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BU VOSAIT HAQQINDA

Ogor siz faciadon qurtulmusunuzsa, bu kitabga ham 6ziiniizs, hom
doa sevdiklorinizs praktiki iisullarla qayg: gostarmoys yardim eds
bilar. Elaca da, bu kitabga yasadiginiz travmadan emosional va

ruhani cohatdon barpa olmaginiza yardim eda bilor.

M Miqgaddas Kitabdaki kalamlar sofa prosesinda
sizin dgln tasalli ve dmid meanbayi ola bilar.

9goar siz tagatdon diisdiiyiiniizii hiss edirsinizsa...
S-c1 sohifadaki praktiki maslohatlordan baslayimn. Bunlar sokun
6hdasindon golmak ti¢iin an yaxs1 hesab olunan tsullardir. Halo ki,

(siz buna hazir olana qadar) digar seylori bir kanara qoyun.

S

Siz bu kitab¢ani 6ziiniiz toklikds oxuyub iizerinds diigiins
bilarsiniz. Lakin bunu har hansi bir dostunuzla va ya kigik bir

qrupla birlikdas etsaniz, bu, daha faydal ola bilar.

flkin ruhani yardim insanlarin facislors iimumi ruhani vo
emosional yanagmani anlamasina kémak edir. ilkin fiziki
yardimda oldugu kimi, ilkin ruhani yardimda da davamli qayg:
gostarmok nazarda tutulur. Bu talimat barpa prosesinda insanlar1
onlara yardim eda bilocak bacariq ve vasitalors istiqgamoatlondira
bilor. Burada Travmadan $afa Institutunun program modelina

uygunlagdirilmis prinsip va tapsiriglardan istifads olunur.
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Giris

Balks do hayatiniz alt-tist olmugdur. Asagida daha tez barpa olunmaginiza
yardim edas bilocok bazi asas tacriibalor verilmigdir.

«  Yaxsi gidalanmaga, kifayot qodor yatmaga, idman etmoys ¢alisaraq 6z
badaninizin qaygisina qalmaq tigiin slinizdan galoni edin. dgar yuxu
probleminiz varsa, giin arzinds daha ¢ox idman etmoak, fiziki iglo maggul

olmag stresinizin azalmasina, naticods daha yaxg1 yatmaginiza yardim eda
bilar.

« Hbotta tok qalmaq istadiyinizi hiss etsaniz bels, bagqalari ils alago
saxlamaga galisin. Bu, barpa olunmaginiza komok edacak. Tocrid
olunmagq barpa prosesini gecikdiracaok.

«  Ehtiyaciniz olarsa, yardim istamokdan va toklif olunan kémayi qebul
etmokdan ¢okinmayin.

« Bacardigimz qador giindoalik islorinizi, xiisusila ds, usaglarla slagadar
islorinizi barpa edin. Bu, facionin yaratmis oldugu xaos hisslorini
azaldacaq.

o Sada iglerinizi va planlarinizi hayata kegirmoays ¢aligin. Bu, nazarat vo

intizam hissinizin barpa olunmasina yardim eds bilar.

. Boyiik gorarlar vermakdan miimkiin qadar ¢akinin. Oziiniizi alo
almaq tigtin spirtli ickilorden, yuxu gatiran darmanlardan ve ya diger
vasitalorden neca istifads etdiyiniza digqat edin.

Bagimiza galmis faciodan sonra bir miiddat dua etmokdan vo Miiqaddas Kitab
oxumaqdan uzaglasa bilarsiniz. Qaygilarimiza bunun da alave olunmasina
imkan vermayin. Bels bir vaziyyatds bu normal haldir ve bu, imanimizi
itirdiyinizi géstormir. Digar insanlar sizin tigiin dua edacaklar vo agagidaki
ayanin biza xatirlatdig: kimi Allah bunu anlayir. Barpa olunmagq tigiin 6ztiniiza

vaxt verin.



Ata évladlarina rehm etdiyi kimi
Rabb da Ondan qorxanlara el rohm edir.
Clnki neca yarandigimizi bilir,

Torpaqdan diizalmayimizi unutmur.

A Z9BUR 103:13-14

Sizin goxlu faktiki problemlariniz va faciadon avvalkindon daha az
imkanlariniz ola biler. Faciodon sonra aydin diigiins bilmemak probleminiz
ola bilor. Dugdiiytiniiz veziyyat timidsiz goriina bilar ve problemlarinizi hall

etmok istadiyiniz tisul hal-hazirda qeyri-miimkin ola bilar.

Baginiza galon bir gox problemi hall etmaya ¢alisarken agagidaki suallar
kiminlosa miizakirs etmak siza yardim edo bilor. Bu, se¢imloriniz baradas

diistinmays vo névbati addimlarimizi planlagdirmaga kdmok eds bilor.

S

DUsUnmak Uc¢ln suallar

1. Hansi imkanlariniz var?

2. indiya gader ne etmays calismisiniz?
Bunlardan hansi faydali, hansi faydasiz olub?

3. Basqa nalar eda bilardiniz?
4. Kim size az da olsa, yardim eda bilardi?

5. Hansi névbati addiminiz daha faydali ola biler?

GIRIS



1. Na iigiin oziimii bela hiss edirom?

FACIi9Y® QARSI REAKSIYALAR

Ogor siz travmatik bir vaziyyat yasamisinizsa, 6ziiniizii emosional vo ruhani

cohatdoen yixilmug hiss eds bilarsiniz. Bu normal haldir. 42-ci Zaburun

mupllifi Allaha deyir ki, “xaos dagqun kimi

{izorimo noarildadi” (Zabur 42:7). Bazon

insanlar kanardan giiclii gérinmays galisirlar

Bas veranlori

vo daxilds yasadiqlar xaosu gizladirlor. qgobul etmok sofa
almaginiza kbmok
1. Naiso diizgiin getmoyando edoacok.

tagsirlondirmoays adam axtara bilorsiniz —
bu 6ziiniiz va ya basqa biri ola bilar. Bu
da na bag verdiyini anlamaga ¢alismagin bir yoludur, lakin bunun heg bir

faydasi yoxdur. Bag veranlori qobul etmoak sofa almaginiza komak edacak.

Basqalari xilas olmadig1 halda siz xilas oldugunuza goéra vo ya
basqalarindan daha az azab ¢okdiyinizo gors do 6ziiniizii giinahkar hiss
edo bilarsiniz. Bu, imumi bir reaksiyadr.

