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(Dowamy. Baslangyjy zurnalyn gecen sanynda).
Fiziki gowsaklyk

Hacan-da, beynin glyji pese gacanda, adam 0Ozinde ruhy we
fiziki yadawlyk duyyar. So sebapli ol ony yenip gecmek maksady
bilen jan saglyga zyyanly bolan stimulyatorlary ulanyp,
beynisini gyjyndyryar. Sonun Ulc¢inem entek yasam bolsak, biz
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0zUimizi garry duyyarys, sebabi beynimizin giyji gln-ginden
azalma bilen bolyar. Bizin ruhy, fiziki we icki glyjumizde
géze goérnip duran bozulmalaryn bardygy duyulyar. Biz 0z
duygularymyzy, g6zlerimizin rowsenligini, gOwramizin
ceyeligini, hamymyzyn we beden etimizin mayysgaklygyny
yitiryaris. Su zatlardanam icki agzalarynyzyn gowsaklygy ylze
cykyar. Sunun netijesinde bolsa biz ya semrap, ya-da horlanyp,
in sonunda bolsa bir tokga ete owrilyaris.

Madda calsygynyn bozulmagy

Beyni gyjynmasy gowrede bolup gecyan yagdaylary diypleyin
bozyar. Metabolizm hadysasynda (madda c¢alsygy) yokumly
maddalardan diri dokumalar doreyar. Diri dokumalar bolsa adama
guyc bermek lcin «yanmaly» bolyar. Goéwranin her bir odyjugi
elmydama madda calsygyna gatnasyp duryar. Yasaysyfi bu prosesi
— saglygyn hemem durmusda gerek bolan giyjiun diyp O0zenidir.
Hacan-da, beyni kadaly yagday-da isleyarka, metabolizm
hadysasynda sazlasykly denagramlylyk ylze c¢ykyar.

Beyni glycden gacanda ya-da gyjynan mahaly bu denagramlylyk
bozulyar, bu bolsa adamyn hetdenasa horlanmagyna ya-da
semremegine eltyar. Biz goren zadymyzy iyip ydrman, beynimizi
gliyclendirjek naharlary iymeli, sebabi iymiti dokuma, glyje
owrer yaly hemem madda calsygynyn denagramlylygyny saklar yaly
adamyn beynisi yeterlik derejede guyc¢li bolmaly.

Garyn boslugynyn nerw
damarlarynyn bozulmagy

Ofiem aydysym yaly, simpatik nerw ulgamy synafi yasaysa gerekli
agzalaryny dolandyryar. Bu ulgamyn esasy bolegi pnewmo-gastrit
beyni ulgamy ady bilen belli bolup, ol merkezi garyn
boslugynyn nerw damarlarydyr. Ol «Garyn beynisi» hasaplanyp,
yoga bilen mesgullanyan adamlaryn arasynda adamyn ikinji
beynisi hasaplanyar.

Pnewmo-gastrit beyni ulgamy dem alsy hemem iymit sindirisi
dolandyryar, sonun Uc¢cinem ony pnewmo (0yken) hemem gastrit



(garyn) diyip atlandyrypdyrlar. 0l yasaysa gerekli agzalar
bilen yakyn aragatnasykda bolup, beyni ulgamy azajyk bozulan
yagdayynda pnewmo-gastrit beyni ulgamyna gos-goni tasir edyar.
Gaharlanan wagtymyz garnyn towereginde biynjalyk edyan
duygularyn doreyandigini barymyz bilyan bolsak gerek, sebabi
ol g0s-goni garyn boslugynyn nerw damarlaryna tasir edyar.
Nerw dartgynlygy has guycli bolan yagdayynda asgazan iymiti
kabul etmekden boyun gacyryp, adamyn yiregi bulanyp ugrayar.

Asgazanyn isleysinin bozulmagy

Asgazan-icege bozulmalarynyn her bir gornisi diyen yaly
goniiden-goni pnewmo-gastrit damarlarynyn bozulmalaryna hemem
kadasyz sertlere baglydyr. Bu keseller ayratyn toparlara
bolunip, ol «asgazan-icege bozulmalary» ady bilen bellidir.
Adamlaryn aglabasy ony wagtlayyn narahatlyk hokminde kabul
edip, dermanhana serisdeleri bilen ayryp bolar 6ydyar. Yéne bu
dine ony biraz yza suyslryar.

