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Pol S. BREGG,
amerikan berhizcgisi

Giris yerine

Ady belli amerikaly berhizc¢i Pol Breggin kitaplary nesir
edilenden beylak il icinde gyzyklanma bilen peydalanyp gelyar.

Pol Breggin usuly name lc¢in adamlary oOzine c¢ekyar? Breggin 6zi
seyle diyyar: «Men sizin o6zume dogry dislnmeginizi isleyan:
men a¢ gezmegi derman hokmunde hodurlamok hemem bejergi isleri
bilen mesgullanamok! Bizin bir edip biljek zadymyz — bedenimiz
elmydama sagdyn bolar yaly durmusymyzda gerek boljak giyji
pugtalandyrmakdan ybarat».

Bregg ac¢ gezmek arkaly adam bedeninin isjenligine pasgel
beryan yaramaz zatlary cykaryp boljagyny aydyar. Sebabi bu
zatlar kem-kemden adamyn bedenine yygnanyp, durmusyny
zaherleyar hemem her hili kesellere alyp baryar.
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Breggin usuly dine bir berhiz bilen tamamlanmayandygyny
bellemek gerek. Onun esasy bdlegini yaramaz endiklerden gaca
durmak hemem sagdyn durmusy alyp barmak owlut-nesihatlary
tutyar, sebabi adama 06ziinden basga hi¢ kim zyyan berenok.

Bregg seyle diyyar: «Yadyfiyzda saklafi TEN MAHLUKDYR! Ol size
derek pikirlenip bilmez. Dine akylynyza dayanyp yaramaz
endiklerinizi yenip bilersifniz».

Breggin kitaplary adama dine bir peydaly maslahatlary berman,
eysem, ol yasayys usulydyr.

Hormatly Prezidentimiz Gurbanguly Berdimuhamedowyn il-gunun
saglygy barada edyan aladalaryna yardam bolsun hemem adamlara
has disnikli bolsun diyip, biz bu kitapcalary tirkmen diline
gecirmegi makul bildik. Aydylyan maslahatlar okyjylarymyza
degerli komegini yetirer diyip umyt edyaris.

BEYNIN GUYCLI BOLMAGY — DURMUSYMYZYN IN MOHUM ZADYDYR

Men bu kitaby yazanymda, edebiyatda edilisi yaly nusgawy eser
doretjek bolman, tersine, aydylyan zatlar okyjynyn afnyna tasir
eder yaly gysgaca beyan etmage calysdym. Menin aytmakcy bolyan
zatlarym durmusda seylebir zerur welin, muna her bir erkegin,
ayalyn ya-da caganyn lnsini mejbury sowmak mimkin dal.

Biz oran dartgynly zamanada yasSayarys, bu yagday bizin
yasaysymyza yuwas-yuwasdan, yone gonuden-goni tasir edyar.
Eger-de biz bu nogsanlyklaryfi oénini almak tc¢in HAZIRIN OZUNDE
belli bir adimleri atmesek, onda yene birnace nesilden bu bizi
gutarnykly beyni bozulmalaryna elter.

Men «BIZ» diyip, esasanam, amerikan halkyny g6z o6ninde
tutyaryn. Sebabi beyni bozulmalaryndan zyyan cekyan adamlar
dinyanin islendik yerinde bar bolsa-da, hic¢ bir dowletde
bizinkiden kan daldir.

» Sizin saglygynyz, gluyjuniz, yasaysa bolan ukybynyz hemem
cydamlylygynyz goniden-goni beyninizin gquyjline bagly. Eger



beyniniz guycli bolsa, durmusynyz gin-ginden rowa¢ alar. »

Bu zatlara cunnur gyzyklanyandygymyn sebabini, belki, sagdyn
durmusyn taze dinyagarayyslarydyr tejribeleri bilen
distindirmek mimkin. Oran isjer hem-de duygucyl adam bolandygym
sebapli, 06z durmusymy g6zegc¢ilikde saklamak udcin bu zatlary
owrenmeli boldum.

18 yasymda incekeselden sagalanymdan son, saglyk we
bedenterbiye bilen yokary derejede gyzyklanyp, bu ugurda
tebigatyn beren in yokary derejesine yetmegi karar etdim. Bu
isde ilki bedeni tirgenlesdirmekden basladym, sebabi beyleki
adamlar yaly menem bedenim guycli bolsa sagdyn bolaryn
oydyardim. Yéne yalfiysyandygyma disiinenimden sof, Unsimi name
iymelidigine, nahili dem almalydygyna hemem bedeni yuwas-
yuwasdan, yzygiderli Uytgetmeklige gOnikdirdim.

Seydibem bedenin in uly hereketlendiriji guyjuni tapdym — ol
hem beynidir. Adamyn tenindaki in gowsak hemem in duygucgyl
yeri soldur, sonun ulc¢inem durmusda gerek boljak guyji biz hut
sol yerde dOoretmelidiris.

Men bu zatlary yone yere aydamok. Her yyl 7000-den gowrak
talybyn hemem sapaklaryma gatnasyan yluzlerce adamyn beden we
iymit maksatnamasyna gozegcilik edyarin. Sol sebapli tejribam
yyl-yyldan artyp, beryan taglymatymyn dogrudygyna g6z
yetiryarin.

Men su kitapda beyan edilyan maglumatlaryn sibhe astyna
dismejekdigini uzul-kesil tassyklap biljek.
BEYNIN GUYJUNIN SYRY

Beynin glyji — durmusymyzyn yeke-tak cesmesidir. Durmus
beynimizin Ustinden gegyar, suny hic¢ wagt unutman! Hacan-da,
beyniniz guyc¢li bolsa, siz ruhubelent we gliycli, sagdyn we
bagtly bolarsynyz.

Siz kyncylyklarynyzy vyenip gecip, durmusda gabat geljek



beyleki kyncylyklara tayyn bolarsynyz. Dogrudanam, siz
islendik kyncylygy arkayyn kabul edip bilersiniz, sebabi ona
hotde geljeginize ynamynyz bolar.