Bag veranlor sizin qorariniz deyildi. Siza

verilmis qalan giinloriniz ti¢tin Allahin Allah sizin
magqsadi var vo O sizin qaygiiza qalir. qayginiza qalir.

Mon gizli bir yerds yaranarkan,
Ddnyanin darin yerinds yaranarkan
Badanim Sandan gizli qalmadl,.
Diinyaya galmeazdan avval
Soanin gézlarin mani gorddi.
Omriim baslamazdan avval
Moane tayin etdiyin har bir giinii kitabina yazmisan.

A Z9BUR 139:15-16



“Iki sarca bir gara pula satiimirmi? Onlardan biri bels, Atanizin izni
olmadan yers diismaz. Sizin basinizdaki saglar bels, sayilib. Ona
gbro da gorxmayin, siz saysiz-hesabsiz sarcadan daha dayorlisiniz.”

A MATTA 10:29-31

Travmanin daracasindan asili olmayaraq bu sizin agrinizdir va siza gox
agn verir. Hotta facio zamani bagqalar1 sizdon daha artiq zarar gokmis
olsalar bels, 6ziiniizii sizin azablarinizin daha shamiyyatsiz olduguna
inandirmaga ¢alismayin.

Balka da siz bagqalari ils eyni voziyystden ke¢misiniz, lakin sizin buna
miinasibatiniz tamamils forgli ola bilor. Bunu miiqayiss etmays doymaz.
Saxsi keyfiyyatlor, resurslar, miinasibatlar, maddi vaziyyat, kegmis

tacriibalar va biitiin digar amillor bizim miinasibatimiza tasir edir.

Giin ke¢dikca bag veranlara . ... .
. . Hisslarinizi har giin
miinasibatinizin dayisilmasina vo

ya ilkin sok kegondon sonra daha oldugu kimi gabul
giiclii reaksiyalarin {izo ¢ixmasina edin ve ehtiyac
toacciiblonmayin. Hisslorinizi har giin duydugunuz seylari
oldugu kimi gabul edin vo ehtiyac Allahdan dilayin.

duydugunuz seylari Allahdan dilsyin.

Hor dafs giinii neca yasayacagimiz barada narahat olanda Isanin biza
Oyratdiyi kimi dua edarak ehtiyacimiz olan seylari Allahdan dilsys bilarik:
“Giindaslik ¢8rayimizi bize bu giin ver” (Matta 6:11).

9zabimi va sargardanligimi,

Acr yovsani va zahari yada sal.
Daim onlari xatirlayiram,

Ona géra kéksiimdan lGrayim Gzildir
Amma bunlari yada salarkan

Manda mid yaranir.
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Rabbin mahabbatine géro mehv olmadiq,
Clinki merhameati tiikenmeazdir.

Hoar sahar bunlar tazalanir,
Sonin sadaqatin boylkdir.

Oz-6ziima deyiram: “Rabb manim nasibimdir”,

Ona géra Rabbea imid baslayiraom.

| MORSIYOLOR 3:19-24

3. Bolke ds facioys gostordiyiniz reaksiyaya goro utanirsiniz. Siz geyim,
qida va su kimi zaruri ehtiyaclarinizi 6demok tigiin bagqalarindan yardim
qobul etmali oldugunuza gérs do utanmus ola bilarsiniz. Bu, 6ziiniiz 6z
qayginiza qalmaga Gyrasdiyiniza yaxud da adaton siz bagqalarina yardim
etdiyinizs gora bas verir. Unutmayin ki, bu vaziyyatds oldugunuza gors
siz tagsirkar deyilsiniz. Yoqin ki, bu ¢atinlikloriniza gors basqa insanlar
da sizin hagqumizda monfi fikirds olmayacagq. Allah siza goro utanmur.
Basqalarinin siza yardim etmoasina icaza vermoklos 6z miinasibatlorinizi
mohkamlendirs, hatta yeni miinasibatlar qura bilarsiniz. Eloca ds, Allaha
avvalkinden daha ¢ox etibar etmays baslaya bilarsiniz.

Ya Rabb, Sena panah gatiriram,
Hec¢ vaxt mani xacalstds qoyma.

A z9BUR 71:1

FACi9Y® QARSI REAKSIYALAR

Artiq gqeyd olunmus emosiyalardan basqa, insanlar ¢ox zaman facialar
vasitasils da travma alirlar. Adaton insanlar travmaya ti¢ gakilda reaksiya
gostarirlor:

1. Siz gecalor kabuslar, giindiizler iss xatiraloriniz vasitasilo hamin
hayacanlar1 yenidan yasaya bilarsiniz. Bunlar bag verands hamin
hisslori gabul edin v haqiqati yada salin: siz artiq travmani aldiginiz

voziyyatda deyilsiniz. Hal-hazirda indi oldugunuz yerdasiniz.



2. Siz homin hadisoni siza xatirladan seylordan qaga bilarsiniz. Bunlar
mokanlar, qoxular, insanlar, media vo ya muxtslif sohbatlar ola bilar.
Bunlardan qagmaq diinyanizi daralda bilar. Agrili hisslori duymamaq
ti¢lin siz, imumiyyatls, hiss etmokdan yayina v daxilen 6lo bilorsiniz.
Yaxud da narkotik vasitolorden, spirtli ickilorden, istifada eds, 6ziintzii islo
yiiklays, haddindan ¢ox va ya haddindan az yeya bilarsiniz. Bu mazmurun
muollifi 6z dshsatli hisslarinden qagmagq istayirdi: o, rahatliq tapmagq tigtin

goyarein kimi qanad agib u¢gmag arzulayirdi.

Kéksidmdaki drayim sancir,
Oliim dshsati iizarime diisdl.
Mane qorxu vea titrame galib,
Canimi vicvicea bliriyiib.
Dedim: “Kas géyarcin kimi qanadlarim olaydi,

Ucub rahatlq tapaydim.”

l ZOBUR 55:4-6

Oziiniizii necs hiss etdiyiniza fikir verin. 9gar har hansi bir makandan,
qoxudan, sexsdan, mévzudan va ya hissden qagmagq istayirsizss, bu
kitab¢anin 2-ci bélmasinds tesvir olunmug sakitlegdirici iisullardan istifads
etmaya ¢alisin. Siz sakitlagdikes, sizin ti¢lin ¢ox agir olan bazi maqamlarla
tizlosmoayi tadrican bacaracagsiniz.

