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» ANASTYNYN NAMALIM SYRLARY

Anasty af diymek name?

Anasty bilen baglanysykly hazire cenli nameleri bilyaris?
Ahasty af barada hey pikir edip g6rdikmi?

Bu barada has kop maglumatymyz bolsa, durmusymyz na derejede
0zgererka? Bizi dolandyryan zat name?

Biz ilki aflymyzyh esasy bélegi bolan hakyda barada s6z acalyn.
Hakyda (af) gursap alan, seljeren (derfeyan) we logiki pikir
yoredip bilyan zatdyr. Hakydaly afn tankytcyldyr. Mesele
cbzyarka has kop derifeyar. Bu bolsa kate bikararlyga we
herekete gecmekde yaydanmaclyga sebap bolup bilyar. Hakydamyzy
ulanyp durmusda islan zadymyzy edip bileris. Emma hakydaly
husumyz bilen gelyan kararlarymyz doglan pursatymyzdan baslap
masgalamyzyf, dost-yarlarymyzyf, tanys-bilisimizifA tasiri
esasynda bize gecgyan disitnjelerdir. Aslynda afasty arkaly
aflymyza sifen zatlar bilen yolumyzy kesgitleyaris.

» AN WE ANASTY

Anymyzyi hereketdaki bdlegi bary-yogy on géterimdir. Ynha, bar
mesele hem su yerde baslayar. Doglan pursatymyzdan baslap ta
hazirki gezip yoren wagtymyza cenli disunjelerimiz we
dinyagaraysymyz das-toweregimizden alan disinjelerimiz we
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garayyslarymyz anastymyza yazylyar. Hut sonuf Gc¢in hem ahasty
ai bizi dolandyryp duran esasy zatdyr..

Ahasty bizif afymyzyf 90 goterimini eyeleyar. Emma afastynyn
ahmiyetini bizifA 6zimiz kan bilemzok.

» BUTINLEY ALANDA ANASTY NAME, ANASTY NAME WEZIPANI YERINE
YETIRYAR?

Aslynda afnasty diyilyan zat arhiwdir. 0l doglan pursatymyzdan
baslap dogry-nadogry bar zady hakydamyza yazyp duryar. Muny
yazyp durka manysyz bir zada 0Ozlice bir many cayyp bilyar we
adamyi ofla garsylyk bermegini ipjin edyar.

Durmusymyz nahili? Biz bagtlymy, isimiz rowagmy, janymyz
sagmy? Eger bulardan bir ya-da birnacesinde meselamiz bar
bolsa, onda anastymyzda bulara sebap bolyan yazgylar hdkman
bardyr. Yagny biz afasty arhiwimizde nahili maglumatlar bar
bolsa, sofia gora hem yasayarys.

- NETIJEDE: aflastymyzy nace gowy dusiunjelerden doldursak,
sonca hem saglyga bagtlylyga, rowaclyga gowusmagymyzynh
afsatlasyandygyny bilmegimiz gerek. Afasty afi dlisinjamizden we
endiklerimizden jogapkardir. Onufh wezipesi adamy bagtly
etmekdir. «Research Quarterly» Zurnalynda c¢ykan bir makalada
seyle diyilyar. Alymlar basketbol oynayan talyplary uc¢ topara
bolyarler. Birinji topar yigrimi ginlap fiziki tilrgenlesik
gecyar. Ikinji topar hic hili tirgenlesik gecmeyar. Uciinji
topar bolsa yigrimi gunlap aflaryny tiirgenlesdiryarler, yagny
anlarynda topy tutyarlar, paslasyarlar, topy bir-birlerine
geciryarler...

Yigrimi glnifi sofiunda tirgenlesik gecen birinji toparyi
kamillesigi 24 goOterim yokarlanyar. Ikinji toparda hic¢ hili
ofie gidislik bolmayar. Anlaryny tirgenlesdiren lc¢lnji toparyi
tayyarlygy bolsa 23 goterim artyar. Yagny aflasty duygularyfi we
hyyallaryi giycli ulanylan yagdayynda belli bir ssenariyanyf
yzygiderli gaytalanmagy netijesinde, aslynda bolmadyk zatlar
hakykat hokminde kabul edilyar we beyine bu signal berilyar.
Nahili tasin, seyle dalmi?!.