Siz beynisi gquyc¢li adamy hi¢ wagt yenip bilmersiniz. 01
sowsuzlyga disendigine garamazdan, gayta-gayta 6z maksadyna
yetmek Uc¢in jan eder hemem ahyrsony yener. Adamzady adamlaryn
5% dolandyryar, sebabi olar beynilerinin glyjiune dayanyar.

Sizin saglygynyz, guyjuniz, yasaysa bolan ukybynyz hemem
cydamlylygynyz goniden-goni beyninizin gquyjline bagly. Eger
beyniniz guyc¢li bolsa, durmusynyz gin-ginden rowag¢ alar.
Ustilinligif clr basyna yetjek adamlar diinyede gaty ka&n, yéne
olara o6ne itergi berjek glyc yetmezlik edyar. Ayallaryn o6ziline
cekijiligi, erjelligi hemem alyp-yolup baryanlygy géniden-goni
beynilerinin gliyjune bagly bolup, bu olaryn hokmany suratda
sagdyn bolmagyny talap edyar.

Beynin glyji bilen beden saglygy icki baglanysyklydyr. Sizin
gowraniz cylsyrymly gural bolup, beynin glyji ony herekete
getiryan giycdir. Yone onufi kuwwatlylygy 6z nobatynda icki
agzalaryn sazlasykly isleysine baglydyr. Gan oyken we ylrek
arkaly bedenin her bir 0Oyjlugine baryp, ony iymit bilen dpjin
edyar. Eger adamyn haysydyr bir agzasy gowy islemeyan bolsa,
onda bu beynin giycli bolmazlygyna 06z tasirini yetirer. Adamyn
asgazany oran gowy islemeli. Beynin giyc¢li bolmagy lc¢in bolip
cykaryan agzalarynyz — iceganiz, oykeniniz, bowreginiz hemem
hamynyz oran gowy islemeli. Dalagynyz, bagrynyz hemem ahli
ganynyzy kopeldyan agzalarynyz sazlasykly islemeli. Eger irden
turanyfnyzda 6zinizde gowsaklyk hemem yadawlyk duysanyz, yyllar
uzayan yaly bolup, geljegem umytsyz goérinse hemem 06zinizi
betbagt duysanyz, diymek, sizin beyninizde nahilidir bir
nasazlyk bar. Beyninizin glyji yokarlanman, pese gacan
bolmaly.

Muny dizetmegin dine bir yoly bar — beyninizin giyjini tazeden
yola goymaly. Eger azajygam bolsa tebigy yol bilen gitsen -
adamyn bedeni 06z-06zuni bejeryar. Gynansagam, adamlaryn



aglabasy beynilerinin gliyjuni biderek wulanyar hemem
beylekilerden galmazlyk lc¢in 6zlerini gamgy astyna alyar. Bu
bolsa isi hasam kynlasdyryar.

«BEYNI DARTGYNLYGY» HOWPLY YAGDAY. BU ADAMLARYN DURMUSYNA HOWP
SALYAR

«Beyni dartgynlygy» — biz muny ahli yerde esidyas. Lukman 0z
misderisine: «Bu beyni dartgynlylygy sebapli» diyyar.
Hetdenasa duygur ayallar beyni dartgynlygyndan sikayat edyar.
Biz her gin diyen yaly isjen adamlardan hemem Okde
hinarmenlerden beyni dartgynlygy barada esidyas. Hatda kabir
ene-atalaram 0z cagalary barada: «0l O6ran gaharjan, son ulc¢inem
temmi berip bilemok» diyyar.

Amerikaly yetginjekler bizin milletimizin in gaharjanydyr.
Olaryn beynileri seylebir bulasyk welin, ony sazlamak {li¢in
guycli yanlanyan aydym-saz gerek. Olaryn kabiri beynilerini
rahatlandyrmak Uc¢in yanlary bilen magnitofon géteryar. Olar
seylebir gaharjan welin, telefonda glirlesip durkalar wagty
bilen ayrylmanam bilenoklar.

Siz ahli yerde — kocede, isde, teatrda, mekdepde, institutda,
ayratynam, 06z Oylnizde gahara yol berilyanine dusyansynyz.
Telewizorlar ertirden agsama cenli — ta yatyancanyz isleyar.

Psihiki kesellerinin tanymal lukmanlary seyle diyyar: «Eger
psihiki keselleri hazirki depginde Osmegini dowam etse, onda
yene 100 yyldanam az wagtdan psihiki kesellerinin o6ndni almak
ucin adam tapylmaz, sebabi her bir adam haysydyr bir keselin
gurbany bolar». Hazirki dowurde psihiki keselleri gozegc¢ilikde
saklamak Uc¢in bu ugurda isleyan hinarmenler yetmezcilik edyar.
Biz gaty g6zgyny yagdayda.

Millionlarca adamyn beynisinin gliyji kadadanam asakda, sonun
ucinem tikeniksiz organiki we fiziki dizgun bozulmalary basdan
geciryar.

Ginde-glinasa ruhlandyryjy dermanlary ulanyan bolsalaram,



adamlaryn aglabasy 0ziuni sagdyn hasaplayar. Gijelerine olaryn
beynileri seylebir gocginli yagdayda welin, olar ukladyjy
dermanlary ulanman yatybam bilenoklar.

«Beyni dartgynlygy» diyen s6z namani anladyar

Ahli yerde yon bolan «Beyni dartgynlygy» (beynim cydanok)
diyen s6z beynin gluycden gacmagyny ya-da beyni guyjinin
yetmezciligini anladyar. Su yerde bir sorag yize cykyar:
«Beyni giyji name?» Gelin bu soraga sorag bilen jogap berelin:
«Elektrik togy name?» Ol hem edil sonun yaly gb6ze gorinmeyan
bir zat. Biz onun durmusda esasy gliycdigini bilyas. Bu goze
gorunmeyan syrly guyc adamyn beynisinden ¢ykyp, onuf her bir
agzalaryna yasayys glyjuni beryar. Bedeni hereketlendiryan
haysydyr bir nerw damaryny kesseniz, ol islemesini goyar.