3. Siz hamiss ay1q ola bilarsiniz, ¢iinki badbaxt hadisslorin qafilden basg
vera bilacayini yaxs1 bilirsiniz. Siz gargin ola bilar va bag veranlara kaskin
reaksiya vera bilorsiniz. Bazan tirayiniz ¢ox siiratla déyiina biler. Yuxu
probleminiz ola bilar. Yitksak saslordon hayacanlana bilarsiniz. 9gar daim
ayiqsinizsa, badaninizi tagatdon sala bilarsiniz. Sizds mads agrilari, bas
agrilar1 v ya digor xastaliklor kimi fiziki tasirlor yarana bilar. Sabirli olun vo

badaninizin sagalmasina yardim etmok ti¢iin 6z qayginiza qalmaga calisin.

Ogor tasvis dalgasinin sizo hiicum g¢akdiyini hiss edirsinizss, fikrinizi sakit
bir seya comlomays ve aramla nafas almaga calisin. Nofas aldiqca saymaga
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baglayin vo fikrinizi qorxularinizla heg bir slagasi olmayan obyektlars -
strafimizdaki désama plitalorins va ya agacin budaqlarina yénaldin. Bu,
sakitlosmayiniza vo fikrinizi toplamaginiza yardim eds bilar.

Faciadan sonra adaton oldugunuzdan daha emosional ola bilor yaxud da
6ziinlizii sizo xas olmayan torzds apara bilarsiniz. Daxilinizda bas veranlor
tiziindan fikrinizi comlomakda ¢atinlik ¢oka

bilarsiniz. Siz aghmzi itirmirsiniz. Bunlar travmaya , . i
Hisslariniza fikir

gora bas veran normal reaksiyalardir. Amma bu )
verin.

reaksiyalar 6hdaliklarinizi yerina yetirmayo mane
olacaq qador giiclidiirss, sizo yardim eda bilocak
birini, yani bir pastor, maslshatci ve ya

hakim tapin.

S

DUsUnmak Ucln suallar

1. Facia hayatinizi neca dayisdi?
2. Facia va travmaya xas olan hansi hissleri yasayirsiniz?

3. 9geor ovladlariniz varsa, faciadan sonra onlar neca dayisilib?



12

USAQLARA N® KOM®K EDIiR?

Travmaya gora usaglar boyiiklorden az aziyyat ¢okmir. Lakin onlar bunu
forqli formada gostarirlar. Kigik usaqlar hisslorini ifads etmak tigtin
lazim olan s6zlari tapmaya bilar vo mantiqsiz da olsa, buna géra masuliyyst
dagidiglarini dissiins bilarlor. Onlar korps iken etdiklori ve ¢oxdan
torgitdiklori bazi seylors, masalon, yatagina sidik qagirmaq ve barmaq
sourmaq kimi davraniglara qayida bilarlor. Onlar qorxaq ve qeyri-sarbast
ola bilarlar. Onlara tesalli vermok lazimdir. Bu davraniglarin travmaya qarst
normal vo miivaqqpati reaksiya oldugunu anlamaq ti¢iin onlara kémak edin.

Usaglar straflarindaki boyiiklara da reaksiya verirlar. 9gar onlarin
qaygisina qalan soxslor 6zlari azab igindadirlarss, usaglarin travmadan sonra

barpa olunmasi daha ¢atin olacag.

Himayadarlar usaqlarin faciadan sonraki ehtiyaclarini diizgiin anlamaya
bilarlar. Onlar usaglarin daha gox torbiyalondirilmsli oldugunu distine bilor
va ya mayus oldugqlar tigiin usaqlar1 cozalandira bilarler. Onlar usaqlar
esitmok yox, gormok lazim oldugunu ve ya usaglarin alave bir komoak olmadan
da barpa oluna bilacaklarini diisiina bilarler. Bu ciir miinasibatlor vaziyyeti
daha da agirlagdirir. Usaqlar: sakitlogdirmak vo dinlomoak lazimdir. Onlar 6z

emosiyalarini sozlor, tasviri sanat vo ya oyunla ifada etmolidirlor.

Miigaddas Kitabdan olan bu hekayads Isa usaqlara na qadar dayar verdiyini
vo onlarin xiisusi qayg1 vo diqqata layiq oldugunu gostarir.

Adamlar usaqlari [sanin yanina gatirirdilar ki, Isa onlara toxunsun.
Sagirdlarse onlara gadadan etdilsr. Bunu géran isa aciglanaraq
onlara dedi: “Usaqlari buraxin, goy Manim yanima galsinlar! Onlara
mane olmayin! Clinki Allahin Padsahligr belalarine maxsusdur.

Size dogrusunu deyiram: kim Allahin Padsahligini bir usaq

kimi gabul etmassa, oraya asla daxil ola bilmaz”. Sonra usaqlari

qucagqlayib allarini onlarin (zarine qoydu va xeyir-dua verdi.

A ISAR® 10:13-16
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2. Bu giiclii emosiyalarimi
neca sakitlasdira bilaram?

OZ EMOSIYALARINI SAKITLOSDIRMOK

Travma yasadiqdan sonra siz 6ziintizds ciddi narahatliq, qazab va ya qorxu
hiss eda bilarsiniz. Balke da avvallar sizda heg vaxt bels giicli hisslor olmayib.
Bu emosiyalarin sizi idars etmamasi ti¢tin onlar sakitlegdirmoayi 6yrens

bilarsiniz. Bunu asagidaki iisullarla etmok olar:

1. Sizin iigiin maraqli olan bir ne¢a sads seyi

edo bilarsiz. Masalan, dostunuzun shvalini Digar insanlarla

xosladiginiz islari
gordn.

Syronmok tigiin ona zang edin, gazintiya ¢ixin
va ya hor hansi bir oyun oynayin. Daxilinizds
giclii emosiyalarin bag qaldirdigini hiss edon
kimi bunlar1 edin. Bu, vaxt itkisi deyil; bu, gofa
tapmagimiza komok edacak.

Ham 6z dostunu, ham da atanin dostunu tark
etme... Yaxin qonsu uzaq gqohumdan yaxsidir.

A SULEYMANIN M®SOSLLORI 27:10

Iki adam bir adamdan yaxsidir, clinki zahmetlari iciin yaxsi
muzd alacaqlar. ©ger biri yixilsa, o biri yoldasini qaldirar. Lakin
vay o adamin halina ki, yixilanda onu qaldiran olmur! Hamginin
iki nafar bir yerda yatarsa, bir-birini isider. Amma tak yatan
neco isina bilar? ©gar bir nafar tak qalib maglub olarsa, iki

nafsr hiicuma tab gstira bilar. Ucqat ip tez qirilmaz.