Kate anfastymyza ornasan zatlar sebapli sol bir goyberen



yalfiyslyklarymyzy gaytalap yoéris. Ozimizifi ygtyyarymyzdaly afi
bolegimiz duyup duranam bolsa, mufa erk edip bilmeyar. Cinki
afasty af bizif afymyzyi dolandyryjysy yalydyr. Mysal iicin
¢ilim cekmegi taslajak bolyafyz. Emma ahastymyz ajy kofanin
gapdalyndan cekilen ¢ilimifi keypini bize zol yatladyp duryar.
Anastymyzdaky afi immun sistemasyny we hatda gormonlarymyzy-da
gozegciliginde saklayar. Hut sonuf Uc¢in hali-sindi biderek
zatlara gaharlanyp duryarys. Bu bolsa bizi hem beden taydan,
hem ruhy taydan nasaglyga alyp baryar.

» ANASTY NAME?

Juda Unsufizi cekip bilayjek bir gyzykly maglumaty bilelikde
okalyn.

1950-nji yyllarda bir inlis hammaly alan seraply celeklerini
Sotlandiya alyp baryarmysyn. Bir portda yukini yerlanden sofra
islap yoren defiiz¢ilerifi biri sowuk howa deposynyfi icine
giryar we Usti yapylyp icinde galyar. Icerde galan defiiz¢i bar
gliyji bilen gygyrsa-da, ony duyan bolmayar. Sol wagtam hammal
gaytadan yik almak lcin herekete gecyar. Usti bekli galan
defiiz¢inifA yanynda az-owlak iyer-icer yaly azyk-owkat bar
ekeni. Emma ol deponyfi donduryjy sowugyna doz gelip
bilmejeginem g6zi yetip dur. Olim sagady golaylasyp baslayar.
Ol bedeninii sowukda nahili Useysini, el-ayaklarynyfi nahili
hereketden galysyny, sowugyfi tap getirerden juda agyrdygyny
elinddki cakgysy bilen deponyi diwarlaryna birin-birin yazyar.
Hammal basga bir portda yik yazdyranynda, gaminifi kapitany
depony acyar we defiiz¢inifi dofiup galan jesedine go6zi disyar.
Ol o6len defizcinifA cakgysy bilen galdyran yazgylaryny gorip
hayran galmakdan yafa agzy ucuklayar. Cinki sowuk howa
deposynda (holodilnik) seraplaryi 18 gradusda akidilmegi gerek
ekeni. Aslynda defiiz¢i sowukdan olmeyar, ol sowukdan 6ljegine
ynanyandygy ucin olyar.

Eyse biz afasty afymyzy tabyn edip we 6zgerdip biljek derejede
0z maksadymyza yetip bilerismi? Munuf Ulg¢in bizifA hemme zatdan
owal ynanyan zatlarymyzy Ulytgetmegimiz gerek. Basymyzdan
gecyan yagsy-yaman zatlarymyzyi hemmesi bizifA 6z saylap alan



zatlarymyzdyr. Mufa dusunip bilsek islerimiz hasam ansatlasar.
Basymyza gelyan hadysalary ofiyn tarapa owlrmek 6z elimizdedir,
yagny «erk-ygtyyar oOzimizde». Afastymyza siindiryan her
maglumatyiyz seljerifi, sizii durmusyiyza zeper yetirip biljek
islendik maglumata garsylyk gorkezif. Mundan sofiky etap
hakydafa yerliksiz yazgylary sifdirmegifi we gorkynyfi, was-wasa
dismekligifi netijesidir. Gorkularymyzy ilki kabul etmeli,
sofira olary o6zgertmage calysmaly. IA esasy zat bolsa kop
gaytalamakdyr.

Gepin keltesi, afiastymyz bizi dolandyryar. Eger bizifi 6zumiz
afiastyny dolandyryp bilsek isleysimiz yaly yasap bileris.
Ozlimize difie 6zimiz komek edip bileris.

Munuii Gg¢in ulanyp bolayjak reiki, NLP, gipnoz yaly birnace
metodlar bar. Olaryfi hemmesinifi maksady afastyny gaytadan
programmirlemekdir.

Gelifi, name isleyanimizi bilip, sofira ofia eye boljak bolalyf.
Cunki biz «nama ynansak, sony hem goreris».
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