Adamyn beynisi Oran ajayypdyr, ol millionlarca oyjuklerden
ybarat bolup, olaryn her birinde beyni glyjiunin gory bardyr.
Sol beyni gorlary adamyn nerw baylygydyr. Sonufn azalmazlygy
icin adamyn her bir agzasy dyngysyz isleyandir. So sebapli
bizin durmusymyz ilki bilen iyyan iymitimize hemem dem alyan
howamyza bagly dal-de, sol beyni giliyclerine baglydyr. Eger
beynimizde sol glyc¢ler bolmasa, biz demem alyp bilmeris, iyip-
icibem.

Biz beynimizi nadip glycden gacyryas

Eger-de biz beynimizi yeterlik derejede iymit, kislorod, uky
bilen Upjun etman gereginden artyk zahmet ceksek, gahar-gazaba
berilsek, birahat durmusda yasasak, bahylcylyk edip,
yigrencdir acggozlik duygularyna berilsek, eger-de beynimizi
cendenasa dartgynly yagdayda saklasak, eger-de haysydyr bir
yol bilen beynimizin glyjini géwramizin déredyan guyjlnden
artyk ulansak, onda bu zatlar beyni glyjinin tozmagyna
getirjekdigi, elbetde, disnukli zat. Basgaca aydylanda -
beynin doly glycden gacmagyna ya-da beyni c¢ydamsyzlygyna
elter. Eger wagtynda o6ni alynmasa, adam akylyndan azasyp hem
biler. Muny basyndan geciren adam munun nahili erbet zatdygyny



bilyandir. Beynin giycden gacmagy durmusyn onidne gara bulut
bolup, adamy juda bagtsyz edyar.

Beynin guyjunin gowsaklygynyn howply duyduryslary

Hacan-da, beynin glyji azlyk eden wagty, adam durmusa gorky
bilen garayar, hatda yasaysyn bardygynam duyanok. Muna dine
durmusa batyrgaylyk bilen sereden wagtyn g6z yetirmek mimkin.
Sonun Uc¢inem bu zatlara baslan mahalynyz, 6z hasiyetinizi
cuninur dernewden gecirin hemem 06z-6ziunize dogrugyl bolun. Siz
seytmek bilen, glycden gacan beyninizi g6zden gec¢irip, saglyk
yoluna ilkinji adim adersiniz. Asakda beyninizifn glyjunin oran
asakdadygyny duyduryan esasy zatlar bellenip gecilendir.

1. Biperwaylyk. Siz ykbalyn her bir urgusyny garsylyk
gorkezman kabul edyaniz. Guycden gacan beyni adamy 6zine bolan
hormatyndan ayryp, ony psihiki we fiziki taydan yalta edyar.
Ony garyp durmusa ya-da durmusyn pes derejesine eltyar. Ol bu
zatlary yenip gecmek icin hig¢ hili tagalla etmeyar. 01 adamda
0z-0zUni gozegc¢ilikde saklamak, arzuw-hyyal, ruhubelentlik,
bir zadyn basyny tutmak pikiri yetmezc¢ilik edyar.

2. Yaydanjaflyk. Sizde 6z matlabyfiyzy beylekilere etdirmek
islegi barmy? Beynisi gowsak adamlar muna gaty ansat tabyn
bolyarlar. Beyleki adamlar onun pikirlerine seylebir agalyk
edyar welin, ol, dogrudanam, adamlaryn robotyna owrilyar.

3. Suibhelilik. Siz 06z basarnyklarynyza gizlinlikde
sibhelenyanizmi? Ahtimal, sonuf Ucinem 6zlfiize komek etjek
bolyanlary pakylrekliligine siibhelenyansifiz. O0zinif
sowsuzlygyny gizlemek ya-da bir zatlar bilen delillendirmek
ucin beynisinin guyji gowsak adamlar koéplenc 6z-6zlerini
aklayarlar. Olar 6zlerinden sagdyn ya-da isi sowlan adamlara
bahyllyk bilen seredip, olaryn girrinini edyarler.

4. Birahatlyk. Siz hemise birahatmy? Bu beyni gluyjunin
pesliginin esasy alamatydyr, munun sony beyni bozulmasyna
elter. Ynjalyksyz adam dinyanin in bir ejiz adamy bolup,
elmydama gorky astynda yasayar. Birahatlyk adamyny gliycden



gacyryp, wagtyndan on garradyar. Onun yaly adam seyle diyyar:
«Meninki yaly aladan bolsa, senem birahat bolarsyn».

Bu yalnys pikir. Her bir adamyn 6z aladasy bar. Olar kopleng
durmusyn oran cylsyrymly meseleleri bilen caknysyarlar. Emma
beynisi guycli adamlar bu zatlaryn aladasyny edenok. Olar ony
parahatlyk bilen kabul edip, akylly-basly c¢ykalga tapyarlar.
Kabir yagdaylarda meselani yeke 0zun ¢ozip bilmezliginem
mimkin, seyle yagdaylarda komek soramak ayyp dal.

Birahatlyk bilen mesele c¢ozip bolanok. 01 dine saglygyna zyyan
salyp, wagtyndan o6n garradyar. Birahatlyk — bu 06zine hyyanat
etmekdir.

5. Asa eserdenlik. Siz durmusdaky pikirlerinizi, meyillerinizi
amala asyrmak Ucin haysydyr bir kesgitli wagta garasyanyzmy
hemem bu garasmaklyk hemiselik endiginize owrildimi? Hacan-da,
beynin glyji pese gacanda, adam gownucOkginlik yagdaya disyar.
Ol oninden cykan her bir meselede yenis gazanjak bolman, endik
edisi yaly, her bir zadyn yaramaz tarapyny gorip, glrrinini
edip ugrayar. Adam bu zatlardan gaca durmalydyr. Bular yaly
asa eserdenlik iyenin sinmezligine, ganyn pes aylanmagyna,
icin gatamagyna, beyni dartgynlygyna, hasiyetin dytgap
durmagyna, ynamsyzlyga, yaramaz dem alsa hemem ruhy
bulasyklyga elter.