R VAiZ 4:9-12



2. Siza siilh gatiran bir manzara barads diisiiniin. Bu sizin béyudiytniz
yer, daniz sahili va ya mega manzarasi ola bilar. Bu, Isa hagqindaki bir
hekayadan manzars ola bilar. Allahin mahabbatini éziiniize xatirlada
bilarsiniz. Daxilan sakitlesin va ztintiziin ds hamin manzarads
oldugunuzu tasavviir edin. Giiclii emosiyalarin siza tistiin galdiyini hiss
etmaya baslayanda fikrinizds o manzars olan yera gedin.

“Daglar yerini dayissa da,
Topeolar sarsilsa da,

Sona olan mahabbatim dayismaz,
Sdlh ahdim sarzilmaz”.

Bunu sana rahm edan Rabb deyir.

A YESAYA 54:10

3. Kaskin emosiyalariniz1 sakitlosdirmok iiciin diafragma ils (darindon)
nafas almagi masq edin. Giindo ii¢ vo ya dord dafs olmagla, bes dagiqe
bunu masq etmaya ¢alisin. ilk vaxtlarda bunun iigiin xiisusi say géstarmali
oldugunuzu géracaksiniz. Hatta bunu edarkan yorulacagsiniz. Amma
miintazam olaraq bunu etsaniz, bu ciir sakitlogdirici nafos almaq vordis

halina galacak.

« Yastulda oturaraq, ya da uzanaraq rahat

vaziyyat alin. Dizlarinizi bikerak fikrinizi yera

toxunan ayaqlarinizi vo ya badaninizi hiss Diafragma ila
etmaya comlayin. Ciyinlorinizi, baginizi vo nafas almaga
boynunuzu rahatlayin. calisin.

«  Birolinizi dog qafesiniza (sineniza), diger
alinizi isa qarninizin Gzarins — qabirgalarimzin

altina qoyun.

« Burnunuzla aramla els nafss alin ki, asagidaki alinizin altinda qarniniz
hava il dolsun. Sinanizin tizarinds olan aliniz miimkiin qadar

tarpanmoz vaziyyatds qalmalidir.
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 Burnunuz ve ya yariagiq agzimzla aramla nafas verdikca agagidaki
alinizin onurganiza toraf endiyini hiss edacaksiniz. Sinanizin tizarindoki
aliniz maksimum harakatsiz qalmalidir. Tosavviir edin ki, bu ciir nafas

verms badaninizdaki biitiin gorginliyi ¢ixarir.

Bu ciir nafas alib-vermo masqini usaglari sakitlogdirmoak tigtin onlarla birlikda

do tokrar edo bilarsiniz.

Qoy Rabb sana xeyir-dua verib sani qorusun;
Rabb Oz nurlu (iziinii sena géstararak Iitf versin.
Roabb (iziini sana tarof cevirsin, sana siilh versin.

A SAYLAR 6:24-26

4. Qutu masqi. Bazan biz yasadiglarimizin i¢inds bogulurug, lakin bu
hisslorimizi gostarmak, ifads etmok miimkiin olmur. Bels vaziyatds bu

caligma faydali ola bilar.

Gozlarinizi yumun v ya sadaca yers baxin ki, fikriniz yaymmasmn. Boyik
bir qutunu tasavviiriiniizs gotirin. Bu, boyiik bir qutu ve ya dagima
tigiin konteyner ola bilor. Qutunu agarla yaxud qifilla baglamaq tsulunu

tosavviir edin.

Mbohz indi sizi narahat edon ham boyiik, ham ds kigik har bir seyi homin
qutuya qoydugunuzu tasavviir edin. Har seyi qutunun igarisina qoyandan
sonra qutunu bagladiginizi tasavviir edin. Indi qutunu bagladiginizi vo
acar1 tahliikasiz bir yera qoydugunuzu tasavviir edin. Agar1 atmayin. Hazir

olanda gézlarinizi agin va yuxari baxin.

Sonra sakitloga bilacayiniz bir vaxt tapin. Tosavviir edin ki, agar1 gotiiriib
qutunu agirsiniz va igarisine qoydugunuz har seyi bir- bir ¢ixarirsiniz.
Miimkiinsa bunlari bu seylar haqqinda danigmagq tigiin sizo komok eda
bilacayini diisindiiytiniiz, etibar etdiyiniz insanla birlikds edin. Sizi
narahat edan seylori homisalik qutunun i¢inds saxlamayin!
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Oliim kélgasinin darasinda gazsam bels,
Sardan gqorxmaram, ¢clinki Sen manimlasan,
Soenin asan, Sanin dayanayin mana tasalli verir.

A Z9BUR 23:4

Robb ucalarda olsa da, yaziqlara nazar salar,
Amma lovgalari uzaqdan taniyar.

Sixinti icinde gazsam ds,
Moaneo hayat verirsan.

Dismanin gazabina qarsi al qaldirirsan,
Moni sag alinle qurtarirsan.

Rabb maene verdiyi vads emal edir.
Ya Rabb, mahabbatin abadidir.
Oz alinin isini tark etma!

A ZOBUR 138:6-8

S

DuUstnmak Uc¢cln suallar

1. Sakitlesmayinize na yardim etdi?

2. Qutu masqi size kdmak etdimi? Etdise, neca?

2. BU GUCLU EMOSIYALARIMI NECS SAKITLOSDIRS BILSROM?



3. N tigiin 6ziimii bela
kadorli hiss edirom?

©ZABLI SOFOSR

Aksar insanlar faciaden bir miiddat sonra dorin kadar yasayirlar. Travmatik
vaziyyat 6zii ils ¢oxlu itkilar gatirir. Biz nayisa vo ya kimisa itironda
kadarlonmayimiz normaldir va bu hiss

uzun zaman davam eda bilor. Bunun yas

tutma prosesinin bir hissasi oldugunu Biz itkilorimize gors

anlamagimiz bizim ti¢tin faydali ola bilar. yas tutmaliyiq Ki,
Vaizin Kitabinda deyilir: barpa oluna bilak.

Har seyin 6z vaxti var,

goéyler altinda heor isin 6z vaxti var:
Dogulmagin 6z vaxti var, 6lmayin 6z vaxti.
9kmoayin 6z vaxti, kékindan ¢ixartmagin 6z vaxti.
Oldiirmayin 6z vaxti, sadaltmadin 6z vaxti.
Yixmagin 6z vaxti, qurmagin 6z vaxti.
Aglamagin 6z vaxti, giilmayin 6z vaxti.

