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“Qalbini tamiz saxla” kitab: oxucunu maonavi giica, daxili
sakitliya va miisbat diigiincaya davat edir. Bu kitabda motivasi-
yaedici fikirlar, giindalik hayata yol gbstaran affirmasiyalar va
ruhu giiclandiran suallar toplanmigdir. Oxucu bu satirlarda ham
o0ziinii kagf edacak, ham da hayatina yeni baxig bucag gazanacaq.
Sada va samimi tislubu ila “Qalbini tamiz saxla” har kasin giin-

dalik yol yoldas: ola bilacak bir kitabdur.

Qeyd: Kitabin ¢ap1 ila bagl masraflor qarsilandigdan sonra alda

olunan galir xeyriyya maqsadila istifada edilacakdir.



Bu kitab, mona inanan,
daim dastak olan ailoms va
sevgisi ila manim yolumu
isiglandiran gozal galbli

insanlara ithaf olunur.
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ON sOz

Salam! Moanim adim Zeynob. Hoayat1 sads,
sevgi dolu ve enerjili yasamag1 sevirom. Har
anin dayerini bilmak, 6ziimii tamimaq vo otra-
fimdaki insanlarla pozitiv enerji paylasmaq ma-
nim hayat falsafem olub. Bu kitab1 yazmaqla
maqsadim size ham motivasiya vermak, ham da
hayatmn kicik amma qgiymeatli gozalliklsrini gos-
tormokdir.

Hayatimda gordiiytim bir neg¢o insanin
hekayasi mana ¢ox sey dyratdi. Masalan:

Sevinc - daim oziinti kicik hesab edan bir
dostum, yalniz kigik addimlar atmaga baglaya-
raq boytiik ugurlar gazandi. O, mana dyratdi ki,
har kesin i¢ginds gilic va potensial var; sadace onu
kosf etmok lazimdir.

Ahu- hayatda daim neqativ diisiinen bir in-
san idi, amma hayatina pozitiv yanasma dyrana-
rok hom ruhunu, ham do strafindakilarin enerji-
sini doayisdirdi. Bu hekaya gostarir ki, sevgi va

anlay1s bazen insanlar1 dayisdire biler.



Malak - Onun qalbi o gadar gozaldir ki, heg
bir pisliye pislik etmaz. Usaqlarindan ilham alir,
onlarin xogbaxtliyi onun ruhunu doldurur. Giin-
larini usaqlarina hasr edir, onlarla yasadig: her
an1 sevgi ilo doldurur. Har kasin ona etdiyi haras-
kato sevgi ilo cavab verir, ona gora de ruhu he-
mise zangin, sakit ve isiglidir. Onun hayat1 gos-
torir ki, sevgi ilo dolu galb ham 6ziimiizii, hom

do atrafimizi giiclondirir.

Bu kitabin magsadi sadadir:

e Oz giiciiniizii kosf etmayiniza kémak etmak.

* Hoayatin gozalliklarini gormayi dyratmak.

¢ Hoar gilintiniizii daha enerjili, xosbaxt vo pozi-

tiv yasamaga ilham vermoak.



ZEYNOB HEYDOROVA

I Boliim: Giicii Icimizda Tapmaq

Hayat bazen bizi smayir. Catinliklar, maneo-
lar va gozlenilmaz hadissler qarsisinda 6ztimii-
zii aciz hiss eda bilarik. Amma unutmayin, asl
glic xaricde deyil, icimizdadir. Har birimiz yasa-
digimiz tacriibalorden 6yrendiyimiz darslarle va
iroeyimizde dasidigimiz timidls boyiik bir po-
tensiala sahibik.

Oziiniizii yetorsiz, ugursuz vo ya aksik hiss
etdiyiniz anlar olacaq. Bu tamamile normaldar.
Vacib olan, o anlarda taslim olmamaq ve ig sasi-
nize qulaq vermokdir. I¢ sosiniz size deyacok:
“Davam et, son bacararsan.”

Kicik bir niimuna diisiiniin: Usaq velosiped
siirmayi Oyronarken dafelarle yixalir. Har yixal-
digda aglayir, bazen vaz ke¢gmoak istoyir. Amma
bir giin balansimi tapir ve siirmays davam edir.
Hoayat da beladir. Hor yixilma sizi giiclondiren
bir tacriibadir. Hor manes sizi maqgsadinize bir
addim daha yaxinlasdirir.

Bu boliimdas 6z giicliniizii kesf etmayin yol-
larimi Syronacayik. Oziiniize veracoyiniz sade

suallar hayatiniza boyiik dayisiklik gatire bilar:
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QOLBINI TOMIiZ SAXLA

* Bu giin hansi kigik addim1 ata bilsrom?
* Hansi bacariglarimi inkisaf etdirmoak istoyi-
rom?

* Mono hagigaten na xogbaxtlik verir?

Hayatin har aninda giic, cosarat va sevgi

var. Sadace bunu gérmayi 6yranmaliyik.

Hayatin Kicik Gozalliklarini Gormak

Hoayatin gozslliyi, sads seylards gizlidir: gii-
nasin dogusu, temiz hava, bir giiliis ve ya sev-
diklorimizls kecirdiyimiz anlar. Kicik seyloari
giymatlondirmeak ruhumuzu sakitlegdirir ve
enerji verir.

Taktika: Hor giin an az {i¢ kigik seyi geyd
edin ki, size xosbaxtlik verdi. Bu vardis ham po-
zitiv diistincani artirir, hom da hayatinizi daha

monali edir.



ZEYNOB HEYDOROVA

IT B6liim: Qorxular1 Asmaq ve Casarat

Hayatimiz boyu miixtalif qorxularla tizlasi-
rik. Bazan qorxu bizi qoruyur, amma gox vaxt da
bizi geride saxlayir. Qorxularimizi tanimaq va
onlarla tizlosmak isa glictimiizli artirir.

Qorxular insanin tebii hissleridir. Ugursuz-
lugdan, radd edilmakdan va ya bilinmayen goals-
cokdan qorxmaq normaldir. Amma osl cesarat
gorxusuz olmagq deyil, qorxuya baxmayaraq ad-
dim atmaqdar.

Kigik bir tacriibani diisiinak: Yeni bir iso bas-
lamaqdan qorxursunuz. Iginizds “Bunu bacara
bilmaram” sesi dolagir. Amma ilk addimi atdig-
niz zaman goriirsiiniiz ki, qorxularinizin ¢oxu
yalniz aglmizin yaratdig bir xeyal idi. Her ad-
dim siza 0ziliniize inam gatirir.

Qorxularinizi asmagq ti¢lin bu sada tisullari
smaya bilarsiniz:

1. Qorxunuzu adlandirin: Har qorxuya bir
ad verin. Masalan, “Ugursuzluq qorxusu” ve ya
“Qarar vermak qorxusu”. Adlandirmaq onu da-
ha idaraolunan edir.

2. Ki¢ik addimlar atin: Boyiik qorxularin

ohdasindan tokca bir addimla golmak miimkiin
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deyil. Kicik addimlarin har biri sizi maqgsadiniza
yaxinlagdirir.

3. Miivaffaqiyyotlarinizi qeyd edin: Hor
dafe qorxunu asdiginizda, bunu qgeyd edin va
oziiniizi tabrik edin. Bu, motivasiyanizi artirir.

4. Dastok alin: Bazan bir dostun va ya men-
torun sozii, qorxularin 6hdasinden galmak ticiin
kifayot edir.

Unutmayin, hayatin an gozal anlar1 qorxula-
rimiz1 asdigimiz zaman baslayir. Cosarat yalniz
boytik haraketlards deyil, har giin etdiyimiz ki-
¢ik addimlarda gizlidir.

Bu boliimii bitirarken 6ziiniizs deyin:

“Man qorxularimi taniyiram, amma onlara
qapilmiram. Man addim atiram, béyiiyiirom va
giiclonirom.”

Qorxular1 Asmaq va Casarat

Hayat bizi bazan qorxu va siibhalar ils sina-
yir. Amma qorxular bizi zeif deyil, daha giiclii
edir. Oziiniize deyin: “Man bacararam.” Kigik
addimlar ils qorxularinizi agin.

Taktika: Hor giin biraz da casaratli olun.

Kicik ugurlar boytik inam yaradir.
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III Boliim: Oziina Inanc va Oziinii Kasf Etmak

Salam, man Zeynab. Hayat1 sevmoyi, sadali-
yi va har seyi oldugu kimi gabul etmayi sevirom.
Boazan insanlar mani teacciibls izlayir, ¢linki man
an ¢oatin anlarda bels pozitiv qalmag1 bacariram.
Amma bu, sadace bir se¢imdir: hayatin har anin1
dayarlendirmak ve har ¢atinliyi bir fiirset kimi
gormak.

Oziina inam, yalniz ugur qazanmaq tgiin
deyil, ham das 6ziinti tanimaq ve rahat yasamagq
tiglin vacibdir. Man dyrendim ki, hayatda har ge-
yiboyiik bir dram kimi gabul etmak lazim deyil.
Sada ve aqiq tirakls yasadiqda, insan daha az yo-
rulur, daha ¢ox xosbaxt olur vo enerjisini daha
dogru yonaldir.

Oziiniize inaminiz1 artirmagq {iciin asagida-
kilar1 sinaym:

1. Giindalik ki¢ik ugurlarinizi qeyd edin:
Har giin etdiyiniz kigik seylari giymatlondirin.
Sado bir giiliis, bir tegakkiir ve ya tamamladigi-
niz bir is — bunlar sizin giicliniiziin stibutudur.

2. Hayat1 oldugu kimi gabul edin: Catinlik-

lar olacag, amma onlar1 dayisdirmaya c¢alismaq

12



QOLBINI TOMIiZ SAXLA

yering, onlar1 bagsa diismak va Oyrenmak iigiin
fiirsat kimi goriin. Sadalik bazen an bdyiik rahat-
181 gotirir.

3. Pozitiv olun, amma realligi da qabul
edin: Pozitiv olmaq har seyin miikemmal oldu-
gu demoak deyil. Bu, ¢etinliklars baxmayarag,
dogru perspektivi gorumaq demakdir.

Hayatim boyunca Oyrandiyim bir sey var:
har kasin iginds bir ig1q var. Sadacs ona inanmaq
va onu gormoak lazimdir. Manim pozitivliyim ve
sadaliyi gebul etmayim, ham mans, ham do atra-
fimdaki insanlara giic verir. Siz da 0z isigimniz1
koasf eda bilarsiniz — sadacs ona inanmaq kifayaet-
dir.

“Hoyat sadadir, man sada yasayiram va bu
sadalik mano giic ve xosbaxtlik verir.

Oziins Inanc ve Oziinii Kosf Etmoak

Hor birimizin iginds bdyiik potensial var.
Oziimiizii tanimaq, giiclii vo zaif toraflorimizi
gebul etmak bizi daha 6zgiivenli edir.

Taktika: Hoar giin 6ziintize bir giiclii ctimlo
deyin: “Man bacariram”, “Man 6z yolumu segi-

4

rom .
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IV Béliim: Hayatdan Zévq Almagin Giicii

Hayat yalniz magsadlara catmaq ve ugur qa-
zanmagq Uglin deyil, har anin dadmi ¢ixarmaq
ti¢lin de vardir. Man Oyrendim ki, insan an bo-
ylik xogbaxtliyi, kicik anlarda, sads seylards ta-
pir: bir fincan ¢ay, giinasli bir giin, sevdiyin in-
sanla giilmak, ya da sadacoe sakit bir an.

Hoeyatdan zovq almaq, onu qgiymsotlondir-
mak vo har anin dayarini bilmak demakdir. Ca-
tin anlarda bels bir seylara diqget yetirmak, ru-
humuza enerji verir vo bizi giiclondirir.

Bunu etmak iiglin sade addimlar kifayatdir:

1. Giiniiniizdaki kicik seylari qiymsoatlan-
dirin: Sehar acgan giinas, sevdiyiniz mahni, ya da
bir dostunuzun semimi mesaji — bunlar hayatin
kicik, amma qiymsatli anlaridur.

2. Am yasaymn: Ke¢misa gapilmayin, gole-
cok ti¢iin narahat olmayin. Bu an1 yasayin, ¢linki
hoar an bir daha geri qayitmayacag.

3. Sevgi vo minnatdarliq hiss edin: Hor
giin hayatinizda olan gozslliklori gérmak vo on-
lara gore minnatdar olmaq ruhunuzu sakitlasdi-

rir ve pozitiv enerjinizi artirir.
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Manim hayat falsafom sadadir: hayati oldu-
gu kimi gebul etmak va har an1 sevincls qarsila-
magq. Pozitiv yanasmam va sadsliyi sevmayim,
mana hayatdan haqiqi zovq almag oyratdi.