Bu yagdaya icegelerin jugurdysy, yellenmegi, saryn gaynamagy,
asgazanyn biynjalyk bolmagy, cismegi, tursulygynyn artmagy
girip, netijede, dem alma kyncgylygy, yiurekde gan basysy
doreyar. Bu ylurek urgusynyn bozulmagyna getirip, ka
yagdaylarda yurek nogsanlygyna elter.

Asgazanyn yygy-yygydan yellenmegi onun ulalmagyna hemem
jublUlerinin déremegine eltip, iymit c¢ykmagynda kyncylyk
doreyar. Bu oOran c¢ynlakay mesele bolup, asgazanda vyara
doremegine eltmegi mumkin. Bir ady belli lukman mana seyle
diydi: asgazan bozulmalarynyn koplsi asgazanda yara emele
gelmegi netijesinde doOreyar.

Sonun Uc¢inem biz iymitin sinmezligi bilen géresip, keselin
sebabini bilmelidiris. Adam 06z saglygynyn hemem beynisinin
gliyjuni 0zi gazanmaly.

Icin gatamagy

Beynin guycden gac¢magy — icin gatamagynyn sebaplerinin



biridir. Yirekdir oéyken yaly, icegdnif hereketi hem beynifi
fiziki tasirine bagly. Kesgitli bir iymiti iysen icin
gatatjakdygy tebigy zat. I¢in gatamazlygy ulc¢in iymitin suwy we
yagy yeterlik bolmaly. Bu zatlar bolsa kelem, selderey,
sugundyr, kasir yaly gok onumlerde bar.

Adamlaryn aglabasy gok Onimleri, ir-iymisleri iymeyandigini
(halamayandygyny) aydyar. Bu asgazanda hemem icegede beyni
gliyjinin oran pese disendiginin alamatydyr, sebabi olar bular
yaly iymitleri sindirmek l¢in yeterlik derejede beyni glyjune
eye dal. Dogrudanam, yeniljek berhiz saklayan adamlarda bular
yaly yumsak iymitleri sindirmek ucin koOplenc beyni gilyji
yetmezlik edyar. Ine, sonun Ucinem adamlaryn aglabasy beyni
weyrancylygyna sezewar bolyar. Olar islendik iymiti sindirip
bilmanson, beyni yeterlik gliyjune eye bolup bilenok. Kabir
adamlaryn beynisinin guyji seylebir pes welin, olar
ysgynsyzlygyn gurbany bolyar, men seyle adamlary gordim.

Beyninizi iymitlendirin, yodne gyssaman

Ote gaharjaf adamlaryi asgazan-icege nésazlygy yaramaz netije
beryar. Birinjiden, beynin gliycden gacmagy iymit sifndiris
agzalaryna zyyan salyar. Olar 0z nobatynda zaherli awulary
doredip, beynini hasam glycden gacyryar. Hacan-da, beyni
dokumalary zaherli awular bilen yananda, ol kemally islap
bilenok.

Kofe icyan adamlaryn aglabasy in sonunda asgazan sinmezlik
keseline sezewar bolup, sofnra iymiti saylap iymeli bolarlar.
Bu zatlar kokani, isleklini, keksi, nabady, sohlatcany,
kakadylan yeralmany (¢ipsi), yagy, dofuz etini, duzlanyp
kakadylan we tlissa kakadylan eti, ajyhursy, pomidor Uwmejini
(ketcup), pomidoryn ya-da hyyaryn duzly suwuny we Sufa menzes
zatlary iyyan adamlara-da garasyar.

Diziminde kofein saklayan icgiler (kofe, c¢ay, kola),
dogrudanam, beynini herekete getiryar, yone olarda adama gerek
yokumly zatlar yok. Kofein merkezi beyni wulgamyny



howeslendiryar, sonun uGcinem kofe icyanlerin keypi goterilyar,
sebabi kofe atiyacdaky beyni giyclerinin ahlisini oyaryar. Bu
beynin diypleyin glycden gacmagyna hemem beyni ulgamynyn
cynlakay kesellemegine elter.