Yas tutmagin 6z vaxti, raqs etmayin 6z vaxti.

A VAiz 3:1-4

Biz itkilorimizo gora yas tutmaliyiq ki, barpa oluna bilsk. Yas tutmaq uzun
sofora cixmaga banzayir.
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Bu rosm homin safords hansi hissleri kegirs bilacayinizi gostarir:

Yenislamjlc

ann oy ]

1. Inkar va Qazob Mantaqasi:
Siz sokda ola bilarsiniz v dziiniizii key kimi hiss eds bilarsiniz. Itkinin bag
verdiyini inkar eds bilsrsiniz. Bagqalarina, 6ztiniiza vo Allaha qars1 qazabli
ola bilarsiniz. Tez-tez “agar” bels va ya elo etsaydiniz, bu itkinin qarsisini
ala bilacayinizi fikirlogirsiniz. Yemoak yemayi unuda bilarsiniz. Coxlu

aglaya bilorsiniz.

2. Umidsizlik Mantagosi:
Sizin giiciiniiz olmaya bilar, yatagimizdan qalxmaq va ya 6ziiniize qulluq
etmoak istamaye bilarsiniz. Yagamagq tigiin sababinizin olmadigini hiss
eds bilarsiniz. Siz 6ziiniizi 6ldiirmak ve ya azablarimiz narkotik vasitslar,
spirtli igkilor ya da digor vasitalarlo mahv etmak istays bilorsiniz. Hatta
itkinin gargisini almagq ti¢iin heg ns eds bilmayacayiniz halda, bu itkiys
gora Oziiniizii giinahkar hiss eds bilarsiniz.

3. Yeni Baslangic Mantaqgasi:
Siz daxilinizda yeni hoayat — giic, planlar, imidlor, yenidon insanlar
arasinda olmagq istayi hiss edacaksiniz. Siz bag veranlori xatirlayirsiniz,
lakin avvalki kimi azab ¢okmirsiniz.

3. NS UCUN O6ZUMU BELS KODORLI HiSS EDIRSM?



Insanlar, yerli madaniyyat ve ya daxilinizdaki saslor sizi kadarinizi yasgamaq
(yas tutmaq) kimi agir bir dévrii kegmakden ¢okindirmays calisa bilar. Onlar
“Mohkam ol!” “Aglama.” “Sevin ki, sevdiyin soxs

Isanin yanindadur!” kimi sézlor deys bilarlar.

Biitiin bunlar sizi kedarinizi yasamamaga, bu Kadorini
vaziyyatdan tez ¢ixmaga vadar eds bilsr. Biz bunu yasamaq
“yanlis ke¢id” adlandiririq, ¢iinki bu, kadarinizi (vas tutmaq)
qusa vo daha az agrili etmoyi vad edir, lakin sizi cosarat vo glic
Yeni Baglangic Mantaqasina gatirmayacak. talab edir

Yeni Baglangic Mantaqasina ¢atmagq ligiin

itkilorinizin agrisin1 yasamalisiniz.

Yenidan baglamagq iiciin kéhns mévqeyinizi (itirdiklorinizi), yoni kiminsa
anast, kiminss hayat yoldagi, nayinss sahibi oldugunuzu tadrican unutmaq
lazimdir. Bizim zehnimiz bu prosesi tez dork edir, lakin tirayimiz langiyir.
Yaranin sagalmas: zaman talab edir. Bu baximdan miiayyan yol gat etmoli
oldugunuzu dork etmoayiniz 6ziiniiza vo basqalarina qars1 sabirli olmaginiza

yardim edacak, amma bu sizi agrilardan azad etmayacak.

Kadards olarken bu mantagaler arasinda harakat eds bilarsiz v siz bu yolu
basqalarindan daha tez vo ya gec kega bilarsiniz. Bu, normal haldir. Amma
uzun zaman heg bir irsliloyis olmadan bir yerda ilisib qaldiginizi hiss
edirsinizsa, sizo komak lazim ola bilar.

Kadori yasamaq (kadarli yoldan kegmoak) béyiik casarat ve giic talob edir. Bu
Mozmuru yazan insan kimi siz ds ¢ox yoruldugunuzu agkar eds bilarsiniz.

Ya Rebb, mana rahm et,
Clnki tagatim qgalmayib.
Moanea safa ver, ya Rabb,
Simdklarim sizlayir.
Canima vealvala diisiib.
Ya Rabb, bu na vaxtadek olacaq?
Ya Rebb, gal, mana kbmak et,

mehabbatin namina mani xilas et!
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Oz ah-nalamdan bezmisam,
Har geco aglamaqdan désayim islanir,
G6z yaslarimdan yatagim yas olur.
Qamdan gézimdiin nuru sénliib,
Gobzlarim diismanlari gérmakdan zaiflayib.
Siz ey sor is gbéranlar, mandan uzaq durun!
Clnki Rabb hénkdrtimd esitdi.

R ZOBUR 6:2-4, 6-8

Asagidakilar kadarinizi yasamaginiza, sofa almaginiza yardim eds bilar:

o Bagveranlor va yasadiginiz hisslor haqqinda danigin. Qozabinizi vo
kadarinizi ifads edin.

« Kadarlonmanin normal oldugunu va bu prosesin zaman talab etdiyini
anlayin. Siz 6ziiniizii hamiso bels hiss etmayacaksiniz va giinii-giindon
hisslariniz dayisils bilar.

« Kadorli olanda hans itkinin bu hisslara sabab ola bilacayini digtiniin.

«  9gor sevdiyiniz insanin badaninin barpa olunmasi miimkiin deyilss,
onun 6limiini agiq sokilds gobul etmoak vo hamin insanin hayatini

xatirlamaq Gigiin moarasim togkil edin.

« Nohayot buna hazir olanda iztirablarinizi Allahin hiizuruna gatirin.
Itkilariniz haqqinda na qador agiq danigsaniz, o gadar yaxsi natico
olar. Masalan, siz sevdiyiniz soxsi, eyni zamanda, galir manbayinizi,
dostunuzu, hérmatinizi ve ya tohlitkssizliyinizi itirs bilersiniz. Homin
itkilorinizi bir-bir Allahin hiizuruna gotirin.