Menin beyni dartgynlygyny hemem beyni gowsaklygyny bejeryan
jadyly dermanym yok

Disunin, menin beyni kesellerini bejeryan jadyly dermanym yok.
Men beyleki lukmanlar yaly nahili kesellidiginizem aydamok,
ona dermanam yazamok, ony bejeremogam. Men yodne bedeni gowy
iymitlendirmek Uc¢in edil mugallymlar yaly tebigy durmus
maksatnamasy barada maslahat beryan. Bu maksatnama 6z icine
glindeki nahar iyis endiginizi Uytgetmekligi, mask etmekligi,
ukyny gowy almagy, suwa dismegi, dem almagy alyar. Bulardan
basga, aclyk baradaky soraglara, beyni dartgynlygyna we beden
bilen baglanysykly beyleki soraglara jogap beryar.



Yadawlygy yefip gecmek hemem beynisini giiyclendirmek isleyén
adam hokman bedeni bilen akylyny godzegc¢ilikde saklamalydyr.

Tebigatyn talap edisi yaly yasan

Bu kitabyn esasy maslahatlarynyn biri — pikirlerinde, iymit
iyeninde, glndeki endiklerinde, yasamakda — kem-kemden tebigy
durmusa gaydyp barmakdyr. Tebigata yakynlasjak bolun, onun
bilen birigjek bolun!

Tebigatyn isleysi yaly yasan. Onun 0zinizden name isleyanini
bilin hemem her ginunizi satlykly gecirjek bolun. Tebigata
gora yasan, goy, onun yoly sizin yolunyza gabat gelsin hemem
su sozleri gaytalamagy unutman: «Men Hudayyn hemem Tebigatyn
bendesi».

Hacan-da, tebigy durmusda yasan mahalynyz, tebigat bilen
ikicak galarsynyz. Hacan-da, tebigatyn bir bdlegine o6wrilen
mahalynyz, agirt uly beyni glyjune eye bolarsynyz.

Bagt — bu bizin elmydama gozleyan zadymyz. Hacan-da, ony tapan
mahalymyz, ondan anryk gec¢jek bolamzok. Biz 6z durmusymyzy
cylsyrymlasdyryas, has beterem beynimizi giycden gacgyryas.
Gelin, bu durmusdan lezzet alyp, janymyz sag, aladasyz, asuda
durmusda yasalyn. Durmusyn satlygyny tapyp, bu zatlary
ecilyanligi Ulc¢in tebigata minnetdar bolalyn. Eger-de biz
tebigatyn kanunlaryna sagdyn pikir bilen garap, ony das-
toweregimizdaki adamlar bilen paylassak, bu bize has kan peyda
getirer. In gowy din — yagsylyk etmek hemem edyan isine akyl
yetirmekdir. Sonun Ucinem bizin edyan yagsy islerimiz beyleki
adamlaryn gozinde sohlelenmelidir. Eger-de biz tebigatyn yzyna
eyersek, ol bize satlyk hemem rahatlyk eciler. Gelin, muna
sadyklyk bilen disinjek bolalyn hemem caga yaly tlys ylirekden
lezzet aljak bolalyn.

Beynimizin sagdyn we guycli bolmagy Ucin tebigatyn kanunlaryny
owrenip, so esasynda yasalyn. Bu kitabyn esasy maksady — sol
kanunlar esasynda yasamany owretmek hemem sizin sagdyn, bagtly
bolmagynyzdyr. Jennet — adamyn icinde! Ony hazirin o6zinde



doretjek bolun!

Tebigata ynanyp hemem onun kanunlaryna eyerip, 06z fiziki
mimking¢iliginize disunip hemem o barada alada edip siz
beyninizde ullakan giyc¢ doredip bilersiniz, bu bolsa sizi
gorlip-esidilmedik bagta yetirer. GOwranin 06z-06zini dikeltmek
guyjunin bardygy belli zat, sonun udcinem ona mumkingilik
berin, onson onki kaddyna gelen gluycler sizi diybinden basga
adama owrer.

Uzak, sagdyn, bagtly yasamagyn sungaty

Uzak, sagdyn, bagtly yasamagyn in gowy usullarynyn biri -
Tebigatyn we Hudayyn kanunlaryna boyun bolup yasamak. Her bir
ginuinizi kig¢ijik omir diyip hasaplan-da, ony kemsiz-koOzsiz
etmage, kamillesdirmage calsyn. «Her kim ekenini orar» diylisi
yaly, siz durmusynyzyn bir dowrinde eken zadynyzy beyleki
dowrinde ormaly bolarsynyz. Sonun dcinem su ginki glinunizi
gowy gecirseniz, ertirinizem gowy bolar. Ertirinizem su
ginkiniz yaly ruhy we fiziki taydan sagdyn bolarsynyz.

Yone siz 6zuUniz barada &hli zady bilmelisifiiz. 0z-6zlfiize
g0zegciliginiz gowsan pursady, dusman hidjim edip, in gowsak
yerinize zarba urar. Dogrusy, bu zatlary etmanem siz uzak we
bagtly yasap bilersiniz, yone bu ugurda tagalla etseniz has
uzak hemem bagtly yasarsynyz.. Uzak we bagtly yasamagy basarmak
sungatdyr. 0zini uzak we bagtly yasamaga gdnikdiren adamda
mumkin¢ilik o6ran uludyr.

Beynide gliyji 6ziniz doretmeli

«Beyni keselli adamlary bejeryan jadyly dermanym yok» diyip
men O6n aydypdym. Beyninizi guyc¢lendirmek dife 6zinize bagly.
Her gin bu barada pikirlenmek sizin Ug¢in mohim. Men bu kitapda
sizin Uc¢in maksatnama tayynladym, yone men sizin Uc¢in yasap
bilmerin, muny hic¢ bir kes yerine yetirip bilmez. Hic¢ kim
sizin Uc¢in iyip-icip, dem alyp, fiziki masklary yerine yetirip
bilmez. Siz bu barada nace tagalla etseniz, sonca-da kan
gazanarsynyz.