“Hoyatin gozalliyini gérmak {i¢iin uzaga
baxmaq lazim deyil. O, har an, har kicik seyda-

dir.”

Hayatdan Z6vq Almagin Giicii

Hoayat yalniz maqgsadlara catmaqdan ibarat
deyil; har anin dadinmi ¢ixarmaq ¢ox onemlidir.
Sado seylards xogbaxtlik tapmaq ruhu giiclandi-
rir.

Taktika: Hor giin bir an dayanin va sada sey-
lorin dadimi ¢ixarin: cay, giinas, musiqi, tobas-

sum.
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V Boliim: Maqsad va Hayat Yolunda Addimlar

Hear birimizin hayatinda maqseadlar var —bo-
yiik va ya kicik. Magsed insani irali aparan gitic-
diir. Amma moaqsads ¢atmaq tic¢lin an 6namli
sey, kicik, davamli addimlar atmaqdr.

Boazan biz hadaflarimizi boyiik ve ¢atin gorii-
rilk vo buna gora de qorxurug, teslim olurug.
Amma unutmamaliyiq ki, boyiik deyisiklikler
kicik addimlarla baslayir. Har giin bir kicik ad-
dim atmagq, bir giin boyiik naticslars gatirib ¢ixa-
Iir.

Magsad yolunda ugur qazanmagq ticiin bir
ne¢oa sada prinsip var:

1. Aydin vo konkret maqsad se¢in: Magse-
diniz ns qodar aydin ve konkret olarsa, ona cat-
maq ti¢lin addimlarimizi planlamaq da bir o go-
dor asan olar.

2. Kicik addimlarla iralilayin: Boyiik he-
daflari kigik hissalars boliin. Har kigik ugur sizi
motivasiya edacok.

3. Davamli olun: Bazen siiratli naticelor
gormoayo calisirlgq, amma haqiqi ugur davamli-

ligla galir. Sebirli olun va 6ziiniize glivenin.
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4. Oziiniizii tasviq edin: Hor dafs bir ad-
dimi1 tamamladigimizda Oziintizii tebrik edin.
Bu, ruhunuzu giiclondirir ve motivasiyanizi arti-
Iir.

Man, Zeynoab, hayatimda har seyi sads gabul
etmoyi ve kicik sevinclari giymatloandirmayi Oy-
rondim. Bu sads prinsipler mane maqgsadlarima
catmaqda ve hayatdan zovq almaqda komoak
edir. Siz da eyni yolu seca bilarsiniz — sadalik,
inam va davamliligla.

“Hoayatda boytiik addimlar atmaq tigtin kicik
addimlardan qorxmayin. Hor addim sizi maqse-
dinize daha da yaxinlagdirir.”

5) Maqsad va Hayat Yolunda Addimlar

Har birimiz 6z yolumuzda iralilayirik. Kigik
addimlar boyiik maqgsadlere aparir.

Taktika: Boyiik maqgsadlari kicik addimlara

boliin ve har giin bir addim atimn.
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VI Béliim: Pozitiv insanlarla Ohats Olmagq

Hayatimizdaki insanlar, diisiincelorimizi ve
ruh halimizi boytik Olciids tasir edir. Pozitiv in-
sanlarla shate olunmag, heyatin ¢etin anlarini
daha asan asmaga, 6z giiciimiizii kagf etmaya va
motivasiyamizi qorumaga komak edir.

Man, Zeynab, hayatimda tebii pozitivliyi 6n
planda saxlayiram. Cevramdaki insanlarin da
bu enerjiyo malik olmasi manim ruhumu qaldi-
rir vo mono ilham verir. Manca, hor birimiz 6z
hayatimiza uygun insanlar1 se¢arak, enerjimizi
dogru istiqamats yonalda bilerik.

Pozitiv miihit yaratmagq ti¢tin bu prinsiplori
totbiq eda bilarsiniz:

1. Otrafinizdak: insanlar1 diqqatla secin:
Sizi ruhan qaldiran, sizi motivasiya edan insan-
larla vaxt kegirin. Negativ diistincelar, enerji vo
ruh haliizi asag1 sala bilar.

2. Paylasin va dastak olun: Dostlariniza ve
yaxinlariniza dastok olmagq, ham onlarin, hom da

sizin pozitiv enerjinizi artirir.
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3. Miisbat diisiincalari vardis halina go-
tirin: Giindslik kicik tegsokkiirlar, xos sozlar va
pozitiv ifadsler ruhunuzu giiclondirir.

4. Oz enerjinizi qoruyun: Har zaman hami-
n1 razi salmaq miimkiin deyil. Bazan 6ziiniizii
gorumagq ve rahat olmaq an yaxs1 secimdir.

Hayatimda sadaliyi ve pozitivliyi qobul et-
mayim, mana gostardi ki, dogru insanlarla shate
olunmaq hayatin gozslliklarini daha aydin gor-
moayd komoak edir. Sizin do enerjinizi yiiksalda-
cok insanlarla bir arada olmaq, ugur ve xosbaxt-
lik yolunda boyiik addim olacagq.

“Pozitiv insanlar, hayatin an ¢atin anlarim
bels daha yiingiil va daha go6zal edirlar. Onlar-

la olmaq, siza enerji vo ilham verir.”

Pozitiv Insanlarla ©hats Olmaq

Enerjinize uygun insanlarla vaxt kegirmak
ruhunuzu qaldirir. Negativ insanlarla ise enerji-
nizi bog yera sarf etmayin.

Taktika: Giin arzinda enerjinizi asag1 salan

insanlardan uzaq durun.
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VII Boliim: Hoar Giin Bir Yenilik va Tacriiba

Hoayat, tokrar-tokrar yasadigimiz anlardan
ibarat deyil. Hor giin yeni bir fiirsat, yeni bir toc-
riiba va yeni bir dyrenme imkani gatirir. Oziim
har giin pozitiv yanasma ile hayat1 gebul etmays
calisiram, amma eyni zamanda har giin bir ye-
nilik etmak, kicik tacriibalor gazanmaq mano bo-
yiik enerji verir.

Heor giin bir yenilik etmak, hayatin monoton-
lugunu qurir, ruhumuzu genc ve canli saxlayir.
Bu, boyiik soyahatlor etmak demoak deyil; sada
bir kitab oxumag, yeni bir musiqi dinlamak, yeni
bir bacariq 0yranmak va ya tanimadiginiz bir in-
sana yaxsiliq etmak da ola bilar.

Heor giin bir tacriibs qazanmagq tigiin:

1. Kicik dayisikliklar edin: Har giin eyni
seylori etmak yerine, kigik forqli addimlar atin.
Masalan, yeni bir yol segin, farqli bir yemak ha-
zirlayin, ya da yeni bir hobbi sinayin.

2. Oziiniizii stnayin: Yeni tacriibalor bazon
gorxulu goriine bilor. Amma har dafs bir az risk
alaraq addim atmagq, sizi ham giiclondirir, ham

da hayatiizin rangini artirir.
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3. Oyranin vs inkisaf edin: Hor tacriibadan
bir dars ¢ixarin. Ugur da, ugursuzluq da sizi for-
malasdirir. Har giin bir addim 6yranmak sizi da-
ha zangin edir.

4. Kicik ugurlar1 qeyd edin: Hoar yeni tacrii-
ba, har kicik ugur ruhunuzu qaldirir ve motiva-
siyanizi artirir.

Manim heayatima baxdigimda goriirom ki,
sadalik va pozitivlikle yanasgi, her giin bir yenilik
etmoak, mans hom enerji, ham da xosbaxtlik ve-
rir. Siz de har giin bir tacriibs va bir yenilik qat-
magqla hayatiniz1 daha maraqli ve dolgun eda bi-

lorsiniz.

“Har giin bir addim atin, har giin yeni bir
tacriiba qazanin. Kicik addimlar, béyiik dayi-
sikliklars yol acir.”

Hoar Giin Bir Yenilik vo Tacriiba
Yeni tacriibalor ruhu zenginlasdirir. Har giin
bir kigik yenilik edin: forqli yemoak dadin, yeni

hobbi sinayin, yeni insanla tanis olun.
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VIII B6liim: Enerjini vo Otrafin1 Se¢mak

Hayatimi bels yasayiram: har anin dadni ¢i-
xariram, hobbilarim ¢oxdur, har seys maraq gos-
torirom ve bacariglarimi inkisaf etdirmakden
z0vq aliram. Man Zeynab, har seyi sads va pozi-
tiv gobul edan, aylonceni seven ve har giiniin go-
tirdiyi gozsllikdon hazz alan bir insanam.

Giindslik heyatimda giiliis, xos sozlar va po-
zitiv enerji avezolunmazdir. Tebassiimiimii heg
vaxt itirmirem, ¢iinki hayatin har an1 buna ds-
yor. 9ylancali giinlarin limiti yoxdur; har an ye-
ni bir tacriibs, yeni bir sevinc gotirir.

Amma otrafimizdaki insanlar1 segmok do
cox onamlidir. Har insanin enerjisi forqglidir va
mon biliram ki, har birimiz har kase yaxin ola bil-
morik. Kiminsa enerjisi manim {i¢lin uygun de-
yilss, masafs saxlamaq daha dogru olur. Haya-
timda, ayaq tutdugum insanlar1 6ziim secirom
va har kas meanim yaxin dostum vas ya etibar et-
diyim insan ola bilmaz.

Pozitiv insanlarla shato olunmaq manim
ti¢lin ¢ox onamlidir. Onlar giintima enerji qatir,

ruhumu qaldirir vo mana ilham verir. Man da
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bels insanlar1 hayatima ¢okiram — har kesin ener-
jisi ilo uygun olan insanlar hayatimiza dayar qa-
tir.

Glindalik ifadalorim sads vo xosdur: togak-
kiir edirom, gozal giin, tobasstim et, yaxs1 ol, se-
vin ve paylas. Bu sada s6zlar manim va atrafim-
daki insanlarin ruhunu qaldirir. Hoayatimin rit-
mini vo enerjisini 6ztim miisyyon edirom, ki-
minsa manim gararlarimi idars etmasine ehtiyac
yoxdur.

“Hayatin1 va enerjini dogru insanlarla pay-
las. Tabassiimiinii he¢ vaxt itirma. Har an1 yasa
vo har anin dadin1 ¢ixar. Oziinii ve atrafin1 sec-

moak sanin alindadir.”
Enerjini va Otrafin1 Se¢gmak

Oziiniizo diqqgat edin. Enerjinizi dogru in-

sanlara ve fealiyyatlara yonaldin.
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IX Boliim: Xosbaxtlik va Sada Sevinc

Hoayatin an gozal terefi, boyiik ugurlar ve
zanginlikde deyil, sads anlarda, kigik sevinclar-
do gizlidir. Man, Zeynab, har giin bu gozalliklari
gormaya calisiram — giinagin dogusunu izlamak,
sevdiyim musiqiye qulaq asmaq, yaxinlarimla
glilmak, rags etmek. ya da sadaca sakit bir anin
dadini ¢ixarmag.

Xogbaxtlik har an segila bilan bir seydir. Man
bilirom ki, har anin deayarini bilmak ve onu sev-
gi, giillis vo pozitiv enerji ilo doldurmaq miim-
kiindiir. Heyatin har giinii, sager biz istasak, ay-
lanca vo sevinc dolu ola bilar. Limiti yoxdur —
har an bir tebassiim, bir gozal fikir, bir xos s6z
gotiro bilar.

Sada sevinc bels boyiik giic verir:

1. Giiliisiiniizii paylasin: Hoar giiliisiiniiz
bir basqasina da enerji verir. Giilmak, ruhu qal-
diran an sado, amma on tasirli vasitadir.

2. Kigik sevinclari qiymatlondirin: Bir fin-
can ¢ay, bir xos mesaj, bir kigik ugur — bunlar he-

yatin asl sorvatidir.
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3. Pozitiv olun: Har ¢atinliye baxmayarag,
ruhunuzu yiiklomayin. Sada pozitiv yanasma
har an1 daha parlaq edir.

4. Sevgi va minnatdarliq hiss edin: Hoyati-
nizdaki insanlara, tobiote vo 6zilinlizeo minnotdar
olun. Bu, size hem daxili sakitlik, ham ds enerji
verir.

Manim hayat falsofom sadadir: har ani yasa,
har anin dadini ¢ixar ve heg vaxt tebassiimiinii
itirmoa. Sade sevinc, hom monim ruhumu, hom
do atrafimdaki insanlarin hayatini isiglandirir.