USAQLARA N® KOMBK EDIR?

o Tohlikesiz oldugu toqdirds ails tizvlarini birlegdirin.
« Mimkindirss, giindalik isleri yeniden barpa edin.

«  Usaglar tigiin agrili olan seylari dinlayin. Usaqlara rosm ¢akmayi, sonra
da ¢okdiklorini siza izah etmayi toklif edarak ¢otinliklari haqqinda sizinlo
danismaga yardim edin.

3. NS UCUN OZUMU BELS KODSRLI HiSS EDIRSM?



Diisdiiklori veziyyst hagqindaki haqiqati sada sozlarls onlara izah edin.
Usaglar otrafda bas veranlor hagqinda béytiklorin zonn etdiklarindon
daha ¢ox bilirler. Onlar ¢atigmayan informasiyani 6z baga diisdiiklori
kimi tamamlamaga meyllidirlor.

Daha az yash usaqlar ¢ox zaman 6z hisslorini danigmagla yox, oyunlarla
ifads edirlar; bu onlara yasadiglar1 azabin 6hdassindan galmaya yardim
edir. Valideynlor usaqlardan hansi oyunu oynadiglarini vo bu barads na
disiindiiklorini sorusa bilarlor.

Xiususils da ¢atin vaxtlarda ailo tizvleri bag veranlor hagqinda har giin
birlikda s6hbat etmak, dua etmok vo Miiqaddas Kitabdak: ruhlandirici
vo ya tasalliverici ayalori 6yronmoak tigtin vaxt tapmalidirlar.
Miiallimlar vo maktobin idars heystinin usagimizin bagina golonlori
anlamasina yardim edin.

Yeniyetmoalorin forqli talobatlar: olur. Xiisusile ds travmatik hadisaden
sonra onlar ya tanhaliga ¢okilmays, ya da yasidlari ilo vaxt kegirmayo
ehtiyac duya bilarlor.

Xisusils ds, ailalori ¢atinliklordan kegon zaman yeniyetmalor 6zlorini
faydali hesab etmolidirlar. Ailolorinin bu vaziyystden ¢ixmas tigiin
etdiklori iglor onlara dsyerli olduqlarini xatirlada biler.

S

DUsUnmak Ucln suallar

1.

Artig azabli sefara baslamisinizmi?

indi 6zlinlizii hansi mentagada goriirsiiniiz?

Siz mantaqgalardan birinda ilisib galmisinizmi? Hansisa mantagani
keg¢madan digarina adlamaga c¢alismsinizmi?

Kadariniz hagqginda kiminlasa danisanda 6ziinlzi tahlikssizlikda
hiss edirsinizmi?
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4. Yarali dirayim neca safa tapa bilar?

AGRINI NEC® SAKITLOSDIRMAaLI

Urayinizdo olan agrinin iirak yarasi oldugunu diisiiniin. Névbati Mozmurda

da yarali iirakdan bahs olunur.

Lakin, ey Xudavand Rabb, ismin namina
Oziin meana qaydi géstor,
O gézal mahabbotine géra mani azad et.
Clinki men mazlum va faqir insanam,
Ko6ksimdaki irayimdan yaralanmisam.
Ddsoan kélga kimi itiram,
Vurulub atilan ¢ayirtkays banzayiram.
Bax oruc tutmaqdan dizlarim asir,
Bir dori, bir simik galmisam.
Géranlar mana lag edir,
Baslarini yellayir.
Ya Rabb Allahim, San mena kémak et,
Moahabbeatine gérs meni qurtar.

A ZSBUR 109:21-26

Urayinizdaki agrini derin fiziki yara ile miiqayiss edin. Urak yarast ilo fiziki
yaranin hansi oxsar va ya forqli cohatlori var?

«  Fiziki yara gortnir.

«  Fiziki yara agrili va hassas olur.

«  Onu miialico etmak lazimdur.

o Yaram ¢irk vo bakteriyadan tomizlomak lazimdir.

o Yaraya qulluq edilmoasa, ona infeksiya diige bilor.

« Allah gafa verir, lakin bunun ii¢iin ana, tibb bacisi vo hakimlor kimi

insanlardan da istifads edir.

22 4. YARALI URSYIM NECS $SSFA TAPA BILSR?



« Yaranin sagalmasi zaman talob edir.

o Yaradan sonra ¢apiq izi qala biler.

Faciadan sonra barpa oluna bilmak ti¢iin iirayinizdaki yaralarin qaygisina

qalmalisiniz.

Urak yarasinin sagalmasi iigiin agrilarinizi ifada

etmoyi bacarmalisiniz. Baginiza galonlori danisa Urayimizdoki
bilacayiniz, 6ziiniizii daha da pis hiss etdirmadan yaralarin da
sizi dinlays bilacak bir adam tapin. Homin adam qaydisina
danigdiglarinizi gizli saxlamali va sizo diizalis .
qgalmaliyiq ki,

etmadan sizi dinlomali, sizs tacili (qisa) gixis yollart
toklif etmamaoli vo ya sizin voziyyetinizi bagqalarinin barpa oluna
vaziyyati ilo miiqayiso etmomolidir. Homin adamu bilak.

¢ox diqgatlo se¢in. Adatan yaxs: niyyatli insanlar

problemin hall yollarin: siza gostarmoaya ¢aligirlar.

Balks ds siz bu ciir insanlara xatirlatmalisiniz ki, onlardan

maslshat yox, sadaca sizi dinloyib anlamalarini istayirsiniz.

‘ Urayin diisiincalari darin sulara oxsar,
Dorrakali adam onu c¢oakib ¢ixarar.

A SULEYMANIN M®SOLLORI 20:5

Sbézgozdiran sirlari acib yayar,
Etibarli adam sézli gizli saxlar.

| SULEYMANIN M3SSLLORI 11:13

Ogor baginiza galonlori danismaga ¢atinlik ¢akirsizsa va ya buna hazir
olmadiginizi hiss edirsizss, heg kimin siza tazyiq gostarmasina imkan
vermoyin. Yoqin ki, zaman ke¢dikca baginiza galonlori hissa-hisso danisa
bilacaksiniz. Bu, ¢alxalanmis qazli igki siisasinin igarisindaki ickini strafa
dagitmamagq tiglin siigonin qapagini ehtiyatla agmaga banzayir. Eloca ds, bag

veranlari gabul etmok va onun miixtalif maqamlar: tizarindo iglomok ticiin
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baginiza golanlori dafslerls yenidan danisa bilarsiniz. Ovvel bas veranlor
haqqinda danigin, daha sonra 6ziiniizii buna hazir hiss edonds hamin hadisa
bas verarkan hanst hisslori kegirdiyinizi danigin, sonda isa sizin ti¢iin an ¢otin
olan hissa iizerinds dayana bilarsiniz. Hatta Isa da Oz iztirablar1 hagqinda

dostlar1 ils bolismiigdii.