Bu maksatnama dine bir beyninizin guyjuni o6sdirmek bilen
caklenman, ol sizi fiziki we ruhy taydan has durnukly, cydamly
eder. Size ullakan satlykly omri, rahatlygy, bagty hemem
durmusa bolan sdéygini eciler.

Bu sizin durmusynyz, sonun ldcinem ondan 0ziniz lezzet alyp
yasamaly. Men jennetin her bir adamyn ic¢indedigine ynanyan.
Yéne durmusa bolan satlykly yagdayy gazanmak lc¢in z&hmet
cekmeli bolarys. Biz ona mynasyp bolmaly, sebabi ony satyn
alyp bolanok. Siz bu ugurda nace kan zahmet c¢ekseniz,
durmusdanam sonca satlyk alarsynyz.

Birahatlyk (alada) adamy helak edyar

Adamlaryn aglabasy birahatdyr, sonun lg¢inem olar hig¢ wagt 06z
bagtsyzlyklaryny yenip gecip bilenoklar. Olar her gin
beynilerinin belli bir guyjuni sol birahatlyklara
harclayarlar. Beynini weyran etmegin yeke-tak ahtibarly yoly
bar — bu birahatlykdyr. Birahatlyk hic¢ zady c¢Ozenok, ol dine
ony cunlasdyryar.

Menin gonsym tanayan adamlarymyn ic¢inde in birahadydy. Onun
gaty erbet kellesi agyrardy, bu bolsa ony dalilik hetdine
elterdi. Onun hemise ic¢i gatardy. Icinin yellenyandiginden
hemem ukusyzlykdan kosenerdi. Adamsy arakhordy, cagalary bolsa
— oglanjyk bilen gyzjagaz — yabany adamlar yalydy, ene-atasyna
gaygy-gamdan basga zat getirmezdi.

Bicare ayal bu zatlaryn aladasyny edip, tas helak bolupdy.
Onuft mifilerce aladasy bardy. Yazgylar bizifi déwletimizde
minlerce we minlerce adamyn bu bolgusyz endikden, yagny o0zine
alada doretmekden kdsenyandigini gorkezdi.

Seylelikde, giunlerde bir gin yanky gonsym oyiume geldi-de, 06z
kyncylyklary barada girrin berdi. Men ona onki edyan ahli
hereketinin vyalnysdygyny disindirip, eger tebigatyn
kanunlarynyn yzyna eyerse, ahli kyncylygyny yenip gecjegini,
beynisini glyclendirmek lcin tagalla etse, soraglaryn koplsine
0zlinin jogap tapyp biljekdigini aytdym hemem hazirki edyan



aladalarynyn biderekdigini hemem muny bejermek licin jadyly
dermanymyn yokdugyny yene bir gezek c¢ynym bilen disindirdim.

Menin ona yeke-tak edip biljek koémegim, tebigatyn kanunlaryna
eyermek baradaky maksatnamamy bermekdi.

Tebigy durmus maksatnamasy ony Oolumden halas etdi

Tebigy durmus maksatnamasyndan gonsyma eden ilkinji teklibim —
ol Uc¢ gunlap ac¢ gezmelidi, distillirowannyy suwdan basga hic
zat icgmeli daldi. Ol su dowlrde saherin dasyna gidip, arkayyn
dynjyny almalydy.

Seylelikde, yanky ayal koélun kenaryndaky sosna agaclarynyn
arasynda yasap, U¢ glin ac¢ gezdi. Seytmek bilen ol bedenini
awuly zatlardan arassalap, parahat adama oOwruldi hemem 0z
kyncylyklaryna goni garamagy basardy. Ol ic¢ gundn yerine on
gin ac¢ gezmegi karar etdi. Netijede, onun bedeni awuly
zatlardan gowy arassalanyp, onda ullakan 0zgerme emele geldi.
Akyly durlanyp, ol 0z kyncylyklaryndan bas cykaryp ugrady.

Men ona nahili naharlanmalydygyny aydyp, kofeden, gaydan hemem
yokumsyz naharlardan dasda durmagy tabsyrdym we 30 ginlap
adaty wegeterian berhizinde sakladym.

Ona irden we agsam 30 minudyn dowamynda yeke galyp pikirlerini
jemlemegi we sol wagt su sOzleri gaytalamagy mejbur etdim:
«Ahli meseldni coézmek lcin mende yeterlik derejede gliyc bar»,
«Aclygy basdan gecirenimden son menin gdéwram arassalandy, men
indi onkulerim yaly pikirlenemok-da, ahli zada déredijilikli
cemelesyan, menin pikirlerim berbat edijilikli dal-de,
doredijilikli».

Indi ol 0z kyngylyklaryna alada bilen garaman, asuda, syngy
nazarynyn astynda onun jogaplaryny gorip ugrady. Sondan son
men ona beynin guyjuni 6sdirmegin maksatnamasyny berdim, ol su
kitapda beyan edilendir.

Ol 6z kyngylyklaryny yatdan c¢ykaryp, hepdede bir gezek 24



sagat a¢ gezdi hemem bedeni arassalamak Uc¢in berhizde boldy.

0l 06z adamsyny nasag adamlaryn yygnanysygyna alyp gitdi hemem
beynin glyjunin nahili &ahmiyetinin bardygyny sol jemgyyeti
gurujylaryn agzyndan yene bir gezek esitdi. Olar yygnagyn her
acylysynda sanskrit dilinde su dogany okayan ekenler:

Gutulgysyz zatlary kabul etmek
ucin asudalyk ber.

Uytgedip boljak zatlary
uytgetmek lcin batyrgaylyk ber.
Bu zatlaryn aratapawudyny
bilmek lc¢in akyl-payhas ber.

Su mahala c¢enli basartmadygam bolsa, bu ayal cagalarynynham
ugruny tapdy. Hazir olar kollejde okap yor.