“Xosbaxtlik boyiik seylards deyil, sads an-
larda gizlidir. Har an1 yasa, giil va sevin. Hayatin

an gozal an1 indi ve buradadir.”

Xosbaxtlik va Sads Sevinc
Hoayatda kicik sevinclor boyiik xosbaxtlik
gotirir. Hoar an1 geyd edin, tebassiimii unutma-

yin.
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X Bolim: Oz Giiciinii Koasf Etmak
vo Hoarakat Etmak

Hoayatin gozalliyi, yalniz diistinmakds deyil,
harakat etmakdadir. Man, Zeynab, har giin kigik
addimlar atmagla boyiik deyisikliklerin basla-
digini goriirom. Oz giiciinii kosf etmak vo har
glin motivasiyan1 yiiksak saxlamagq tiglin sads,

amma tosirli taktikalar var:

1. Sahoara Pozitiv Basla

Hoer giintiniizii “Bu giin na yaxs1 edace-
yom?” deya diistinarak baslayin. Kigik bir giiliis,
sevdiyiniz musiqi ve ya motivasiyaedici bir
ciimla - biitiin glinii pozitiv enerji ilo doldurur.

2. Kicik Hadaflar Tayin Et

Boyiik hadaflor qorxuducu goriine bilar.
Amma onlar1 kicik addimlara boliin. Hoar kigik
ugur motivasiyanizi artirir ve size “Moen bacar-
dim” hissi verir.

3. Xosbaxtlik Giinliiyii Tut

Har giin an az i¢ seyi yazin ki, sizi xogbaxt
etdi. Bu, hom minnatdarliq hissinizi artirir, hom
da ruhunuzu qaldirir. Har giintiniizds yaxsi sey-

lar gormak vardis halina galir.

26



QOLBINI TOMIiZ SAXLA

4. Pozitiv Insanlarla ©hats Olun

Enerjisi size uygun olan insanlarla vaxt kegi-
rin. Onlar sizs enerji verir, ruhunuzu qaldirir vo
atrafiniza xogboxtlik sacirlar.

5. Oziiniizii Miikafatlandirin

Kigik ugurlarinizi qeyd edin. Oziiniizii tab-
rik edin, sevindirin. Bu, motivasiyanizi qoruyur
va har giin yeni bir enerji qatir.

6. Giindalik Harakat vo Aktivlik

Badan ve ruh bir-birine baghdir. Gazintiys
¢ixin, rags edin, idman edin — har harakat sizi
gliclondirir, enerjinizi artirir va pozitivlik verir.

7. Pozitiv Ifadaleri Unutmayin

“Gozal giin olsun”, “Man bacararam”, “Hor
sey yaxst olacaq” kimi sozlari giindalik danisig-
da istifado edin. Bu hom sizin, hom do atrafiniz-
daki1 insanlarin ruhunu qaldirir.

Unutmaym: hayatinizi siz formalasdirirsi-
niz. Har giin bir addim atmag, har giin bir giiliis
paylasmag, har giin bir xos s6z demak — sizin gii-
ciiniizii vo atrafiniza yaydigimiz xosbaxtliyi arti-

I1ir.
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“Qz giiciinii kasf et, har giin bir addim at
va xosbaxtliyi paylas. Harokat edon ruh heg

vaxt yorulmur va har giiniin dadin1 ¢ixarir.”
Oz Giiciinii Kosf Etmak vo Harokat Etmak

Hoar birimiz giiclii ve bacariqlyiq. Oz giicii-

niizii kasf edin ve har giin bir addim irslilayin.
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XI Boliim: Hayatin Gézalliklarini Gérmak vo
Siikiir Etmak

Hayatin gozalliyi, strafimizdaki kicik detal-
lar1 gors bilmekda gizlidir. Man har giin sade
seylarin gotirdiyi xosbaxtliyi gérmoaye c¢aligiram:
glnasin dogusu, temiz hava, bir giiliis, bir xos
s0z va ya sevdiklarimle kegirdiyim anlar.

Sukiir etmak, ruhunuzu sakitlesdirir vo
enerjinizi artirir. Hoar giin siikiir edacayiniz g
seyi yazin — bu, ham pozitiv diisiinceni artirir,
ham da xosbaxtlik hissinizi giiclandirir.

Hoayatin gozalliklorini gormak {iglin sade
taktikalar:

1. Diqqatinizi yaxs1 seylara yonaldin: Man-
fi hadisalar ve diistinceler ¢ox vaxt diqqetimizi
alir. Amma gozal anlara fokuslanmagq sizi ruhan
qaldirir.

2. Tabiatla vaxt kecirin: Gazintiye ¢ixin,
quslarin sasini dinlayin, giinasin dogusunu izls-
yin. Tebiat ruhunuza sakitlik ve enerji verir.

3. Giindslik siikiir qeydiyyati: Hor giin an
az ¢ seyi geyd edin ki, siza xogbaxtlik verdi. Bu
vordis, hayat1 daha dolgun ve manali gérmayo

komok edir.
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4. Kicik sevinclari qeyd edin: Bir fincan
cay, sevdiyiniz mahni, bir xos mesaj —bunlar hes-
yatda an boyiik zenginliklardir.

Hoayat sadadir, amma biz onu gore bilmak
iclin diggetli olmaliy1q. Manim falsefom: har ani
qiymatlendir, siikiir et vo xogbaxtliyi paylas. Bu
sada, amma giiclii addimlar ham sizin, ham da
atrafinizdaki insanlarin hayatin isiglandirir.

“Hayatin gozslliklarini gormak tiglin uzaga
baxmaq lazim deyil. Har an, har kigik sey bir ne-
moatdir. Stikiir et vo xosbaxtliyi paylas.”

Hoayatin Gozalliklarini Gormak va Siikiir
Etmoak
Har giin on az ii¢ sey ti¢lin siikiir edin. Bu

vardis ruhu sakitlesdirir ve motivasiyan: artirir.
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XII Boliim: Pozitiv Enerjini Yaymaq vo

Otrafin1 Isiqlandirmagq

Hayatimizin an gozal tarafi, sadace d6ziimii-
zli xosbaxt etmak deyil, strafimiza da enerji va
sevinc yaymaqdir. Man, Zeynab, her giin pozi-
tivliyi va xos enerjini paylasmaga calisiram — sa-
da bir tobassiim, bir xos sz, ya da kigik bir diq-
qot.

Pozitiv enerji ham sizin ruhunuzu qaldirir,
ham da atrafinizdaki insanlara tesir edir. Insan-
lar sizin enerjinizi hiss edir ve buna gora ds xos-
baxtlik, giiliis ve motivasiya atrafinizda dolasir.

Pozitiv enerjini yaymagq ticlin bu sads takti-
kalar1 sinaya bilarsiniz:

1. Tabassiim edin: Tebassiim, ruhu qaldi-
ran an sada va giicli vasitadir. Giiltisiintiz bir
basqasina da xosbaxtlik vers bilor.

2. Xos sozlar deyin: “Gozal giin olsun”,
“Sen bacararsan”, “Hoar sey yaxst olacaq” kimi
sOzlor ham sizin, hom ds strafinizdaki insanlarin
glniini isiglandirir.

3. Kicik yaxsiliqlar edin: Basqasina komoak
etmoak, kigik jestlor etmoak vo ya sadace bir togok-

kiir mesaj1 yazmagq boyiik tasir yaradir.
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4. Pozitiv insanlarla birlikds olun: Enerjisi
sizo uygun olan insanlarla vaxt kegirin. Onlar si-
zin ruhunuzu qaldirir ve atrafiniza xosboxtlik
yayir.

5. Enerjinizi qoruyun: Har kasin enerjisi si-
zinle uygun olmaya bilar. Oziiniizii qoruyun va
enerjinizi diizgiin paylayin.

Hayatim boyunca Oyrandiyim bir sey var:
pozitiv enerji paylasildiqca boytiyiir. Manim po-
zitiv yanagsmam vo sadaliyi gobul etmayim hoam
mana, ham ds strafimdaki insanlara giic ve xos-
baxtlik verir. Siz de enerjinizi paylasin, vo haya-
tiniz isiqla dolsun.

“Pozitiv enerji, ruhu qaldirir va atrafinizi
isiglandirir. Har tobassiim, har xos soz bir bas-
qasma da xogbaxtlik verir. Enerjinizi paylasin vo
diinyani daha gozal edin.”

Pozitiv Enerjini Yaymaq ve Otrafim Isiq-
landirmaq

Hor tobassiim, har xos s0z otrafiniza sevinc
vo enerji verir. Pozitiv enerji paylasmaq hom

sizd, ham basqalarina xosbaxtlik gatirir.
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XIII Boliim: Sevgi ila Dayisdirmak

Hoayat yalniz 6ziimiizii yaxs: hiss etmak de-
yil, eyni zamanda atrafimizdaki insanlara da te-
sir etmak haqqindadir. Man, Zeynab olaraq ina-
niram ki, sevgi va pozitiv enerji , anda galmagi
Oziine zaman ayirmag ve s ¢ox seyi dayisdira bi-
lar. Negativ insanlari, paxil ve qisqanc olanlari
bels, dogru yanagma ils anlay1s ve sevgi gostare-
rok deayisdirmek miimkiindiir.

Negqativlik, qisqancliq ve paxilliq insanlarin
icinds qorxu, narahatliq ve 6ziine inamsizliqgdan
dogur. Biz onlarin enerjisini gabul etmadan, on-
lara sevgi ve anlayis gostararak onlarin da 6zls-
rini sevmoyi va 0zlarini kasf etmayi dyronmales-
rina komok eds bilarik.

Bunu etmoak iigiin sads yollar:

1. Anlayis gostormak: Insanlarin davranis-
larinin sebabini basa diismays ¢alisin. Qisqanc-
liq vo paxilliq bazan diggat ve sevgi ehtiyacin-
dan dogur.

2. Pozitiv niimuna olmagq: Oz sevginiz, an-
lay1simiz ve pozitiv enerjiniz bagqalarma yol gos-
tora bilor. Onlar sizin davranislarimizi gorarak

0zlarini dayarlandirmayi dyrans bilar.
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3. Sozls va davranisla dastak olmagq: Kigik
togviq sozlari va diqget onlarin 6zlarins inamini
artirir. “Sen dayaerlison”, “Sen bacararsan” kimi
sada sozlar ¢ox seyi deyisdirir.

4. Sabirli olmaq: Dayisiklik derhal bas ver-
maz. Sevgiila gostarilan tosir zamanla qarsi tors-
fin do 6ziinti kesf etmasine imkan yaradir.

Hayatimda dyrandiyim bir sey var: sevgi vo
anlayis ¢ox boyiik gilicdiir. Biz bagqalarina bu
enerjini verdikcos, hom onlarin ruhunu qaldiri-
riq, hem ds atrafimizi daha xogbaxt ve pozitiv
edirik.

“Neqativ insanlar1 sevgi ilo dayisdira bile-
rik. Onlara anlayis vo pozitiv enerji gostormak,
onlarin da 6zlarini sevmayi vo hayatin gozallik-

larini gormayi Oyrenmesine komak edir.”

Sevgi il Dayisdirmak
Negqativ, paxil ve qisqanc insanlara sevgi vo
anlayis gostormok onlarin da 6zlerini sevmoyi

oyranmasine komak edir.
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XIV Béliim: Hayatin Hadiyyoelarini
Qabul Etmak

Hayat bizas her giin kigik va boyiik hadiyye-
lar verir. Bu hadiyyaler yalniz maddi seylar de-
yil; bir dostun giiliisii, bir glinagli sehar, bir xos
s0z, ya da oztimiizii kasf etmak fiirsati — bunlar
hayatin verdiyi an giymatli hadiyyalardir.

Man, Zeynab, dyrandim ki, hayat1 oldugu
kimi gebul etmok ve har hadiyyenin dayarini
bilmak ruhu qaldirir, motivasiyan artirir ve xos-
baxtlik hissini giiclondirir.

Hayatin hadiyyelarini qebul etmak {igiin sa-
do yollar:

1. Dayarlandirin: Hor kigik anin, har tocrii-
benin dayaerini bilin. Kigik sevinclar boyiik xos-
baxtliys gevrilir.

2. Minnatdarliq hiss edin: Har giin hayati-
niza dayar qatan insanlara, tebiate va Oziintize
togakkiir edin. Minnatdarliq ruhu sakitlasdirir
Vo enetrji verir.