O, Peter ilo Zavdayin iki oglunu Ozii ilo apardi. Oziinds
bir kadar ve narahatliq hiss etmayos basladi. Onlara
bela dedi: “Urayimi ela darin kadar bliriiyiib, az qalir
ki, 6liim. Burada qalin va Manimlas birlikda oyaq olun.”

A MATTA 26:37-38

Siz iztirabinizi rasm ¢akmakls ds ifads eds bilarsiniz. Bunun tigiin rassam
olmaga ehtiyac yoxdur! Sadacs kagiz, gelom ve ya marker gotiiriin, daxilon
sakitlagin vo azablarin barmaglarinizdan kagiza siizilmasins imkan verin.
Rasmin pis va ya yaxst olmasina gora narahat olmayn. Sonra rasmdaki tasvir
haqqinda disiintn.

Basiniza galonlor hagginda danismagq ve i .
; & a9 mad Siz agrilarinizi

dinlenilmak ¢ox sads bir sey kimi saslenir, ) o
gizlatmoamalisiniz.

lakin bu, sofa almagimiza yardim edacak.
Basqalarinin bagina golanlori dinlomak da
eyni seylori yagayan yegana insan olmadiginizi
xatirlatmagla siza yardim eds bilor. Eyni zamanda bu, ham onlarin gofa

almasina, ham das sizin bir-biriniza tasalli vermaniza yardim eda bilar.

Basqalarini dinloyarken asagidaki d6rd sualdan istifads eds bilarsiniz:

1. Nbo bag vermigdi?

2. O zaman hansi hisslori kegirirdiniz?
3. Sizin ti¢lin an ¢atin olan na idi?

4. Oziiniizii tohliikasizlikda hiss etmayiniza kim va ya na yardim etdi?

4. YARALI UR®YIM NEC® $SOFA TAPA BILOR?



Adoton insanlar baglarina galonlor hagqinda danisanda 6z fikir v hisslorini
daha yaxg1 anlamaga baglayirlar. Onlar bas veranlar haqqinda avvalki
fikirlorinin faydali olmadigini anlaya bilarlar. Miiqaddas Kitab bizs deyir:

“Neca dusundiytiniizs fikir verin; hayatiniz fikirloriniz diigiincaloriniz

tarafindon formalagir” (Siileymanin Masallori 4:23).

Boazon biz ¢atin vaxtlarimiz haqqinda disiinands basa digtiriik ki, Allah
bunun vasitasile bizs yardim edib. Bununla yanagi, Allah tirsklorimizs tasslli

verir va O, sofamizin manbayidir.

Miigaddas Kitab deyir ki, biz 6ziimiiz tasalli alaraq, basqalari ti¢iin safa vo
tasalli ola bilorik:

Rabbimiz isa Masihin Allahina - Atasina alqis olsun! O, reahmli
Ata va hoar clir tasalli veran Allahdir. Cakdiyimiz har bir
aziyyatda O bizs tasalli verir ki, biz da Allahdan aldigimiz
tosalli il har clir aziyyst ¢cokanlara tasalli vera bilak.

R 2 KORINFLIiLOR® 1:3-4

\)

DUsUnmak Ucln suallar

1. Suallar hisslarinizae aydinliq gatirmays yardim etdimi? Onlar
bas veranlar hagqginda fargli dlisinmayinize yardim etdimi?
Cavablarinizi izah edin.

2. Basiniza galanlarin bir hissasini basqa birina danismaq neca hiss
idi?
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S. Bela vaziyyatda Allahla
miinasibatim neca ola bilar?

HiSS ETDIKLSRINIiZi ALLAHA SOYL9YIN

Allahla somimi olun! Hiss etdiklarinizi Ona ag1q sdylayin. O bunu artiq
bilir, ona géra do bu barads Onunla danigin. Allahin Oz vadini pozaraq sizi
sardon qorumadigini disiiniirsiiniiz? Onun sizi tork etdiyini distintrsiiniiz?
Qozablisiniz? Jzablarinizi Allahin hiizurunda agib-tokiin.

Miiqaddss Kitabda insanlarin Allahin hiizurunda 6z hisslerini ifads etmasina
dair ¢ox niimuna var. Bunlara “marsiyalar” deyilir. Miigaddas Kitabda

moarsiyalarin hamd mazmurlarindan daha ¢ox oldugunu bilirsinizmi?

Morsiyads insanlar Allahi gagurir vo 6z sikayotlorini Ona deyirlar. “Niys mani
gorumadin? Son harada idin? Bu azablar na vaxtadok davam edacak?” Insanlar
Allahdan onlarin istadiklarini etmasini, bazen da bag

veranlars baxmasini istayirlor. Bazon isa Allahin

ke¢misda onlara neca yardim etdiyini va ya Allahla ssmimi
Miigaddss Kitabda Allahin Oz xalgina necs yardim olun.
etdiyini 6zlorina xatirladirlar. Bu timid qigilcimi

yarada bilar. Cox zaman marsiys ¢atin vaxtlardaki

imanu oks etdirir. Bu (marsiy), Allahin insani dinladiyinin, onun qaygisina
qaldiginin va yardim etmok iqtidarinda oldugunun slamatidir.

Marsiya asason ii¢ torkib hissadon ibaratdir:

o Allaha miiracioat
« Sikayat
« Xabhis

Allaha yalvarisi marsiyaya ceviran bu ti¢ hissadon biri sikayatdir.

26 5. BELD® VOZiYYSTDS ALLAHLA MUNASIBSTIM NECS OLA BIiLSR?



Hotta Isa da ¢armixda azab gokarken 22-ci Mazmurdan ayani qisqiraraq
morsiys dedi: “Ey Allahim, Allahim, niys mani tork etdin?” 9gor Isa tark
edildiyins dair hisslorini Allaha bildirmisdiss, siz do bunu eds bilarsiniz.

Novbati sahifods marsiye mazmurunu oxuyun. Bu mezmurda marsiysnin tig

hissasini gorursiiniizmii?