Amerikanyn Lukmancylyk Assosiasiyasynyn geciren barlagyna
gora, ortaca bir kase kofede, takmynan, iki gran (0,062 grama
barabar bolan dermanhana agram birligi) kofein bar. Hacan-da,
ginde alty kase kofe icen yagdayynyzda, siz 12 gran kofeine
eye bolyanyz. Kofeinin ortaca terapewtik mukdary 7 gran bolup,
ol oyken sowuklamasy yaly howply yagdaylarda stimulyator
hokminde ulanylyar. Sonun ucinem ortaca kofe igyan adam 0zine
kofeinin terapewtik mukdarynyn iki esseragini kabul edyar.
Beyni kesellerinden ejir cekyanlerin kandigini gen goérman
hemem beyninizi stimulyatorlar bilen herekete getirip, adaty,
sagdyn, bagtly durmusda yasarys diyip pikir etman.

Ruhy nasaglyk

Beden agyrysy we nasaglygy beynin gliycden gacmagy esasynda
dorap, olar her nace uly bolsa-da, ruhy nasaglyk bilen
denesdireninde 6z ahmiyetini yitiryandir. Ruhy nasaglygyn
birinji alamaty pikirlerin bulasyklygydyr. Ondan son yadyn
kitelmegi, basyn aylanmagy, goéwnicokginlik, asa gaharjanlyk,
hetdenasa duygurlyk hemem yaramaz zatlara isleg dorap,
ahyrynda bolsa beyni ulgamynyn bozulmagyna — daliremage
eltyar.

Newrasteniyanyn (beyni ulgamynyn
bozulmagy) Osusi

Newrasteniya — bu newroz yagdayy bolup, iymit sindirisin hemem
aylanysygyn bozulmagy netijesinde doreyar. Bu kesel duydansyz
gelyar. Newrasteniya jan saglygyn in mekir dusmany bolup, ol
adamyny oOran betbagt edyar. 01, adatca, sular yaly yagdayda
baslayar.

Bagtyn mohim adimleri



1. Soygi — bu dinyanin uly giyjudir. Soyun, sonda soOylersiniz.
Yadyfiyzda saklafi, soyyanlerifiizi hemem 6zifiizi séyyanleri hicg
wagt yitirmersiniz.

2. Hic wagt yerlisi kabul etman. Yadyhyzda saklan, 6zinize
yene bir mimkinciligi bermek hi¢ wagt gic daldir.

3. Beyninizi guyclendirmek ic¢in bir meyilnama yykgyn edip
ugranynyzda, siz 06zinizde taze glyjiun akymynyn bardygyny
duyarsynyz.

1. derejesi. Adama gliyc, cydamlylyk yetmezcilik edip, yadawlyk
duygusy emele gelyar. Tenin gursundan guylan yaly bolup, erap-
akyp baryan yaly duygy emele gelyar. Elmydama yatasyn gelyar.
Asa dartgynlyk emele gelip, beynin donan yaly, icki agzalaryn
hayal isleyan yaly gorinyar.

2. derejesi. Ony su zatlar duyduryar: asgazanda iymitin
sinmezligi, icin yellenmegi, saryn gaynamagy, ic¢in gatamagy,
tiz-tizden busugmak. Ylregifh ursy hemem isjeriligi kadasyz
bolup, demini ylizley alyan. Gozin gorsi hemem jynsy glyjin
gowsap, ruhy cydamlylygyn hemem pikirlerin aydynlygy peselyar.
Newrasteniya basyn aylanmagyny, ukusyzlygy, gaharjanlygy we
asa duygucyllyk yaly beyleki ejirleri 6z icine alyar. Adamyn
madda calsygy bozulyp, ol ya-ha semreyar, ya-da horlanyar.