3. Pozitiv baxin: Hor hadisada bir dars, hor
cotinlikde bir flirset gormoaya ¢alisin. Hayatin

gozalliyi baxis torzimizdadir.
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4. Har am1 yasayin: Ke¢mis ve goalacak hag-
qinda narahat olmagq yerins, indiki anin dadin
¢ixarin. Har an geri qayitmir, buna gors ds onu
dayarlendirin.

Hoayat, bizo gozal hadiyyelor vermak {iciin
daim fiirsat yaradir. Sadaca onlar1 gormak, qiy-
moatlondirmak va gobul etmak lazimdir. Manim
folsafom sadadir: har ani sevin, har tacriibayo
dayar verin va hayat1 xosbaxtlikle doldurun.

“Hayatimn hadiyyelerini gabul et, hor an1 yasa
va har sevinci paylas. Kigik seylorden xogbaxtlik

yaratmaq sanin alindadir.”

Hayatin Hadiyyalarini Qabul Etmak
Hayatin verdiyi har an ve har tacriiba bir
hadiyyadir. Har giin kigik sevinclari gebul edin

va onlar1 paylasin.
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XV Béliim: Oz Yolunu Tapmagq va Irada ile

Iralilomak

Hayat har birimiz {i¢iin 6z yolunu teqdim
edir. Man, Zeynab, dyrandim ki, har bir insanin
yolu foarqglidir ve an 6namli olan, 6z yolumuzu
tapmaq ve irads ile iralilomakdir.

Oz yolunu tapmagq, yalniz magsadlara cat-
maq deyil; ham ds 6ziinli tanimagq, 6z giiclini
kasf etmak vo hayatdan zovq almaq demakdir.
Har addim, har tacriibs size daha c¢ox giic vo
inam verir.

Bunu hoayata kegirmok {i¢iin sads, amma
gliclii strategiyalar:

1. Daxili sasinizi dinlayin: Hayatinizi bas-
qalarinn istaklarines gors deyil, 6z daxili sesinize
gora yoneldin. Har kasin yolu farqlidir, 6z yolu-
nuzu secin.

2. Ki¢ik addimlarla irslilayin: Boyiik mag-
sadlar gorxuducu goriine bilor, amma kicik va
davamli addimlar sizi boytik ugurlara aparir.

3. Iradenizi giiclandirin: Hor giin bir az da-
ha calisin, bir az daha sabr edin vo 6ziiniize ina-
nin. Irade hor ¢otinliyi asmagq ti¢iin an giiclii si-
lahdr.
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4. Ugurlarimiz1 qeyd edin: Hor kicik addim
va nailiyyat sizi motivasiya edir va yolunuza isiq
tutur.

5. Oziiniizs etibar edin: Siz qorar vera bilen,
0z yolunuzu segs bilen va har ¢otinliyin 6hdasin-
dan gals bilan bir insansmiz.

Hoayatimda Oyrendiyim an 6nemli dars bu-
dur: he¢ kim sizin yolunuza isiq sagmayacagq;
bunu yalniz siz eds bilersiniz. Oz yolunuzu ta-
p1n, iradenizi qoruyun va har addimda 6ziintize

lnaminizi artirin.

“Oz yolunu tap va irads ils iralils. Har ad-
dim sana giic verir, har tacriiba sana ilham verir

va hor nailiyyat hayatina is1q sacir.”
Oz Yolunu Tapmagq ve Irada ils Irslilomak

Oz yolunuzu tapin, iradenizi giiclondirin ve

har addimda 6ziintize inaminizi1 artirin.
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XVI Boliim: Giindalik Praktiki Tovsiyalar

Hayatinizin her anin1 daha monali, daha
xogbaxt va enerjili etmak {igin sada giindalik
vardislar ¢ox boyiik forq yaradir. Man, Zeynab,
har giin kicik addimlarla 6z hayatim1 ve atrafi-
min enerjisini ytliksaldirom. Siz de asagidaki tov-
siyalari totbiq eda bilarsiniz:

Sahars Pozitiv Baslayin

* Sehar oyananda 6ziiniize deyin: “Bu giin gozal
olacaq.”

* Bir ne¢a daqige darin nafes alin ve pozitiv dii-
stincalara fokuslanin.

Kicik Siikiirlar Yazin

* Har giin an az 3 seyi yazin ki, sizi xosboaxt etd.i.
¢ Bu vordis hoam ruhunuzu sakitlasdirir, ham da
glindalik motivasiyanizi artirir.

Forqli Tacriibalar Qazanin

* Hor giin bir kicik yeni sey edin: yeni yemoak
dadin, forqli bir yol kegin, ya da bir hobbiniz
ugun vaxt ayirin.

* Yeni tacriibalor hayatiniza rong qatir ve enerji-

nizi artirir.
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Pozitiv Insanlarla 8lagada Olun
* Enerjinizas uygun insanlarla vaxt kegirin.
* Sizs enerji veran insanlarla birlikds olmagq ru-
hunuzu qaldirr.
Tabassiimii Unutmayin
* Giindalik hayatda kigik giiliiglar paylasin.
e Tobossiim ham sizin, ham de atrafimizdakila-
rin ruhunu qaldirir.
Kicik Addimlarla Hadaflars Yaxinlagin
* Boytiik magsadlari kigik hissalara boliin ve har
giin bir addim atin.
* Hor kicik ugur motivasiyanizi artirir.
Oziiniizii Qoruyun va Enerjinizi idare Edin
* Hor kasin enerjisi sizinle uygun olmaya bilar.
* Enerjinizi dogru insanlara v faaliyyatlare yo-
naldin.
Giindolik Pozitiv Ifadalar Istifads Edin
* “Har sey yaxs1 olacaq”, “Man bacararam”,
“Gozal giin olsun” kimi sozlar ruhunuzu va at-
rafinizi isiqlandirir.

“Har giin bir az sevinc, bir az tagokkiir va bir
az pozitiv enerji qat. Kicik verdisler boytiik forq

yaradir ve hayatini isigla doldurur.”
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Giindalik Praktiki Tovsiyalar

* Sohara pozitiv baglaym: “Bu giin gozal ola-
caq.”

* Hor giin g kigik stikiir yazn.

* Kigik tacriibalor qazanin.

e Pozitiv insanlarla vaxt kegirin.

¢ Tobasstimii paylasin.

* Boyiik magsadleri kicik addimlara boliin.

* Enerjinizi qoruyun.

* Giindalik pozitiv ifadslar istifads edin: “Man

bacararam”, “Gozal giin olsun”.
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XVII Béliim: Qalbimizin Tomizliyi va

Oziimiiz Olmagq

Hayatin an 6namli darsi 6ztimiizii tanimag-
dir. Man, Zeynab, dyrendim ki, insanin qalbi ta-
miz olduqda, ruhu sakit ve enerjisi yiiksak olur.
Oziimiizii an ¢ox dziimiiz tamyirig; bazen bas-
qalarma gostoerdiyimiz kimi deyilik. Haqgigatan
ds, qaranlq tereflorimiz burada baslayir — giz-
latdiyimiz, qebul etmadiyimiz hisler, qorxular
vo slibholor.

On 6namlisi budur: 6ziiniiz olun. Oziiniizi,
biitiin gozal ve qaranliq taraflarinizls gebul edin.
Oziiniizii sevin, 6ziiniize hormat edin vo dziinii-
zii gostorin. Heg vaxt 6ziiniizii sevmediyiniz bir
insan kimi gostermayin; siz yalniz 6ziiniiz ticiin
moasulsunuz.

Bozi vacib prinsiplar:

1. Oziiniize dayer verin: Siz 6ziiniizo hor-
moat etmasaniz, basqalarindan da gozlomayin.
Oziiniizii sevin ve dziiniize digget gdsterin.

2. Sevmadiyiniz insanlarla vaxt kecirma-
yin: Sizi sevmayan ve ya enerjinizi asagl salan
insanlar1 uzaqda saxlaym. Onlarin davranislar:

sizin galbinizi qara etmamalidir.
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3. Arxadan danismalara diqqat etmayin:
Bos sozler va pis niyyetler insanin enerjisini alir.
Oziiniizii bels enerjiden qoruyun.

4. Qaranliq hisslari qabul edin: Har kosin
qaranliq taraflori var. Onlar: gizlatmoak yox, ge-
bul etmak va onlarla barismaq insan1 daha giiclii
edir.

5. Pozitiv enerji ilo dolun: Sizi xogbaxt edan
insanlarla vaxt kegirin, giiliisii paylasin ve her
ani1 sevgi ilo doldurun.

Hoayatimizdaki enerji, galbinizin temizliyi ile
olciiliir. Oziiniizii sevin, basqalarina sevgi vo an-
layis gostorin, amma he¢ vaxt Ozilinlizii zorla
basqasina uygun etmayin. Sizin gelbiniz tomiz
olduqda, ruhunuz sakit, enerjiniz iso daim yiik-

sok olacaq.

“Ogziiniiz olun, galbinizi tomiz saxlayin va
yalniz siza dayar veran insanlara yer acin. Pozi-
tiv enerji, sevgi va hrmat ruhunuzu isiqlandi-

racaq.”
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Qalbimizin Temizliyi va Oziimiiz Olmaq

Oziiniiz olun, golbinizi tomiz saxlayn, bas-
qalarmna sevgi ve anlayis gdsterin. Oziiniize de-
yar verin, sizi sevmayen insanlari uzaqda saxla-
ym. Pozitiv enerji va sevgi ruhunuzu isiqlandi-

11T,
Call-to-action))

1. Oziinii Tanima

¢ Hoyatimda naler manim hagqiqi ehtiyaclarimi
oks etdirir va nalar sadace basqalarinin gozlan-
tiloridir?

* Hans1 anlarda 6ziimii on giiclii ve canli hiss

edirom?
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* Monim qorxularim ve inamsizliglarim meanim

gerarlarimi necs tasir edir?

e Hans1 xatiralorim manim indiki davranislari-

mi formalasdirib?

2. Maqsad va Hayat Dayorlari
¢ Hoyatimin sonunda insanlardan necs xatirlan-

maq istoyirom?

* Monim {i¢iin “miiveffoqiyyat” na demoakdir va

onu neca Ol¢lirom?
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* Har giin etdiyim islar menim uzunmiiddatli

maqsadlarima xidmat edirmi?

* Hoayatimda enerji verdiyim seyler nalardir, ve

vaxtimi nayo sarf edirom?

3. Qararverma va Doyisiklik
* Hansi vardiglerim mans artiq xidmat etmir ve

onlar1 neca dayisdirs bilorom?
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* Qorxularim menim potensialimi necs moh-
dudlasdirir?

* Hor hansi bir ¢atin gerar garsisinda men in-

stinktiv olaraq naye giivenirom?

* Doyisiklik etmakdan qorxdugum zaman, bu

gorxu mana ne oyradir?

47



ZEYNOB HEYDOROVA

XVIII B6liim: iTham va Motivasiya

Hayatin gozalliyi, sads seylords va har anin
dayarini bilmakds gizlidir. Man, Zeynab, dyran-
dim ki, har birimiz 6z hayatimizin rahbariyik.
Biz galbimizi temiz saxlayaraq, 6ztimiizii taniya-
raq, har giin pozitiv addimlar ataraq ve dogru

insanlarla shats olunaraq xosbaxt ola bilarik.

Xatirlayin:

e Oziiniiz olun ve 6ziiniizii sevin.

* Basqalarin1 dayisdirmays g¢alismaq avazins,
sevgi ve anlayis gosterin.

* Enerjinizi vo goalbinizi qoruyun, sizi sevma-
yonlari uzaqda saxlayin.

* Hor anin dadimi ¢ixari, kigik sevincleri qiy-
matlondirin.

* Pozitiv enerji yayaraq, hem 6ziiniizii, ham do
atrafinizi isiglandirin.

Hayat bir yolculugdur ve bu yolculugda har
an Oyronmoak, sevmok va gililmek imkanina sahi-
bik. Qorxmayin, sshv etmayiniz normaldir; sha-
miyyatli olan har dafe yenidan ayaga qalxmag-
dur.
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“Har an1 yasa, har tacriibani dayarlandir,
0ziinii sev va basqalarina sevgi ils toxun. Hoaya-

tin enerjisi va xosbaxtliyi sanin alindadir.”
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XIX Boliim: Oziinla S6hbat

Hoayatin har aninda, xiisusilo do sessiz ve
yalniz oldugun zamanlarda, 6ziinle sohbat et-
moak sanin tiglin an giiclii alatlorden biridir. Man
bunu ¢ox sevirom — bazean musiqi dinlayerak, be-
zan tebistds gozerken, bezen da yalmiz oturub
diisiinerken 6ziima danisiram. Oziima suallar
verir, igimdaki hissleri dinleyirem va diisiinii-
rom: “Bu an mana na dyradir?”, “Man bu vaziy-
yatds neca giiclii qala bilerem?”, “Nayi dayis-
mok istoyirom?”