Men dine on mugallymy boldum. Men dine on 0ziine komek etmage
yardam berdim. Men muny su kitaby okayanlar lc¢inem edesim
gelyar. Men sizi tebigatyn kanunlarynyn yoly bilen akidip,
beynini nadip guyc¢lendirip bolyandygyny owredesim gelyar.

Beynin isjenligi hokmany zat

Yadyilyzda saklaf, durmus beynifiizifi lstilinden gecydr. Beynif
isjen bolmagy — tebigatyn beren in uly baylygydyr. Biz hut
beynimiz arkaly ahli zadyn lezzetini duyyas, durmusyn gymmaty
hut sonun Gsti bilen anyklanylyar. Beynin hayal islemegi — bu
bizin ruhy we fiziki taydan gowsakdygymyzy, yasaysy yokary
derejede duymayandygymyzy, tutanyerli daldigimizi, cunnur
duymagy, soymegi basarmayandygymyzy anladyar. Dogrusy, beyni
duygurlygy, isjenligi ote gecilende, saglygyna howp salyar.
Yone darili celegifi Ustiinde oturan yaly bolsafiyzam, isjen
beynili doglanynyz lc¢in 0zunizi betbagt duyman. Onun bilen
oran eserden cemelesseniz, size hic¢ zat bolmaz.

Bu kitap beyninizi g6zegc¢ilikde saklamaga, onun gilyjuni
pugtalandyrmaga hemem gindeki islerinizde peydalanmaga komek
eder.



Galkanyn iki tarapy

Iki sany batyr barada rowayat bar. Bir galanyn ortasynda
galkan asylgy duran eken. Batyrlaryn biri ona gyzyl diyse,
beylekisi yasyl diyipdir, sol sebapli olar sowesip, biri-
birini helaklapdirler. Sowesden son kimdir biri galkanyn iki
tarapynam barlap, onun bir tarapynyn gyzyldygyny, beyleki
tarapynynh bolsa yasyldygyny bilipdir.

Sunun yaly saglygynam iki tarapy bar — fiziki we ruhy -
bularyn ikisem moéhimdir. Of munuf dife fiziki tarapynyf
hokmany hasaplanmagy gynandyryjydyr. Hazir biz ruhy taydanam
sagdyn bolmalydygyny bilyas. Bizin ilkinji etmeli zadymyz -
sagdyn durmus maksatnamasyny durmusa gecirmeli, ikinjiden
bolsa, syncylygy (0z-06zumizi synlamany, pikirlerimizi
synlamany, tebigaty synlamany) o6wrenmeli. Biz o yerde 6z-
0zumiz bilen dususyp, gundeki soraglara akylly-basly jogap
tapyp bileris.

Bularyn iki tarapam — fiziki we ruhy — biri-birine seylebir
yakyn welin, biri-birinden ayyrmak asla mumkin dal. Beden
saglygy ruhy durmusynha tasirini yetiryar, ruhy go6zegcilik
bolsa saglygyny saklamak Ucin diizglin-nyzam beryar.

Size bu diinyani o6zunizden
basga berjek adam yokdur
Ralf Walde EMERSON

Sagdyn bedendaki sagdyn akyl

Birkemsiz sagdyn hemem beynin glyc¢li bolmagy lc¢in bedeniniz
guycli, akylynyzam yiti bolmalydyr. Gowre dilsiz-agyzsyz
daldir, yone ol anyn ya-da akylyn idsti bilen hereket etman,
duygularyn usti bilen hereket edyar. GOowrede doreyan ilkinji
zat — duygularyny kanagatlandyrmak. Meselem, aclygyny
kanagatlandyrmak — saglygyn uc¢in peydalymy ya yok, siyjlije bir
zat iymek. Seydibem adamlar witaminsiz, yokumly maddalardan
mahrum naharlary iyyarler, bu bolsa bedenin gowsap, beynin
gliycden gacmagyna getiryar.



Seylelikde, bedeninizin gquyc¢li bolmagy Ucin beyninizem
yeterlik derejede glyc¢li bolmalydyr, sebabi ol goéwrani
gozegcilikde saklap, sagdyn bolmagynyn aladasyny eder. Gowran
sagdyn bolmagy lcin sagdyn ruh hem glycli beyni gerek.

Birahat bolmajak bolun

Akyl yiti bolanda gowy pikirler déreyar hemem pikirlerini,
duygularyny saklamaga koOmek edyar, sonun Ulc¢inem bu zatlara
garsy durmak Ucin gowraniz yeterlik derejede giycli bolmaly.
Hususan-da, ruhy yaramazlyklaryn onini almak {icin gowre oran
dirs islemeli.

Sonun Udcinem bizin esasy borjumyz — gOwrani tebigy durmus
maksatnamasy boyunca yoretmage mejbur etmekdir. Biz adamyn
fiziki yagdayyny gowulan badymyza, ruhy yagdayynam gowulayas.
Beynimiz gany adamyn islendik agzalaryndan bas esse kop
ulanyar. Onun gerek zatlarynyn ahlisini kanagatlandyrsak, ol
bize minnetdar bolar. Mysal ucin, eger meni ruhy sazlasykdan
mahrum etseler, men, barybir, 20 mil yoly yOrap gecip bilerin,
yone, eger fiziki taydan nasag bolsam, onda men 20 minutam
aydyn pikirlenip bilmen. Siz 0z fiziki derejanizi beygeltmek
bilen, ruhy yagdayynyzam yokarlandyryanyz. Eger siz 0z
akylynyzdan doly suratda lezzet almak isleyan bolsanyz, onda
0z teniniz bilen doly ylalasykda bolun.

Men ir bilen is stolumyn basyna gecen mahalym ruhy ylham
yetmezlik etse, hasap soramak lcin fiziki tarapyma seredyan.
Name uUcin kellam bulasyp dur, name ucin pikirlerim dagynyk?
Onson acyk howa gezelenje c¢ykyp, birsalym uly adimler bilen
yoreyan-de, uludan dem alma usulyny (diafragma usuly) ulanyan.