3. derejesi. Adam asa biynjalyk bolup, beynisinin guycden
gacmagyna, ruhy yagdayynyn pese dismegine hemem akylynyn
casmagyna eltyar. Onun duygulary yaramazlasyp, elmydama
biynjalyk we gowniuc¢okginlik dereja baryar. I¢ki agzalarynda
cynlakay yetmezc¢ilikler duylup, ahyrynda akyly casyar.

Kop ya-da az derejede adamzadyn 95% beynisinin glycden
gacandygy anyklanyldy. Muna mysal bolup cilimkesleri alyp
bolar. Cilimkeslerin aglabasy Oran gaharjandyr. Olar dcin
nikotinin awudygynyn, oykende diwnik keselini doéredyandiginin,
muna bir oturanson taslamasynyn kyndygynyn ahmiyeti yok. Bu
keypini goteryan beyleki zatlara-da, yagny caya, kofa, kola we
suna menzeslere degislidir.



Dogrudanam, adamlaryn aglabasynyn beynisi o6ran bozulandyr.
Hazirki wagtda ruhy nasaglyk tutus adamzat ldcin in wajyp
meselelerin biridir.

«Beynin sahelce tapdan dismegi»

Ozlerine name bolyanyny biljek bolup o lukmandan o lukmana
ylgayan adamlar barada elmydama esidyansifiz. Yéne ikilencg
barlag hi¢ zat berenok, lukmanlar 6z diyeninde duryar.
Psihiatr, adatca, seyle diyyar: «Sizin uytgesik keseliniz yok,
biraz beyniniz yadapdyr. Siz onatja dynjynyzy almaly».
Takmynan, her bir kesele beyni yadawlygy sebap bolyar — bu,
dogrudanam, cynlakay howp.

Bizin hazirki Osen dowrimizde beyna seylebir agram disyar
welin, her bir adam belli bir derejede beynisinin gliycden
gacgmagynyn gurbany bolyar. Adam ruhy taydan nace guycli
boldugyca, onun tutgayy tutmak howpy sonca-da uludyr. Ine,
sonun uc¢inem keselhanalarda her yyl 300 minden gowrak adam
0zlni bejerdyar.

Onem aydysym yaly, ruhy nasaglyk 6z awuna assyrynlyk bilen
garap duryar. Gaharjanlygyn (nerwoznost) o6ran kop gornilsi
bolup, glycden gacan beynini yanadan gurmakcy bolanynda
seresaplylygy talap edyar.

Gaharjanlygyn bir gornisi sussupeslik bolsa, beyleki gornisi
yanralykdyr. Kabir adam 6zini gowusgynsyz duyyan bolsa,
beyleki biri asa duygucyl bolup, aglamak bilen bolyar.
Uclinjisi has gazaply bolup, hemise &hli kisi bilen terslesmage
tayyardyr.

Adamy biynjalyk edyan zatlary — kellagyry, asgazanyn iymit
sindirmezligi, yluregin sancmagy, tarsyldamagy, elin we
barmaklaryn titremegi — nace sanasan sanap oturmaly. Bu
adamlar ahli zatdan howessiz bolup, hi¢ zat etman gol gowsuryp
oturyarlar. Kawagtlar bolsa ot alan yaly bolup ylgayarlar,
sebabi 6zlerine bir zat bolar ya-da beyleki adamlar ylz
donderer oydyarler. Adamlaryn aglabasy gorkuda, sussupes



yagdayda yasayar.
ESASY GORKULAR

Eger adamlardan «Nameden gorkyan?» diyip soraysan, onda olaryn
koplisi seyle jogap beryar: «Hic¢ zatdan». Bu yalan, sebabi her
bir adam sol ya-da basga bir wagt su esasy gorkylaryn gurbany
bolyar: garyplyk, kesellemek, garramak, sOygini yitirmek hemem
yazgarylmak gorkusy. Su gorkularyn biri ya-da birnacesi
sebapli millionlarca adam oOmirboyy aladaly yasap, beynileri
dartgynly gezyar. Sonun ucinem olaryn beynilerinin guyji kem-
kemden peselme bilen bolup, ahyrsony helakcilikli yagdayda
gutaryar.