Oziinls danismaq yalmz sozlerls deyil, hiss-
larlo da olur. Manim {i¢tin bu, sanki ruhumun
sassiz bir dialoqudur. Oziime deyirom ki, har ¢o-
tinlik kegici, har manea 6yradici va har sshv tec-
riibadir. Oziima qarst hemisge sabirli vo mehri-
ban olmaga calisiram, ¢iinki man 6ziims an ya-
xin dostam vo manim dastoyim olmadan heg

kim manim enerjimi yiiksalde bilmaz.

Oziinls sohbat etmayin yollar::
1. Sual-cavab iisulu — Oziins giindslik bels su-
allar ver:

o “Bu glin man nays gors minnatdaram?”
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“Bu veziyyatds man nece daha giiclii ola bi-
larom?”

“Manim ti¢iin an vacib dayar nadir ve onu
necs qoruyuram?”

Yazmaq — Diistincelerini veraga tok. Man
bunu cox seviram, xiisusile tebiatds gozar-
kan, heyvanlarimla oynayarken vo ya musi-
qi dinleyarken. Har bir yazi sens 6ziinii da-
ha yaxs1 tamimaga komok edir.

Daxili dialoq — Oziine semimi ve pozitiv
ciimlalar soyls: “Man bacariram”, “Man de-
yorliyam”, “Manim hayatim manim slimda-
dir.”

Hisslarini qobul et — Oziinlo sdhbat edarken
yalniz xosbaxtliklari deyil, kadarlari, qorxu-
lar1 ve narahathqlar1 da dinle. Onlar1 gor-
moak vo goabul etmak, onlar1 azad etmayin ilk
addimudr.

Xatirla: Oziinlo danigsmaq sana giic verir, ru-

hunu sakitlagdirir ve gilindslik hayatin ¢etinlik-

lorine gars1t daha hazirlighi olmag: dyradir. Hor

gilin bir ne¢o doaqige ayir va gor ki, 6ziini daha

yaxsl basa diisiir, 6ziinii daha ¢ox sevir ve hoaya-

tin1 daha dorin hiss edirson.
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52

Tapsiriq: Oziinls dialoq

Heor giin 5 daqigs yalniz 6ziin tiglin vaxt ayir.
Sual-cavab tisulu ile 2-3 sual ver ve onlar1
yaz.

Giintin sonunda 6ziine dey: “Man bu giin
Oziima yaxsl davranib, 6ztimii dinladim va
oztmi anladim.”

Bu verdisi bir hafts davam etdir — forqi hiss

edacokson
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XX Boliim: Giiciin Sanin I¢indadir

Boazan hoayat biza elo golir ki, glictimiiz cat-
mayacaq, har seyden yorulacagiq. Amma aslin-
doe insan1 ayaqda saxlayan an boytiik qiivva onun
icindadir. Xarici dastak, gdzal sozler, motivasiya
moanbalari yalniz bir qigilcmdir. O qigilcimi alo-
va geviran isa insanin 6z ruhudur. Man bilirom
ki, her ¢otinliyin 6hdasinden galmak tigiin lazim
olan giic artig manda var. Mana sadace inanmag,
o giicii ortaya gixarmaq lazimdir. Insani qalib
edan, hayatin agir yiikiinii dasitdiran, xayalina
aparan yol gosteren — daxilds gizloanmis o giic-
diir.Catin anlarda bazen hamidan uzaqlasib sus-
magq, i¢imizo donmok goroakir. Ciinki cavablar
oradadir. Manim giictim ne bagqalarmin reyls-
rinds, na da ¢atinliklarin boytikliiytinds gizlidir.
O, yalniz menim gsalbimds, ruhumda ve ina-
mimdadir. Hoyat mana sinmag1 dyratmak istase
da, menim igimdaki gilic har dafe “qalx va da-
vam et” deyir. Man do qalxiram. Hor dafs bir az
daha giiclii, bir az daha tacriibsli, bir az daha
inadkar oluram. Unutma: Sen axtardigin giictin

Oziison. Sanin giiciin sanin i¢indadir.
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Icimizdoki glic tokca ¢otinliklarls tizlosmak
ticlin deyil, hom da xayallarimiz1 gergoklasdir-
moak, har giin bir addim irsli getmak tiglin var.
Hayat bazan sanki dayandirmaq isteyir, amma
son bilirsen ki, dayanan deyil, davam edan qalib-
dir. Bezan deyirsen: “Man bacarmaram, ¢ox ¢o-
tindir, glicim ¢atmaz.” Amma unutma, asl giic
¢otinlik garsisinda dayanmagq, qorxularmna bax-
maq va yena do ireli addim atmaqdir. Sen artiq
glicliisan, sadace bunu hiss etmayin vaxt: gelma-
yib. Igindaki giic seni yalniz fiziki olaraq irali
aparmir, o, senin xayallarina, inamina ve sebrina
do dastok verir. Hor dofo bir addim atirsan, bir
moagsad ti¢iin ¢alisirsan, bir sshvdan doars ¢ixa-
rirsan — aslinda bu giicti daha da artirirsan. Ha-
yat bazan els gostarir ki, har sey sonin aleyhine-
dir. Insanlar deyir: “Cox cetindir, dayan!” Am-
ma san bilirsen ki, dayanmaq se¢im deyil. Senin
gliclin sonin i¢indadir ve o sani irali aparir. Har
bir sehoar yeni bir fiirsetdir — igindaki giicii oyat-
magq ti¢lin bir sansdir. Icindoki giicii tanimag,
ona inanmagq va istifade etmak — sonin an boyiik
sorvetindir. Ona gore da har giin 6ziine xatirlat:

“Gilic manim i¢imdadir. Man istadiyim har seyi
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bacara bilorom.” Har c¢otinlik bir darsdir, hor
ugursuzluq bir pillekandir. Har dafs 6z igindaki
glicii hiss etdikcoe san daha da boytiytirsen. Senin
gliclin — sabrindir, cesaratindir, inamindir. Har
dofas 0z giiclinii istifads etdikcs, hayatin ag1r yii-
kiinii dasimaq, xayalma dogru iralilomak daha
asan olur. Unutma: Sen giicliisan, sen qalibsen,
son i¢indaki glicii kosf etdikca hayatin har ani se-

nin olacagq.
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XXI Béliim: Inan vo Harakat Et

Har giin sons yeni imkanlar gotirir, har an
hayat seni irali aparmagq tigiin bir fiirsatdir. Keg-
misin yiikiinii burax, sshvlarinden 6yran ve qor-
xularinin sani dayandirmasina icaze verma. So-
nin i¢inds sonsuz giic var — onu kosf et vo hor
addiminda isiq sag.

Hayat bazan ¢atin ve miirakkeb goriina bi-
lar, amma unutma ki, har manes soni daha giiclii
edir. Kigik addimlar boytik dayisikliklar yaradir;
har gorarin, har diisiincon vo har harakatin soni
maqsadine yaxinlagdirir.

Indi dayanma! Iralils, inan ve har giiniinii
moagsadinle doldur. Har nafas bir fiirsatdir, har
an sana yeni imkanlar gatirir. Son bacarirsan, sen
glicliison vo san layiq oldugun hayat1 yaratmaga
hazirsan. Oz yolunu seg, har addimini sevgi vo
inamla at vo unutma: hayat sana baghdir, sen iso
glicliison!

Sen 0z is1g1n1 bagqalarina da yay, senin ener-
jin vo azmin basqalarina da yol gostorir. Qorx-
ma, dayanma va he¢ vaxt timidini itirma. Har

addiminda giiclinii hiss et, har anin dayorini bil
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vo hayatini parlaq et. Inan, har sey miimkiindiir

va doyisiklik hamise seninls baslayur!
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XXII Boliim: Dayisiklik Seninla Baslayir

Dayisiklik indi baslayir — ve bu dayisiklik
saninladir! Hayatinda gozladiyin biitiin imkan-
lar, ugurlar ve xosbaxtlik artiq senin slinin altin-
dadir. Her addimin, har se¢im vo har gorarin se-
ni hadaflarine yaxinlasdirir. Artiq ke¢gmisin yii-
kiinti burax va 0z giicline inan. Har sahar yeni
bir baslangicdir ve har nafas sena imkanlar tag-
dim edir.

Sen bacarirsan! Sen giicliisan! Har manea bir
ftirsat, har ¢otinlik bir 6yronma sansidir. Ugur-
suzluglar sani dayandirmair, sksins sena daha da
gliclii olmagi oyradir. Hoayat seninladir ve sanin
iradan, arzularin ve azmin seno yol gostarir.

Kicik addimlar boyiik dayisikliklar yaradir.
Har giin etdiyin se¢imlar, diisiindiiyiin har fikir
va atdigin har addim seni istediyin hayatda daha
da yaxinlagdirir. Oziinii sevmokden, inanmag-
dan va har giin bir az daha irsli getmakdan qorx-
ma.

Indi dayanma! Her sahifods dyrandiklarin,
diistindiiklerin ve yazdiglarin senin giiciina bir

qat alave etdi. Indi bu giicii har giin hayata kegir
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va 0z hayatim istadiyin kimi yarat. Har an, her
addim, har nafas sanindir. Sen layiq oldugun he-
yat1 yasamaga hazirsan!

Dayisiklik saninls baglayir. Indi har an sanin
uclin bir flirsatdir, har addim senindir, vo sonin
hayatini istadiyin kimi qurmaq giiciin var. Irali-
1, inan, parlaq ol ve 6z hekayeni yaz!

Har giin sana yeni bir fiirsat gatirir. Ke¢mi-
sin ytkiinii burax, qorxularin seni dayandirma-
sina icaze verma. Hoar sohoar yeni baslangicdir va
har nafas sans imkanlar taqdim edir. Senin gii-
ciin, iradean va arzularin sena yol gostarir. Kigik
addimlar boytik dayisiklikler yaradir, ve har ad-
dim seni maqgsadina bir az daha yaxinlagdirir.

Hoayat he¢ vaxt sade olmur, amma unutma
ki, har manes senin giiciinii artirir, her sinaq seni
daha da mohkamlaondirir. Ugursuzluglar senin
dayandigin deyil, daha giiclii iralilomayin ticlin
bir vasitadir. Oz isigna inan, ruhunu itirma veo
hoar giin bir az daha irali get.

Sen bacarirsan, san giicliison, son layiq oldu-
gun hayat1 yasamaga hazirsan. Har fikir, har s6z
vo har haraket sena giic qatir. Indi dayanma —

addim at, inan, iralils vo har giinii magsadlarinla
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doldur. Hayat senin alindadir ve har an sena ye-
ni bir sans verir.

Unutma, dayisiklik saninls baslayir. Oz yo-
lunu seg, 6z hekayeni yaz va parlaq ol. Sen bunu
bacarirsan, son buna layigsen ve har giiniin sena
yeni imkanlar gatiracek

Hayat bazan bizs els golir ki, har sey xaric-
don galmalidir — basqalar1 deayismalidir, veziy-
yatlor deyigsmalidir, sertler daha yaxs1 olmalidir.
Amma aslinds, har boyiik dayisiklik sanin igin-
don baglayir.

Senin diisiincoalarin, davranislarin, har bir
secimin va har bir addimin ssnin heyatini yara-
dir. ©gor sen Ozlinii dayissen, diinya da dayis-
moy? baslayir. Ciinki insan diinyani 6zii ils apa-
rir. Sen inamini, casaratini, sabrini ve sevgini ar-
tirdigca, hayatin senin ti¢lin daha parlag, daha
asan ve daha gozal olur.

Dayisiklik gorxuducu goriine bilar. Ciinki
yeni bir seyo baslamaq, kohna verdislarden ay-
rilmaq asan deyil. Amma unutma ki, har dafs bir
addim atdiqca, har dofs 6ziindes bir pozitiv de-
yisiklik yaratdiqca, son daha giiclii ve daha azad

olursan.
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Senin hayatinda xosbaxtlik, ugur ve harmo-
niya yalniz bagqalarinin slinds deyil. Onlar ya-
ratmaq senin slina baghdir. Ogar sen 6ziinii in-
kisaf etdirmoak, daxili giiclinii oyatmaq va ruhu-
nu tomizlomoak ii¢lin addim atarsan, diinya da
buna uygun dayisacak.