Beynim durlanyp ugrayar. Kislorod beynimdaki kerepleri syryp,
doredijilik ylhamy gaydyp gelyar. Onson stolun basyna gecyan
welin, ahli zat yenillik bilen 6z akymyna gidip ugrayar.

Fiziki saglyk, adatca, akyl baylygyny dolduryp duryar. Beynin
kemciligi koép yagdayda beyni ulgamynyn yaramaz islemegine
bagly, yagny bedende awularyn bolmagy ya-da beyleki fiziki



sebapler. Los-Anjelesdaki we Kaliforniyadaky beyni kesellerini
barlayan lukmancylyk merkezlerinde ruhy kesellerin fiziki
sebaplere baglydygy barada ginden barlag gecirilyar.

Menin pikirimge, ruhy nasazlyklaryn ahlisi fiziki sebaplere
bagly. Gin sohlesi beden dokumalary gurplandyryar we beyni
bardasyny duyus ukyby bilen Upjun edyar, sonun tasiri
netijesinde ruhubelentligin doreyan bolmagy we geljekde beyni
ulgamyny kosesdirip duryan bolmagy mimkin.

Yylgyrmak — bu ruhy we fiziki &ézara baglanysygynyf, onda-da
yakyn baglanysygynyn in bir gowy mysallarynyn biridir. Biz
sahti acyk wagtymyz we bagtlykak yylgyryarys. Siz yagdayynyz
yaramaz wagty yylgyryp bilersinizmi? Synanyp gorin! Fiziki
yylgyrys hemise diyen yaly ruhy dartgynlygy ayryp, adamyn
sahtinifi acylmagyny mejbur edyar. Yone munui Uc¢in ruhy giyjuf
gerekdigini yadynyzdan cykarman, yogsa agynyz tutar. Grekler:
«Sagdyn bedende sagdyn akyl bar» diyyar. Muny olardan gowy hic
kim aytmandyr.

Gelin, fiziki durnuklylygy yola goymak uc¢in ruhy
durnuklylykdan peydalanalyn. Bu yaramaz pikirlerden dasda
bolmagymyza elter hemem sol bir wagtda beynimizin sagdyn we
rahat bolmagyna komek eder.

Bedeninizi, sonra bolsa beyninizi berkidin! Sonda fiziki we
ruhy taydan birkemsiz sagdyn bolarsynyz.

Adam ruhubelent bolmasa, belent
islerin hic¢ birine yetip bilmez
Ralf Walde EMERSON

Beyni ulgamy

Doly suratda sagdynlygyny anyklamak ic¢in adamyn beynisi Oran
gliycli bolmaly. Adamyn beynisi kOop sanly beyni odyjuklerinden
ybarat bolup, beyni ulgamyny doéredyar. Ol iki bolekden
ybaratdyr.



1. Dasky beyni ulgamy. Ol hamyn we bedenin udst ylzine
gozegcilik edip, elin, ayagyn, kellan we beyleki zatlaryn
hereketde bolmagyny hemem gyzgyny, sowugy, agyryny duymagy
upjun edyar.

2. Icki beyni ulgamy simpatik ady bilen bellidir. 0l icki
agzalary dolandyryar.

Beyni — bedenin esasy dolandyryjysydyr, yagny «operator
jayydyr», o taydan adamyn ahli yerine buyruk berilyar.

Beyni gilyjinin (¢ sany gornisi

Beyni ulgamy beyni guyjunin U¢ sany goérnisi bilen
dolandyrylyar.

1. Beden nerw glyji. Bu bedenin hereketi netijesinde doéreyar.
Mor-mojekler we has kici jandarlar beden nerw gilyjine eyedir,
sonun dc¢inem olaryn guyji 6z O6l¢ceglerinden has uly. Eger pilde
bliiran ya-da tagtabitin giyji yaly guyc bolan bolsa, onda ol
dagyn ustinden bokip, asmana yetip duran jayy kil-peyekun
ederdi.

2. Agzalaryn nerw giyji. Onun derejesi yokary bolanda, adam
sagdyn we kesellere garsy durmaga ukyply bolyar. Bu bolsa
uzak, sagdyn yasajagyna kepil gecgyar.

3. Yokary ruhy nerw glyji — adam duygularyna yokary derejede
eye bolup, denagramlylygyny saklap bilyar. Durmusda doreyan
kyncylyklar ona 6z tasirini yetirmeyar. Ol adam 6z ykbalynyn
eyesidir. Onun ruhy nerw guyji seylebir uly welin, durmusyn
kicijik gozgalanlarydyr bahanalary ona hi¢ hili tasir etmeyar.

Hacan-da, adamyn ruhy nerw gliyji uly bolanda, ony esretli
durmusdan hemem ruhy sazlasykdan hic¢ kim ayryp bilmez. Siz
adaty adam bolsanyzam, elmydama ruhy esretde bolarsynyz,
sebabi sizde ruhy denagramlylyk bar. Siz akylly-basly hereket
edip, durmusda kanagatly yasarsynyz.

Dort asyr mundan ozal Bert atly sahyr muny 6z aydymlarynda



getiripdir:

Men akylym — men patysalygym.
Men seylebir satlyga yetdim,

0l Hudayyn we tebigatyn ddéreden
Ahli esretlerinden yokardadyr.

Beyni ulgamynyn denagramlylygy

Tebigat elmydama denagramlylygyny saklamak isleyar, hacan-da,
adam sol denagramlylygy bozan mahaly, ol gozgalana disyar.

Beyni ulgamynyn denagramlylygyny bozyan i¢ sany yagday bar:
— Beynin glycden gacmagy,

— Beyni durgunlygy,

— Beyni dartgynlygy.

Men bu kitapda lukmancylyk terminlerini ulanamok, sebabi
aydylyan zatlara sada adamlarynam disinenini isleyan. Hacan-
da, beyni ulgamy barada aydanymda, men dasky we icki beyni
ulgamyny g6z oninde tutyan.