Gorky durmusyn hem maddy, hem ruhy tarapyny basyp alyar.
Dogrudanam, gorky adama ilkinji gerek zatlarynda, yagny iymit,
egin-esik, jay bilen dpjun bolmakda-da kyncylyk doredyar.
Gorky basarjanlygy, ruhubelentligi, 6z-06zini soéymekligi yok
edip, Ozline bolan ynamy, hyyaly oylanmalary bogup taslayar.
Gorky adamda acg6zlik, nayynsaplyk, inrelik, hayynlyk hemem
gahar-gazap doredyar.

Gorky ayylganc zat, sebabi ol elmydama adamyn anynda yasayar,
ony hatda sol adamyn 6zline-de tapmak kyn. Eger gorky kellagyry
yaly 06zunin bardygyny bildirse, onda adam halas bolmak li¢in
bir zatlar etmeli bolar. Yéne ol edil ogry yaly assyrynlyk
bilen gelip, beynini zaherleyar, sonun Ucinem beyni kadaly
islap bilenok.

Beyninizdaki gorkulary dine akylynyza dayanyp gdzegc¢ilik edip
bilersiniz, munun Udc¢in bolsa beyninizin atiyaclyk gorlaryny
kopeltmeli borsunyz. Bu zatlary satyn alyp bolanok, muny dine
06z0iniz gazanyp bilersiniz.

«Biz O6zumizdaki gorkudan basga hic¢ zatdan gorkmaly daldiris».
Bu hakykat. Gorky adamyny sel edyar. Biz dine 6z gorkularymyzy
gorkusyz kabul edip, basdesimizi yenip bileris.

Garyplyk gorkusy



Garyplyk bilen baylygyn arasynda onsuk yokdur, sebabi olaryn
yoly biri-birine gapma-garsydyr. Eger bay bolasynyz gelyan
bolsa, diymek, garyplyga eltyan &ahli zady taslamaly
bolarsynyz. Barde «Bay» s6zi 6ran gin manyda ulanylyp, ona
adamyn dine bir maliye yagdayy girman, eysem, saglygy, dasky
kesbinin juwanlygy, durmusa bolan ukyplylygy, glyc-kuwwaty,
uzak we sagdyn yasaysy giryar. Bu — ruhy we maddy baylykdyr.
Menin UGcin bolsa in uly baylyk saglyk.

Garyplyk gorkusy — bu beynin gliycden gacmagy sebapli doreyan
yagdaydyr. Beyninizi guyclendirin, onson garyplyk gorkusyndan
dynarsynyz. Dogrudanam, beynisini guyc¢lendirmek isleyan adam
eyyam saglygyn we baylygyn yolundan y0rap ugrayar.

Kesellemek gorkusy

Her bir adamyn beynisinde kesellemek gorkusynyn danejigi bar.
Bu danan pyntyk yaryp, gullemezligi Uc¢in beyninizin glyjini in
yokary dereja yetirmelisiniz.

Hacan-da, beynin glyji pes yagdayda bolanda, her bir kesel
olim howpuny doredyar. Adam bos pikirlere berlip, adaty
kellagyry beyni cismesine owrilyar. Eger-de siz tebigy durmus
maksatnamasy boyunca yasasanyz, onda kitapda aydylyan
kesellemek gorkusyny unudarsynyz.

Siz gundeki zyyanly endikleriniz arkaly o0zunizde kesel
déoredyaniz. Hacan-da, adam yokumsyz, yagny witaminsiz we
mineralsyz naharlary iyen mahaly, ol bir =zatlaryn
yetmezciliginden koésenmeli bolar. Eger-de yaltalyk edip,
ganynyzyn gowy aylanmagy Uc¢in degerli masklary yerine
yetirmeseniz, onda bu sizi bu ugurda nahilidir bir nasazlygyn
ustunden elter.

Eger-de tebigatyn kanunlary bilen yasasanyz, onda sizde hicg
wagt kesellemek gorkusy bolmaz. Sonun lcinem bu zatlary su
kitap arkaly owredesim gelyar. Tebigatyn kanunlary bilen
yasan, onson janynyzyn sag boljagyna kepil gecip bilerin.