Dayisiklik tokco boyiik gerarlar ilo olmur.
Har giin etdiyin kigik se¢imlar — diisiincalarin,
davranislarin, sozlerin — hayatin1 formalagdirir.
Sen hoar giin bir az farqli ola bilarsen, har giin
oziini bir az daha yaxs: versiyaya gevire bilar-
san.

Unutma: Dayisiklik saninls baslayir. Sen
dayissan, san boyiisan, san inkisaf etsan, haya-

tin 6zii da saninls birlikda dayisacak.
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XXIII Boliim: Diisiin vo Harokat Et

1. Hayatimda dayismak istadiyim en vacib
ti¢ sey hansidir?

2. Man hansi qorxularimin mene mane ol-

masina icazo verirom?

3. Har giin 6ztimii inkisaf etdirmak {iglin no

eda bilorom?

4. Monim giiclii teraflorim hansilardir ve

onlar1 neco daha ¢ox istifada eda bilorom?

62



QOLBINI TOMIiZ SAXLA

5. Oz isigim1 basqalaria yaymagq tigiin han-

st kigik addimi1 bu hafts atacagam?

6. Menim hayatimda haqigstan vacib olan

nadir vo bunun {i¢iin no edos bilarom?

7. Har giin bir az irsli getmoak ii¢lin hansi

vordisi alavo edo bilarom?

8. Manim iiclin “ugur” va “xosbaxtlik” na

demsakdir, bunu neco hayata kegiro bilorom?

63



ZEYNOB HEYDOROVA

XXIV Béliim: Ugura Gedan Yol

Ugur birdan-bire golmir. O, sabirls atilan
addimlarin, inamla davam edilen yolun naticasi-
dir. Hor bir insan ugura ¢atmagq tigiin 6z yolunu
tapmalidir. Bu yol bazen uzun, bazan das ¢atin
ola bilor, amma har addim seni zirvays yaxinlas-
dirir.

Ugura gedan yolun baslangici inanmaqdr.
9gar san Oz glicline inanirsansa, artiq yarisini
qazanmus sayilirsan. Ciinki ugur heg vaxt qorxu-
dan dogulmur, yalniz inamdan dogulur.

Bu yolda ¢atinlikler, manealar, hatta bazan
ugursuzluglar olacag. Amma unutma: har bir
ugursuzluq senin tiglin doarsdir. Yixildigin yer-
dan qalxmagq seni daha da giiclii edacak.

Ugur yalniz maqsadine ¢atmaq deyil, hom
da bu yolun har addiminda dyrandiklerin, des-
yisdiklorin ve boytidiiklerindir. ©n vacib olan
iss — yolun sonunda deyil, yolun 6ziinds xos-
baxt ola bilmakdir.
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¥> Oziina sual ver:

* Manim ii¢lin “ugur” no demoakdir?

e Moan magqsadima ¢atmaq {ii¢iin bu giin hansi

kicik addimi ata biloroam?

® Mon ¢otinliklari neca fiirsats gevirs bilorom?

Unutma, ugura gedan yol daim irali bax-
mag1, sabrlo addimlamag ve 6ziine inanmag:
tolab edir. Hor addim sani daha da yaxinlasdi-

I1r.
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XXV Boliim: Siiuraltinin Giicii

Har bir insanin daxilinds gizli bir xazins var
— stiuraltl. Bizim distindiiytimiiz, hiss etdiyi-
miz, danisdigimiz hoar s6z stiuraltimiza yazilir
vo heyatimiza tesir gosterir. Bazen ugurlarimi-
zin vo ya ugursuzluglarimizin sebabini xarici
amillards axtaririq, amma unuduruq ki, an bo-
yiik glic 6z igimizdadir.

Stiuraltt — sassiz, amma giiclii bir dostdur.
Ona nayi Oyratsak, onu gebul edir. Ogar daim
“bacarmiram, miimkiin deyil” desak, stiuralti-
miz bunu gergok kimi gabul edir va bizi hamin
inancin i¢inds saxlayir. Amma “Man bacariram,
moan ugurluyam, man giicliiyom” desak, stiural-
timiz bunu da gebul edir ve hayatimizi bu istiqa-
mats yonaldir.

Unutma:

e Sonin sturaltin sozlerini vo diistincalarini
hagqigat kimi goabul edir.

o Miisboat diislincaler hayatin1 miisbat istiqa-
moto aparir.

o  Maonfi fikirlar iss seni geri ¢okir.
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Hayatin1 dayismak isteyirsanss, avvalca dii-
stincalarini deyismalisen. Har giin tokrarladigin
sOzlar, daxilde apardigin dialoq gealacayini qu-

rur.

Oziine tez-tez de:
e “Mbon bacariram.”
e “Manim gilicim var.”
» “Hoayatim bolluq va xosbaxtlikls doludur.”
Stiuraltini sevgi, timid ve miisbatlikls dol-
dur —hayatinda mdociizslerin bas verdiyini goras-
coksan.
Tapsiriq: Siiuraltini giiclondir
Har giin sohar vo geca 5 daqiqe ayir.
2. Bir veraq gotiir ve asagidaki climlslori yaz:
o “Mbon bacariram.”
o “Mbanim giicim var.”
o “Hayatim bolluq va xosbaxtlikls doludur.”
3. Yazarken hor s6ze inan va onu tirakden hiss
et.
4. Hoafto boyunca bunu davam etdir — goracok-
son, stiuraltin yavas-yavas bu mesajlar1 go-
bul edacek ve giindslik heyatinda dayisik-

liklori hiss edacokson.
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MBaslahoat: Bu vardisi yazili ve ya sesls tokrar
etmak olar. Sasli tekrar ham yaddas: giiclondirir,

ham do stiuraltina daha tez niifuz edir.
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XXVI Béliim: Minnatdarligin Sehri

Hayatin har ani sens bir hadiyyadir ve onu
gormoak ticlin yalniz diqgatini yonsltmak kifa-
yotdir. Bazen biz giiniin siiratli axarinda kigik
gozolliklari, sade sevincleri gormiiriik, amma
aslinda har bir an hayatimizin qiymatli bir parca-
sidir. Man istayiram ki, san da bunu hiss edasan
— sohar a¢digin goz, icdiyin isti cay, giiliimsayen
bir dostun ve ya senin ticiin kiminse etdiyi kigik
bir xos harakat... bunlarin hamisi sena verilmis
nematlardir ve onlara gors minnatdar olmaq he-
yatini deayisdirs biler.

Minnatdarliq yalmz s6z deyil, bir hissdir.
Urayinde haqigaten tegekkiir hissi yarandiqda,
badeninds sakitlik ve rahatliq hiss edirsen. Bu
enerji gliniin biitiin diger anlarina tasir edir, san
daha pozitiv olursan, stres azalib diistincelerin
ylingtillasir. Man bilirom ki, bazan hayatin ¢atin
anlarinda bu hissi gormak ¢atindir, amma senin
ticlin kigik bir sirr var — noa gadar ki, diqqgatini ki-
cik, sade va gozal seylora yonaldirsen, hayatin
sona verdiyi nematlari gormoays baslayirsan ve

har sey daha manali olur.
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Sena tovsiys ediram ki, her giin 3 sey yaz —
bu giin senin {iglin na xosbaxtlik gatirdi, hansi
insanlar ve ya hadisaler ii¢lin minnstdarsan, ve
bu kigik seylar sane na dyratdi. Yazarken har bi-
rino lirokden tesokkiir et ve bunu hiss et. Hoatta
stikut icinds da bu minneatdarlig1 6ziina deys bi-
larsan: “Man buna gors minnatdaram, man bu-
nu hiss edirom, man bunu dayerlondirirom.”
Haftosonu hamin geydlsrine bax va goraceksen
ki, hayatinda na qodar gozal seylar var, na godar
kicik, amma shemiyyatli nematlar var.

MBan istoyirom ki, sen har giin bu hissi yasa-
yasan. Minnatdarliq yalniz xosbaxtlik gatirmir,
ham da senin diistincalarini, hisslarini vo stiural-
tin1 dayisdirir. O gadar giiclidiir ki, har giin bir
az minnatdarlq hissi yaratmaqla hayatin1 daha
dorin, daha manali va daha zangin hiss edas bilar-
son. Sen bunu hiss edaceksen, tirayin yiingtille-
socak, gozlorin daha parlaq olacaq ve hayatin ki-
cik anlarindan belo bdyiik sevinclor tapmaga

baslayacaqsan.

Xatirla: Minnatdarliq hayatin1 moctizeys ce-

viran acardir. Har giin ona vaxt ayir, hor anin
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tiglin tagakkiir et voa gor ki, hayatin sena gostar-

diyi sevinc, xosbaxtlik va siilh nece artir.
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XXVII Béliim: Umid ve Iman

Hoayat bazen gozlomadiyimiz siirprizlerle
doludur, bazen iss qarsilagdigimiz ¢atinliklar ru-
humuzu smayir. Amma unutma ki, har ¢atinli-
yin arxasinda bir dars, her maneanin arxasinda
bir fiirsat gizlidir. Senin lirayinds timid ve iman
oldugu miiddatco heg¢ bir sey soni tamamila
maglub eds bilmaz. Umid, senin iigiin isiqdir;
iman ise o isigin senin yolunu aydinlatmasma
komak edan qiivvadir.

Sena tovsiye ediram ki, hayatin her aninda
kicik seylards iimid tapmaga calisasan — bir gii-
nas sliasi, bir dostun semimi s6zii, ya da sadace
nafas almagin 6zii. Bu kicik isiqlar sona gostarir
ki, har zaman yaxsiliq var, har zaman golacekda
gozal anlar soni gdzlayir. Iman ise bu iimidin ya-
ninda dayanir; o sena deyir ki, heg bir ¢atinlik
daimi deyil vo san onun dhdasindan gols bilor-
son.

Hoayatinda bazen yolunu itirmis kimi hiss
edirsan, bazan yorgun ve bezmis olursan — am-
ma xatirla ki, timid ve iman sanin an boytik gii-

ciindiir. Onlar1 qoru, onlara vaxt ayir va har giin
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bir an bels olsa, {irayinds onlar1 hiss et. Sen bunu

etdikcs, igindaki qorxu ve narahatliq azalacaq,

iirayin daha ytingiil olacaq ve hayati daha agiq

gormaya baglayacaqgsan.

Praktik maslahat:

Har sehar 6ziine de: “Bu giin iimidls dolu-
yam, manim i¢cimda iman var va har sey yax-
st olacaq.”

Cotin anlarda darinden noafas al, diisiin va
icinden bels de: “Man giiclityom, man baca-
riram, manim Uumidim vo imanim mani irali
aparir.”

Guindslik kicik hadiselerds timid axtar — go-
zal bir an, xos bir soz, sadaco sakitlik ve ra-

hatlig. Onlar1 gor va dayerlendir.

Inan ve iimid et ki, hayatin sena toqdim etdi-

yi har bir an sans bir fiirset gatirir, her bir ¢atin-

lik iso sani giiclondirir. Umid va iman senin yol

gostaricindir, senin ruhunu qoruyan siginacaq-

dir. Hor giin onlar1 gidalandir va gor ki, hayatin

neco daha isiqli, daha sakit vo daha manali olur.
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XXVIII Boliim: Miisbat Enerjini

Qorumagin Yollar1

Hoayat boazan siirprizlarle doludur — beazen
gozal, bazan ise ¢otin anlarla qarsilasiriq. Amma
unutma ki, sanin igindaki enerji — ham ruhunun,
ham da badanin giicii — biitiin bu anlarda sens
yol gostorir. Manim ti¢iin bu enerji yalmz dii-
stiincalarimdan deyil, ham de manim kigik ver-
dislorimdan yaranir. Masalon, musiqi manim ru-
humu oyadir, mani pozitiv edir va glintimds sa-
kitlik hissi yaradir. Men bazen 6ztimii yalniz
hiss etdiyim zamanlarda da bu musiqi ile kon-
taktda oluram va bu, enerjimi qorumaga komak
edir.

Tebiat manim {tiglin basqa bir enerji manbe-
yidir. Man zamanimi tebiatda kegirib, heyvan-
larla, xtisusils 6z kicik kiminozumla oynayanda
va otlara buraxanda, har seyi unudub yalniz
anin i¢inda oluram. Bu, mana ham sakitlik verir,
ham da giindslik stresdon uzaglasmaga imkan
yaradir. Hor bir gozinti, har bir nafes manim

enerjimi artirir vo ruhumu teravetlendirir.
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Miisbat enerjini qorumagin asas yollar::
Diisiincalarine diqgat et: Man hamigs pozi-
tiv affirmasiyalar tokrar edirom: “Man baca-
riram”, “Man dayarliyem”, “Hayatimda go-
zal anlar olacaq.” Manfi diistincelar geldik-
da isa onlar1 buraxiram, diqgetimi musiqiya
va ya tobiate yonoaldiram.