Daxilan sakit ola bilocayiniz vaxt va yer tapin, Allaha miiraciot edarak yazili
formada ve ya nagms soklinds 6z marsiyanizi yazin. Mazmurun mioallifinin
etdiyi kimi Allahin qarsisinda azablarimzi deyerak tirayinizi bosaldin.

Ya Roabb, noe vaxtadak,

Yoxsa abadilikmi mani unudacaqgsan?

Noa vaxtadak mandoan (iziini gizladacaksan?
Noa vaxtadak galbim qamli olacaq?

Kénliimda har giinmii qubar qalacaq?

Noa vaxtadak dismeanim (stin olacaq?

Bax maneo, cavab ver, ey Allahim Rabb!

Gézdme nur ver ki, acal yuxusuna getmayim.
Qoy didsmeanlarim “uddum onu” demasinlar,

Mon sarsilarkan sanlanmasinlar.

Senin mahabbatina glvaniram,
Qurtulusunla galbim sadlanacaq.
Roabba ilahi nagmemi oxuyacagam,

Clnki mana comoardlik etdl.

A ZSBUR 13

\)

DUsUnmak Ucln suallar

1. Allahin garsisinda, faryad etmayinize na mane ola bilar?

2. Sizca, bu glin foeryadiniz size nece kdmak edas bilar?



6. Galacaya baxmaq

SOFA ALMAGA DAVAM EDIN

Facianin travmasindan barpa olunmaginiz vaxt alacaq ve bu, marhalsli sakilda
gedacak. Siz ¢atin vaxtlardan kegands veziyyatin heg vaxt diizalmayacayini,
kadar va problemlorin daim davam edacayini diigiina bilarsiniz. Unutmayin ki,
bu diinyada har sey daim dayisir vo doyisikliklor yaxs: naticolora gotirib ¢ixara
bilor.

Bu kitabganin avvalindaki (5-c1 sahifs) “Giris” bélmasindaki siyahrya baxin.
Sizin ti¢iin faydali olmus ve bu siyahiya slave eds bilacayiniz maqamlar
oldugunu agkar eds bilarsiniz.

Hor sey qaydasina diisditkdan sonra Basqalari il
bagimiza golalnlor hagqinda daha darinden miintazom alaqga

diisiine bilersiniz. Travmadan sofa almaq saxlamadin yollarini

qrupuna qosuimaq haqqinda dugunun. ogor tapln-

yasadiginiz arazida bels bir qrup yoxdursa,
faciodon zorar ¢okmis basqa insanlari kicik
qrup yaratmaga davat edin. Siz sadaca olaraq yalniz bir dafa goriiss bilarsinz,
yaxud da miintazom goris cadvali hazirlaya bilsrsiniz. Bagimiza galonlori
bir-birinizle béliismakls vo 4-cii bdlmadaki (24-ci sohifs) suallar vasitasilo
bir-birinizin safa almagina yardim eds bilarsiniz. 9gor qrup yaradirsinizsa,
digqatli olun ki, uzun-uzadi goérisler ve ya istirak¢ilarin haddindon

artiq detallar boliismoasi digarlorini mayus etmoasin. $afa zaman kegdikca,
tadrican golir.

Basiniza na golirsa-galsin, hamin miiddatds Allah sizinls olacag.

28 6. GOLOCAYS BAXMAQ



Allah bize siginacaqdir, giivvatdir,

Dar giinda ¢ox kémak edir.
Buna géra biz qorxmuruq:

Yer (zd alt-Ust olsa bels,

Daglar ucub danizin kbkslina assa bels,
Dalgalar kiikrayib galxsa bels,

Vurub daglari yirgalasa bels,

Biz qorxmurugq.

A ZSBUR 46:1-3

Catin zamanlarda siginacag v giicii Allahda axtarin. Kegmisds Allahin siza
hansi yollarla (béyiik va ya kicik) yardim etdiyini xatirlamaq {igiin vaxt ayirin.
Unutmayn ki, bir giin Allah biitiin goz yaslarin silocak ve biitiin azablari
aradan qaldiracaq.

Allah onlarin bitiin gbéz yaslarini silacek. Artiq 6/iim olmayacaq. Yas,
nale va agri bir daha olmayacaq. Clinki avvalki seylar kecib getdi.

M VOHY 21:4

Hamin giinadok isa Allah sizi hisslorinizi Onun hiiziirunda ifads etmayo
gagrir. O sizi hamisa dinlayir.

Zaman kegdikca, sizin marsiys dualariniz

homd dualarima gevrils bilar. Siz eynivaxtda ~ Bir gtin Allah bitdn
gah Allaha homd etdiyinizi, gah da marsiys  géz yas/arini silacak
dediyinizi miigahids eds bilarsiniz. Bu va biitiin azablari

1 haldir.
normal haldir. aradan qaldiracaq.

Miigaddas Kitabdaki bu homd nagmasi sizi
6z nagmonizi yazmaga ruhlandira bilar.
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Roabbi sevirom,
Clnki O, yalvarisimi esidir.
Sasimea qulaq asdigi dgdn
na qadar varam, Onu ¢agiracagam.

otrafima 6liim baglari sarildl,
Oliilar diyarinin sixintilari mani hagladi,
Doard-balalar meni tapd.

O zaman Rabbin adini cagirdim:
“Ya Rabb, amandir, canimi qurtar!”’

Roabb liitfkardir, adalatlidir,

Allahimiz marhametlidir.
Rabb avam adami qoruyur,

O meoni diskdnliys dicar olanda qurtardi.
Ey canim, rahat ol,

Clinki Rabb sana comeardlik etdi.

Ya Rabb, canimi 6liimdan,
Gobzlarimi géz yasindan, ayagimi biidramakdan qurtardin.
Indi Rabbin hiizurunda gazib-dolasiram,
Dirilar arasindayam.
“Man ¢cox azab ¢okiram” deyarkan
Inamimi itirmamisdim.
Mon toalasa disib belo demisdim:
“Bdtdn insanlar yalangidir.”

Moane etdiyi comoardliys gbra
Rabbin borcunu nece qaytara bilorom?
Sene stlikiir qurbanlari taqgdim edacayam,
Rabbin adini cagiracagam.

AN ZOBUR 116:1-12, 17

S

DUstnmak Ucln suallar

1. Faciadan sonra size an ¢ox na kdmak etdi?
2. Faciadan sonra hayatinizdaki an agrili saha hansidir?
3. Faciadan sonra barpa olmaga davam etmak Ulg¢iin na eda bilarsinz?
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