Garramak gorkusy

Hacan-da, beynin taby gacyp in pes derejesine yetende, bu
ayylganc gorky beynin Ustinden agalyk edip ugrayar. Adam 6zini
garry, ysgynsyz, goziunin-gulagynyn ugry gacan, titrewik hemem
betnysan duyyar. Adam munun bilen dogry yasamak hemem
pikirlerinin gowulygy arkaly goéresmelidir. Gelin, muna akylly-
basly cemeleselin.

Birinjiden, garrylyk diyen zat yok, sebabi sunklerimizdir
dislerimizi hasap etmesek bedenimizin Oyjuikleri on bir aydan
artyk yasanok. Biz her gin millionlarca oyjiuk yitirip,
millionlarca taze oyjugi doéredyas. Onun yaly bolsa bizin haysy
yerimiz garry? Bizifh garran yerimiz yok. Bizi wagtyndan on
garradyan zatlar bedenimize disen awulardyr. Bizin dusmanymyz,
ine, sol awulardyr.

«0l adam seylebir garrapdyr welin, onun damarlaryndan gan
aylanyarmyka?» diyen so6zi biz gaty kan esiden bolsak gerek. Bu
oran dogry aydylan s6z. Adamlaryn aglabasynyn 70, hatda 90
yaslysynynam arassa gan damarlary bar. Olaryn 6ran gowy gan
aylanysygy bolup, goérecleri, gulaklary o6ran yitidir. Olar 06z
gan damarlaryny awuly zatlardan, galyndylardan, hapalanmadan
arassa saklamany owrenipdirler.

Beyleki bir tarapdan siz 40, 50, 60 yasly adamlaryn 6z gan
damarlaryny hapalap, wagtyndan on garrandygyna dusansynyz.

Yadyfiyzda saklafi, yasyh iki gdérnisi bar — sizifi senenama
yylynyz hemem biologiki. Eger-de siz tebigatyn kanunlary bilen
yasasafnyz, senenama yyllary hic¢ zady anlatmayar. Menin 100
yasly dostlarym bar, olaryn onidnde goyan maksady 40-50
yaslylarynkydanam uly. Olar sagdyn durmusda yasap, yaslygyn
cesmesini tapan adamlar.

Menin kaliforniyaly yakyn dostum Roy Uaytyn 107 yasy bar, emma
onun bedeni yadawlyk, agyry, garrylyk diyen zady bilenok. 01
tebigatyn kanunlaryny bilyar, so boyunca-da yasayar. Onda
garramak gorkusy yok. Biologik taydan alyp goreninde ol yas



oglan. Onsonam sular yaly 80, 90, hatda 100 yasly sagdyn
dostlarymyn gaty koépisinin adyny agzap biljek.

Beynin atiyaclyk gorlaryny yokary derejede glyclendirin, onson
garramak pikirini hemiselik kowup c¢ykararsynyz. Menin
maksatnamam size uzak we sagdyn yasamany Owreder.

Yazgarylmak gorkusy

Hacan-da, beynin taby gacyp, in pes dereja yetende, adam oOran
duygucyl bolyar. Hemmeler 6ziine seredip, glrrinini edyan yaly
gorinyar. Bu gorkudan halas bolmak l¢in sizin ilkinji etmeli
zadynyz — adamlaryn aglabasynyn bahyldygyna, bileni-biteninin
ilin glrrinini edip yormekdigine disinmek. Bular yaly gep-
glirrinlere sibheli hosamay sOzlerem giryar. Sonun lc¢inem siz
beylekilerin basaryp bilmejek zadyny basarmalysynyz.

Menin dyn¢ alsa c¢ykan dostlarymyn biri seyle diyyar: Eger hig
kim glrrininizi etmeyan bolsa, diymek, siz hic¢ yerde ustinlik
gazanyan dalsiniz. Eger gepiniz-gurridniniz edilmeyan bolsa,
onda biynjalyk bolmaly, sebabi bu sizin bir yerde
durandygynyzy anladyar.