Otrafini se¢: Pozitiv insanlarla vaxt kegiri-
rom, ¢linki onlarin enerjisi monim i¢imdaki
is1g1 giiclondirir.

Fiziki herokat et: Tobiatde gozinti, streging
va heyvanlarla oynamaq manim giiniimiin
an gliclii enerji manbayidir.

Musigqi il kontaktda ol: Sevdiyim musiqini
dinlayirom v hiss edirom ki, har not manim
ruhumu oyadir, glintimti parlaq edir.
Minnatdarliq: Har giin kicik nematlare gore
togakkiir edirom — ham musiqi, ham heyvan-
lar, hom da tabistin sadas gozalliklari.
Oziina vaxt ayir: Hor giin bir nega dagiqo
yalniz 6ziim ti¢lin oluram — musiqi dinlayi-
rom, kitab oxuyuram, tebiatds gozarak ener-

jimi balansda saxlayiram.
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Xatirla: Miisbat enerji bir dofs yaradilir vo
sonra qorunmalidir. Menim tiglin bu enerji mu-
siqi, tebiat, heyvanlar va 6z i¢imdaki sakitlikden
golir. Sen de 0z hayatinda bels kicik manbalar

tap, onlar1 sev vo qorumaga calis
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XXIX B6liim: Qorxularla Uzlasmak

Hayatimiz boyu har birimiz qorxularla gar-
silasiriq. Qorxu bazan bizi qorumaq tigilin yara-
nir — yangin gordiikds qagmag, tahliikali bir ve-
ziyyotda ehtiyath olmaq {i¢iin. Amma ¢ox za-
man qorxu bize mane olur. Irali addim atmag,
yeni bir baslangic etmak, xayallarimizin arxasin-
ca getmoak istayirik, amma icimizdaki o sas de-
yir: “Ya alinmasa? Ya bacarmasan?”

Man bilirem ki, qorxu insan1 ¢cox zaman ye-
rinds saxlayan gizli bir zancirdir. Qorxularin an
pisi isa ugursuzluq qorxusudur. Ciinki bu qorxu
bizi addim atmadan belo geri ¢okir. Halbuki
ugur yolunun 6zii sehvlarls, ugursuzluglarla
doludur. Man dafslarls hiss etmisem ki, bir sey-
dan noa gadar ¢ox qorxmusamsa, 0 qorxunun ar-
xasinda menim inkisafim ti¢tin bir dars gizlanib.

Qorxudan qagmagq he¢ vaxt onu yox etmir.
Oksins, qagdiqca qorxu boyiiyiir, igcimizda kol-
go kimi uzanir. Amma {izorine getdiyimiz an —

gortiriik ki, o, sadacs bir ilgimdar.
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Qorxunu Tan1 ve Onunla Dost Ol

Qorxudan qurtulmaq ftigiin ilk addim onu
tanimaqdir. On sado iisul: yaz. Oz qorxunu vere-
ge tok. Adini de. Masalan:

e “Mbon tongid olunmaqgdan qorxuram.”
e “Man sevilmamakdan qorxuram.”
e “Mbn ugursuzlugdan qorxuram.”

Admi1 qoydugun anda qorxun artiq sirr de-
yil. Sen onu tanidin. Onu tanimaq — giiciin yari-
sidir.

Man har dafe qorxularimi yazanda, anlayi-

ram ki, onlar diistindiiytimden daha kigikdir.
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XXX Boliim: Qorxunu Qabul Et

Cox insan qorxunu gormazlikden gelmaya
calisir. Amma bu, sadace yalangi bir rahatliqdir.
Qorxunu gabul etmak isa senin 6ziins qars1 dii-
riistlityiinden xabar verir. Oziina de:

e “Bali, man qorxuram. Amma bu qorxu mani
zoif etmir. Oksino, giiclondirir.”

Qorxunu gabul etdiyin an, sen artiq onunla

miibarizeyes baglamisan.

Kicik Addimlar At
Qorxunun iistiine birden-birs getmak lazim
deyil. Kicik addimlar at. Masalon:
e Ogor ictimai ¢ixisdan qorxursansa, avvalco
glizgii qarsisinda danus.
e Sonra yaxin dostunun yaninda ¢ixis et.
» Daha sonra kigik bir qrup qarsisinda danus.
Hoar dafs kigik bir addim atanda, qorxun
zaifloyacek. Sen boyiidiikce o kigilacok.

Qorxunu Fiirsata Cevir
Unutma ki, har qorxunun arxasinda gizli bir

mesaj var. 9gar sanin iginds boyiik bir qorxu
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varsa, demali, 0 movzuda bdyiik bir potensialin
da var. Masalan, musiqi ile ¢ox yaxin oldugum
ticlin sohnadas ifa etmak manim ti¢iin hoam haye-
can, ham da qorxudur. Amma bilirem ki, bu qor-
xu aslinde manim bacarigimi gostermoak tiiciin
bir flirsatdir.

Tasavviiriin Giicii

Qorxu, ¢ox zaman beynimizin yaratdig bir
“sonadli film” kimidir. Galacokds bas veracok
pis hadisaleri goziimiizde boytdiiriik. Amma
hamin beynimizi bagqa bir sey ticiin istifade eds
bilarik: miisbat tasavviir iiciin. Oziinii qorxunu
asmis halda tesavviir et. Oziinii o imtahani
ugurla vermis, o isde ugur qazanmis, o addimi
atmis halda gor. Beyin bu tesavviirii gobul etdik-

9, son daha inaml1 olacaqsan.

Tapsiriq

1. Bir veraq gotiir ve an az1 3 qorxunu yaz.
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2. Onlarmn yaninda yaz: “Bu qorxu mans nayi

Oyratmok istayir?”

3. Hbar gorxu {igiin bir kigik addim miiayyan-

losdir.

4. Buaddimibir hafte arzinds et vo naticoni ye-

nidan yaz.

Xatirla, Zeynab deyir: Qorxu sanin diis-
manin deyil. O, sanin bdyiimayin iiciin var.
Onun iistiina getdikcoa san daha da giiclanirsan.
Qorxularinin arxasinda gizlenan giicii kosf et-

moak sanin slinladir.
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XXXI Bolitm: Sabrin Giicii

Sebr insanda els bir giicdiir ki, bazen ferqina
varmiuriq. Biz ¢ox vaxt isteyirik ki, har sey tez ol-
sun — ugur da, xogbaxtlik ds, arzularimiz da.
Amma hayat bels iglomir. Har seyin 6z vaxt var.
Neco ki, torpaga atilan toxum bir giinda bar ver-
mir, eloco do insanin arzular1 zaman vo sabr to-
lIab edir.Man 6ztim da gormiigom: tslesmakle
cox seyi korlamisam, amma sabr etdiyimda nati-
co daha go6zal olub. Manim iiglin sebr — gozle-

moak yox, giiclii qalmaq demakdir.

Niya sabr bu qadar vacibdir?

e Cinki sebirli insan sakit olur, har hadisaya
emosiyalarla yox, agilla yanasir.

o Cinki boyiik ugurlar talosmoakls galmir, ad-
dim-addim, sebrls qazanilir.

e Cinki sebir insana ruh giicii verir — ¢otin an-

larda ssnmamag oyradir.

Tabiatdon 6yrandiklarim
Mon tobioati sevirom, ¢ox vaxt otlarin tizorin-

do addimlayib diistiniirom. Orada daha yaxsi

82



QOLBINI TOMIiZ SAXLA

anlayiram ki, har seyin vaxt1 var. Bahar ¢i¢oklari
qisda agmur, yaz1 gozlayir. Man da 6ziime deyi-

rom: har seyin 6z yazi var.

Sabrli olmagq iiciin 6z iisullarim

e Osobilosonds dorindon noafas aliram.

o (atin gorar verands bir az gozloyirom, tez
telosmiroam.

o Hor giin 6ztimo kicik magsadlar qoyuram.

o Hoar dafs siikiir etmoayo ¢alisiram, ¢linki min-
natdarliq sebrimi artirir.

o Oz-6ziime deyirom: “Bu da kegacok.”

Kigcik tapsiriq

Bu giin sebrini smnayan bir an1 yadina sal.
Yaz: “Moan orada sabr etdimmi?” 9gar etmomi-
sonsa, galacekda neco eda bilacayini diistin. Har
glin bir az sebr etmoyi sinasan, bir haftaye forqi
hiss edacaksan.

Man deyiram: Sabr zaiflik deyil. Oksins,
insan1 on giiclii edan seydir. Sebr eden itirmaz,

sadace gozladiyindon daha gozalini qazanir.
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XXXII Boliim: Oz dayerini bilmak

Boazan hoyat elo anlar gatirir ki, insan 0ziinii
dayarsiz hiss edir. Man da bels anlardan ke¢mi-
som. Amma zamanla anladim ki, aslinde heg
kim manim deyerimi miisyyen eds bilmaz. Ma-
nim dayarim — manim i¢imdadir, ruhumda, xe-
yirxahligimda, insanlara garst mehriban yanas-
magimda. Man 6ziim 6ziime glizgii tutanda an-
layiram ki, Allah mani bosuna yaratmayib. Ma-
nim varligim, nafesim bels bir mociizedir. Man
musiqi ile ruhumu dinlandirands, raqgs edands,
tobiatlo bas-basa qalanda daha aydin goriirem
ki, manim dayarim he¢ kimin s6zii ilo azalmur.
Mban ¢omanliye uzanib gdys baxanda, quslarin
sosini dinleyands i¢imds bir siikut yaranir — o
siikut mana deyir ki, “son kifayat qodar dayaerli-
son, san O0zlin 0ziline bas edirsan”. Manim dayae-
rim basqasinin tesdiginda deyil, manim 6z varli-
gimda gizlidir. Men bilirom ki, menim dayarim
no geyindiyim paltarda, ne qazandigim pullar-
da, ne do basqasmnin menim haqqumda dediyi
sOzlardadir. Menim doayerim menim qolbimda-

dir. Manim i¢imdaki isiq he¢ kimlo miiqayisa
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olunmur. Her insan kimi men da banzearsizem
va bu banzarsizlik manim an boyiik giictimdiir.

Ovvallar bazen bir s6zle simirdim. Kimsa
moni tanqgid edsnds distiniirdiim ki, balkse de
dogrudan haqhdir. Amma indi bilirom ki, ma-
nim dayarim basqasinin fikri ile 6lgiilmaz. Ma-
nim deayerim igimds dasidigim marhamatds,
pislik istamayen tirayimdadir. Menim ruhum o
gedar giicliidiir ki, en ¢otin giinlards bels musi-
qiye qulaq asib giic tapiram, rags edarak azadlig1
hiss ediram, tebiate s1g1nib yeniden doguluram.
Indi men 6z{imii tantyiram va biliram ki, sohvle-
rim do menim bir parcamdir. Onlardan utanma-
ram. Ciinki har sshv mana dars olub, har yixilma
moni daha giiclii qalxmaga dyradib. Man bilirom
ki, heyat mene ne gadar manes qoysa da, i¢cim-
daki isiq he¢ vaxt sonmoayacak. Oxucuya da de-
moak istayirom: sen ds 6z dayarini unutma. Tebi-
atdaki har ¢icayin 6z atri, har qusun 0z sasi ol-
dugu kimi, sanin de 6z doyarin var. Bagqalarinin
sOzlarina gora Ozilinii kigiltma. Sen da 6ziina bax,
Oziine inan. San dayorlisen, son banzarsizsan vo

bu diinyada senin varligin artiq bir moctizadir.
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XXXIII Boliim: Xayallarin1 Qorumaq

Heor birimizin i¢inds gizli bir diinya var — xo-
yallarimiz. Bazen bu xeyallar ¢ox boyiik, ¢ox
uzaq gortiniir, amma onlar bizim ruhumuzu ha-
rokato gatirir, bizi yasamaga motivasiya edir.
Man da 6z xeayallarimi qorumagi ¢ox seviram.
Onlar manim giiclim, manim ilhamim, manim
sebabimdir.