Beynin glycden gacmagy

Onem aydysym yaly, beyni dyjikleri beyni glyjinif atiyaclyk
gorudyr. Eger olar yarty bolsa, onda sizinem glyjunizin
yarymdygy belli zat. Seylelikde, sizifn yasayys agzalarynyz
hemem bedeniniz 6z isini yerine yetirmek Uc¢in beyni glyjunin
dine yarysyna eye bolar.

Hacan-da, sizin beyni oyjukleriniz nerw guiyjinden doly
bolanda, beynin basys giyji oran yokary bolyar. Biz sonda
fiziki we ruhy taydan o6ran gujurly bolup, durmusda gabat
gelyan kyngylyklar yitirim bolyar.

Adam dinamo-masina oOwrilyar. Sizin guyjiniz iki esse kopelip,
isjenliginiz artyar. Atiyaclyk goruflyzda seylebir glyjufiz kan
welin, siz hic¢ wagt yadawlyk diyen zady bilenzok. Ine, menin
gazanan hemem sizifi bilen paylasmak isleyan zadym. Ofem
aydysym yaly, men beyni gluycden gacmany basymdan gecirdim.



Beynin guycden gacmagy ya-da ona hyyanat edilmegi adamyn
fiziki we ruhy nasazlyklarynyn dirli goérnisine alyp baryar.
Bedenin her bir eti, her bir agzasy, adamyn bedenindaki her
bir 6yjuk goniden-goni beyni bilen baglydyr, sonun (c¢inem
beynin glycden gacmagy bedeninizi gowsatjakdygy hemem yerine
yetiryan wezipesini bozjakdygy glirrinsiz.

Yone siz ony t&zeden gurup bilersifiiz. Adam yadaw hemem yarym
sahdacyk bolmaly dal. Siz yasynyzynh nacedigine garamazdan,
beyninizin doly gliyjune hemem isjenligine yetip bilersiniz,
elbetde, tebigatyn komegi bilen. Su kitapda beyan edilen
maksatnama boyunca hereket etseniz, siz 6z atiyaclyk gorunyzy
beyni guyjinden dolduryp bilersiniz.

Beyni durgunlygy

Beyni durgunlygy — bu slanga basanynda suwun kesilisi yaly,
atiyaclyk gorlaryndan beyni guyjinin gelmeginin kesilmegini
anladyar. Sonun Ucinem barde atiyaclyk gorlarynyn yagdayynyn
nahilidiginin ahmiyeti yok, beyni durgunlygy sebapli icki
agzalarymyz kadaly yagdayda beyni guyji bilen dpjin bolanok.

Beynin glycden gacmagy bilen beyni durgunlygynyn aratapawudy
sundan ybarat, yagny beynin guycden gacmagy — bu beyni
ulgamynyn umumy gowsaklygy bolup, beyni durgunlygy wagtlayyn
hadysa bolup biler. Meselem, birahatlyk, gaygy-gam giycli
beyni durgunlygyna eltip, munufn sofny o6lum bilen gutarmagy
ahmal. «Onun yliregi durupdyr» diyen jumle sular yaly
yagdaylara doly gabat gelyar, sebabi yirek, dogrudanam,
hereketden galyar. Beyni durgunlygy adamyn zerur agzalaryna
gonuden-goni we gluyc¢li tasir edyar. «Men hazir gaty aladam
bar» diyyan adam, dogrudanam, 6zi bilmezden hakykaty aydyan
bolmaly. Adam su glinki durmusy bilen yasayar, sonun ucinem
birahatlyk déredyan zatlara dogry seretjek bolmaly. Ondan
gacyp giderin oydip pikir etman, yoéne, eger sizin fiziki we
ruhy kuwwatynyz yeterlik derejede yokary bolsa, siz islendik
aladany kabul edip bilersiniz. Siz 6z atiyacdaky nerw glyjiniz
bilen arkayyn onun ustiinden atlap gecip bilersifniz.



Beyni dartgynlygy

Beyni durgunlygy hemem dartgynlygy gahar-gazap ya-da gorky
arkaly dorap, sobada o6lum bilen tamamlanyp biler.

Beyni dartgynlygynda beyni glyjunin kop mukdary az wagtyn
dowamynda harclanyp, adamyn wajyp agzalarynyn guycli depginde
islemegine getiryar. Biz gorkan wagtymyz ylregimizifn ursuna,
dem alsymyza, icegelerimizin isleysine syn eden bolsak gerek.
Beyni durgunlygy hemem dartgynlygy beyni guiyjunin has kan
harclanmagyna eltyar. Sonun lc¢inem duydansyz gorkudan ya-da
terslesikden son, biz 6zumizi sykylan, sitini siynen yaly
duyyas.

Yokary derejeli beyni dartgynlygynda &tiyaclyk gorlary
diybinden bosan adamam az wagtyn icinde adatdan dasary guyje
eye bolup biler.

Men yany-yakynda iki sany 15 yasly oglanjyk barada okadym.
Olar guyc¢li harasat turan wagty tokayda galypdyrlar. Onson bir
bagy yyldyrym cakyp, olam oglanjyklaryn birinin dstine
gaydypdyr. 0Oglanjyk gorkudan hemem agyrydan yana gygyrypdyr.
Beyleki oglanjygyn beynisinin giyji 6ran kop eken, ol dostuna
komek etmek uUc¢in bagy galdyryp, ony asagyndan c¢ykarypdyr-da,
egnine alyp, bas mil yoly ylgap gecipdir. Ertesi gin ejir
ceken oglanjygyn ene-atasy hemem li¢ sany adam wakanyn bolan
yerine barypdyr. Dort sany uly adam yanky oglanjygyn goteren
agajyny galdyryp bilmandir.

Islendik totanliklere tayyn bolmak Uc¢in beynimiz guyc¢li,
atiyaclyk gorlarymyz bolsa doly bolmalydyr.

(Dowamy bar).

Ruscadan terjime eden Riistem GURBANNEPESOW