Bozan insanlar deyir: “Bu miimkiin deyil”,
“Bu senin ti¢lin deyil”. Man avval buna qulaq
asirdim, amma indi bilirom ki, he¢ kim manim
xoayallarimi yox eds bilmaz. Xayallarim menim
icimdadir ve onlar1 yalniz man qoruya bilarom.
Mbanim {i¢iin xayallar — sehar oyananda man»s
enerji veran, musiqi dinlsysrken ruhumu ytik-
soldan vo rogs edarken mani azad edan bir alat-
dir.

Xayallarimi qorumaq manim {i¢lin ham da
sobr ve inam demakdir. Bazen yol ¢atindir, ma-
neoalar coxdur, amma mon bilirom ki, hor addim,
har soy mana xayallarima yaxinlagsmagq iigtin bir
tirsetdir. Man 0zlimii tebiate buraxanda, qusla-

rin ugusunu izlayands vo ya otlarin iizarinda
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uzananda, har ¢atinlik kigilir ve man yeniden

motivasiya tapiram.

Xayallarin1 qorumagin yollar1

1. Onlarn yaz — Xayallarini kagiza tok, onlari
unutmadan, her giin xatirla. Man bunu ¢ox
seviram, ¢ilinki yazmaq xayallarimi daha re-
al edir.

2. Moani motivasiya edsn seyi tap — Musiqi,
rags, tabiat, kitab, har sey ola bilar. Man mu-
sigiye qulaq asanda, raqs edends xayallari-
mi1 daha ¢ox hiss edirem.

3. Basgqalarinin soziins inanma — Heg kim deye
bilmaz ki, senin xayallarin sanin tigiin deyil.
Sen 0ziin onlar1 qoruyursan.

4. Kicik addimlar at — Boyiik xayallar talas-
mokla deyil, addim-addim gedarak gergok-
lasir. Hor kicik ugur seni daha da irsli aparir.

5. Sabr et va inan — Catinliklar olacaq, amma

xoyallarina inamini heg vaxt itirmae.
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Tapsiriq

e Bu giin 6z xayallarindan birini yaz.

e Ona ¢atmagq tigtin bu hafts bir kicik addim
at.

e Hor giin xayallarina bir ne¢o daqige diqgat

ay1r, onlarla danis, onlar1 qoru.

Mbsn deyirom: xayallarin1 qorumaq sanin
haqqindir. Onlar sanin ruhunun aksidir. Sen
onlara sahib ¢1xanda, hayatin sanin ii¢iin a¢dig:
har gqapin1 daha aydin géracaksan. Xayallarini

qoruyub yasat, ciinki onlar seni san edan sey-
dir.
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XXXIV Boliim: Gancliyin Giicii

Ganclik — hayatin an parlaqg, an enerjili, on
hayacanli dovriidiir. Bu illerds insanin giicii tii-
kenmaz, arzular1 boyiik, tirayi ise hals tomizdir.
Gancliyin giicii yalniz yasda deyil, hom da ruh-
dadir. Ruhunu genc saxlayan insan istenilon
yasda 0z goncliyinin giiclinii dasiyir.Manim
tigiin ganclik, sshv etmakdan qorxmamagq de-
mokdir. Clinki sshv menim diismenim deyil,
miiallimimdir. Gencliyim mena casarst verir ki,
sinayim, Oyranim vo yenidan baslayim. Ciinki
bu dovrde itirmekden qorxmuram, qazanmagq
ucln ise sonsuz enerjim var.

Gancliyin giicii, aslinds, xayal qurmaqgdan
baslayir. Menim xayalim ne gadar boytikdiirss,
yolum da bir o gedar aydin olur. Xayallarim ma-
ni irali ¢okir, ruhumu isiglandirir. Men bilirom
ki, gancliyimda qurdugum arzular bir giin gales-
coyim olacagq.

Amma goanclik yalniz aylonmak deyil, hom
da 6z yolunu tapmagq tigtin boyiik fiirsatdir. Bu
glicli bos yeres xarclomamsliyem. Ciinki har giin

bir az Oyrondiyim, bir az calisdigim, bir az da
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Oziims inandigim zaman, sabahim daha giiclii
olacaq.

Boazen boyiikler deyir: “Gancliyin qoadrini
bil, bu giinlar geri qayitmayacaq.” Man das basa
diistirom ki, goncliyin giicti yalmiz bu giin ti¢tin
deyil, biitiin galacek hayatim tigiin bir temaldir.
Manim borcum bu giicii diizgiin istifads etmak,
arzularimi realliga ¢evirmakdir.

Goncliyin giici — yalmz badands deyil,
galbdadir. Kim ruhunu diri saxlayirsa, kim imi-
dini itirmirss, o heg vaxt qocalmur.

Man gencom ve bu manim an boyiik sarve-
timdir. Menim giictim, inamim vo gelacayim
var. Man bu gilicii bosuna sarf etmayacoyom.
Cunki bilirom ki, goncliyin giicti — hayat1 doayis-

diren qiivvadir.
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XXXV Boliim: Sanin Giiciin, Sonin Yolun

Son bu kitabi bitirdin. Amma unutma, sahi-
folori baglamaginla sayahoatin bitmir — asl saya-
hat indi baslayir. Bu kitab sena yalniz motivasiya
vermadi, sans 6ziinii kagf etmayi, diistinmayi va
hayatina yeni baxis bucagi ilo baxmag: Syratdi.
Indi biitiin bu dyrandiklarini giindalik hayatina
totbiq etmak vaxtidir.

Hayatinda qarsilasdigin har ¢atinlik ve ma-
nes senin giiclinii smamagq tiglin bir flirsetdir.
Har bir qorxu, har bir siibha soni mahdudlasdir-
magq liciin deyil, sans daha da giiclii olmag oy-
rotmoak ticiin oradadir. Oziinii tanidiqca vo mag-
sodlarine dogru addimladiqca, har giin bir az
daha irslilediyini goraceksen.

Unutma, kicik addimlar boytik dayisikliklar
yaradir. Boytlik ugurlarin sirri, har giin etdiyin
kicik se¢imlards gizlidir. Har sahar yeni bir bas-
langicdir, har nafas yeni bir flirsatdir, har garar
sonin golacayins tasir edir. Sen artiq 6z yolunu
se¢mison — indi onu davam etdirmak v hoar gii-

niinii magsadlarinle doldurmaq senin slins kec-
di.
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Bu kitab sani motivasiya etdi, amma haqiqi
doyisiklik senin azmin va iradenls bas verir.
Oziinii sevmakden, inanmaqdan ve her giin bir
addim atmaqdan qorxma. Hayat senin alinizdes-
dir va sen onu istadiyin kimi formalasdira bilor-
sn.

Indi bax: éniinds sonsuz imkanlar var. Senin
gliclin, arzularin va iraden senin yolunu isiqlan-
dirir. Qorxularini burax, 6ziins inan ve her giin
bir az daha irali get. Sen bacarirsan, san dayorli-
son, san layiq oldugun heyati yasamaga hazir-
san. Har giin bir baglangicdir. Har giin bir flirset-
dir. Har giin sanin yeni bir hekayoni yazma san-

sindir.
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Qolbini Tomiz Saxla

Konliim yaman kovralendi
Baxdi kecdi els bildim
Na tiztime giils bildim

Oz golbini tomiz saxla

Sarilmisam o gahardan
Dodagimdan , o zehardean
Omriim, giiniim bu ellorden

Oz golbini tomiz saxla

Els bil sixibdir bu hayat mani
Gah kimsasiz ¢ols, doniir tirayim
Alir qucagina kadar gom mani

O, kovrak goalbini san temiz saxla
Seninlo faxr edir biitiin el oba
Calis har zaman sadagatli ol
Yoluvu kasseds zalim ruzigar

Oz golbini tomiz saxla sen

Nozakat Heydarova Oruc qi1z1
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Qolbini tamiz saxla

Qolbini tomiz saxla, isigin artsin daim
Umidin bir giraq, qaranliq galsin naim
Qolbini tomiz, saxla, glizgiistidiir talehin

Zarra-zarre igigla dolur har giin iirayin...
Qolbini tomiz saxla qaranligdan uzaq dur
Umidini sdndiirmadan, goalacayo tifiiq qur
Qolbini tomiz saxla insanliqda budur sirr

Pis diistince soner birgiin, yaxsiliq qalar bir sirr

Leyla Heydarova Babak qiz1
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Giindalik Affirmasiyalar vo Xos Sozlar:)

* Man giiclityam vo har ¢otinliyi asacagam.

* Har giin hayatimda yeni bir gozallik tapiram.
* Mon 6ziimii sevirom vo hormat edirom.

* Man pozitiv enerji yayir va bagqalarinin da ru-
hunu isiglandiriram.

* Mon kicik ugurlar1 da qeyd edirom ve onlar-
dan xosbaxt oluram.

* Mban basqalarini sevirom va sevgi ilo cavab ve-
rirom.

* Mban har sahar yeni imkanlarla dolu bir giine
baslayiram.

* Man gorxularimi buraxiram vo casaratls irali-
layiram.

* Man har giin bir az daha yaxsi, bir az daha xos-
baxt oluram.

* Man hayat1 dayerlendirir ve har anin dadini ¢1-

Xariram.

Huzur va sevgi affirmasiyalar1
* Mon 6ziimii sevirom vo dayer verirom.
* Moan hayatimda sevgini va xosbaxtliyi calb edi-

Trom.
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* Manim galbim daim sakitlik ve minnatdarliqgla
doludur.
* Mbn pozitiv enerjini hayatimin har sahasina

gotirirom

Oziina inam affirmasiyalart

* Mon har giin daha da giiclenirom.

* Qabiliyystlarim va potensialim sonsuzdur.

* Man 6z yolumu se¢gmaya ve ugur qazanmaga
gadiram.

* Moan oldugum kimi dayarliyem.

Motivasiya vo maqsad affirmasiyalar

* Man garsima qoydugum maqsadlaera addim-
addim yaxinlagiram.

e (Catinliklor meni dayandirmir, sksine daha
glclii edir.

* Monim ticiin he¢ ne geyri-miimkiin deyil.

* Man 0z golacayimi 6z allorimls qururam.

Giindalik giic veran affirmasiyalar

* Moan bu giin ti¢lin minnatdaram.

* Har yeni giin yeni fiirsotlor demoakdir.

* Man saglamam, giiclityom vo enerjiliyom.

* Manim diisiincolorim realliimi formalasdirir.
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Kitabin Son Mesaj1 — Somimi S6zlarim

Dostlar,

Sizlare hayatda bol sans, ugur, sevgi ve an
asast saglamliq ve xosbaxtlik arzu edirem. Inani-
ram ki, bu kitabdan ilham alaraq hayatiniza bax-
diginiz pancereni daha da genislandirs bilacok-
siniz.

Sevmoak, sevilmok, huzur ve xosbaxt dolu
anlarin dadmni ¢ixardiginiz zaman, basqa heg¢ na
istamayo ehtiyac qalmayacaq. Hayatinizi xos-
baxt etmak ticiin ¢alismaq yalniz sizin alinizdas-
dir; xosbaxtliyimiz sozlerimizdadir, esitdiklori-
mizdadir, gordiiklerimizdadir.

Hor kos baxir, amma har kas forqli goriir. In-
sallah, bir giin bunu anlayacaqgsiniz ve o zaman
hayatinizda homise xosboaxt hiss edacoksiniz. Siz
da bu xogbaxtliyi manim kimi bir ¢ox insanlarla
paylasacaqsiniz.

Man Zeynab Sizlori seviram, sevgi dolu qa-

Iin! Y
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Bu kitab1 yazarkan mans an boyiik ilhami
veranlar manim ailomdir. Har zaman mans
dastak oldular, yaxs1 giinlarda sevincimi pay-
lagdilar, ¢atin anlarda yanimda oldular. Siza
gora har zaman pozitiv qalmaq istadim va bu
kitab1 sizin sevginiz, giiciiniiz vo ilhaminizla
yazdim. Har giiliisiimiiz, har paylasdigimiz an
manim hayat1 daha genis baxisla gormoayims,
oxuculara iss iimid va enerji catdirmagima ko-
moak etdi. Umid ediram ki, bu kitab1 oxuyan
har kas burada tapacag1 motivasiya va sevgi do-
lu anlarn 6z hayatina dasiya biler. Ailomin mas-
nd verdiyi sevgini va dastayi he¢ vaxt unutma-
yacagam — bu kitab onlarin bir par¢asidir. ina-
niramki oxuyan har kass da iimid, enerji, sevgi
dolu anlar baxs edacok #BSZLH @
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Zeynab Heydarova

QOLBINI TOMIZ SAXLA

Pozitivlik, sevgi va xosbaxtlik dolu har giin iciin

motivasiya kitabi

BAKI - 2025
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