Yadyhyzda saklan, her name etsefiizem — hatda olar yakyn
garyndasynyzam bolsa — hemmelerin goéwninden turup bilmersiniz.
Birnace yyl mundan ozal sagdyn durmusa gadam basan wagtlarym
gaty gowy yadymda. Agalarymyn hemem uyalarymyn kabiri meni
tankyt edip: «Sagdyn dali», «Sagdyn samsyk», «Iymit dannayan
akmak» yaly yakymsyz atlar bilen atlandyrardy. Yéne beynimif
gliyji yokary derejede bolanson, olar mana zyyan edip bilmedi.
Sagdyn durmus yolunyn beynin guyjini berkidyandigi gecilen
uzak yyllar subut etdi, sebabi men 06z tankytcgylarym bilen
hoslasanymdan sofiam gaty kan yyl yasadym.

Men durmusda akylly-basly yasap, 0z tankytcylarymy gapdalymdan
gecip gitmage mejbur edyan. Men tebigatyn ajayyp glyji bilen
yasayan, sebabi biz Huday bilenem, tebigat bilenem bir bitewi.
So sebapli name ucin men bir bolgusyz adamyn 06z durmusyma
tasir etmegine yol bermeli? Men akyl taydanam, fiziki



taydanam, ruhy taydanam ondan yokarda ahyry.

Beyniniz gqlycli bolsa hakykatyn namedigine g6z yetirseniz,
size ownuk adamlaryn gep-gurruni tasir etmez.

Soygini yitirmek gorkusy

Beynifi giyji asak gacanda adamda nagilelik déreyar. Oziine
bolan ynamyny yitirip, 6zini doly d&l yaly hasaplayar. 0zinifi
yakyn adamlary elinden alynayjak yaly gorkup ugrayar. Adamy
iyip baryan bu gorkyny hemem suna menzes duygulary yenmegin
yeke-tak yoly bar — adam beynisinin guyjini yokary galdyrmaly.

Gabanjanlyk — bu gaty yaramaz zat, sonun ldcinem barymyz onun
bilen goresmelidiris. Biz birini soOyup bileris, yone bu ol
adamyn bizin hususy zadymyzdygyny anladanok. Hacan-da,
beyninizin giyji yokary bolanda, her bir adamyn 06z durmusy
bilen yasap biljegine, yasamalydygyna dislinersiniz. Sonun
Ucinem soéyginizi yitirmek gorkusyndan, gabanjanlykdan yokarda
bolar yaly beyninizi gliy¢lendirin.

S0ygi — bu dinyanin in uly guyjudir. Soyiun, sonda soylersiniz.
Yadyfiyzda saklan, séyyanlerifiizi hemem 6zinizi soéyyanleri hic
wagt yitirmersiniz. Eger-de sOyginizi elden gideren bolsanyz,
mana ynanayyn, ol sizin hakyky soyginiz bolan daldir.

Adamlaryn aglabasy yeke galaryn, soyidlmerin Oydip gorkyar,
yone elmydama sizi soyjek hemem soéyginize matac adamlar
bardyr. G6zlan, taparsynyz. Sizin bir yetmeyan zadynyz -
o6zunize bolan ynamynyz, ony bolsa saglygyn hemem beynin glyji
bilen gazanyp bolyar.

Hazir ylym a&lem-jahanyn energiyadygyny aydyar. Fizikanyn
ilkinji kanuny bolsa seyle diyyar: Energiya ddéranogam, yitibem
gidenok. Ol barlygyn dirli goérnisleri arkaly tikeniksiz yollar
bilen ylze c¢ykyanam bolsa, barybir, sol energiyalygyna galyar.
0l O0zgerip biler, yone yitip gitmez. Durmus — bu energiyadyr.
Sonun ucinem, eger energiya yitip gitmeyan bolsa, energiyanyn
beyleki gornisleri yaly, durmusam yitip gitmez. Durmus dirli



gornisli oOzgerisliklerin hemem gecelgelerin Ustinden gecmegi
mimkin, seyle-de bolsa, yasayys energiyasy galar.

Pikirler deryasy

Durmus iki saha bolinyan ullakan derya mysalydyr. Onun bir
sahasy adamy Uustlinlige, jan-saglyga hemem bagta alyp baryan
bolsa, beylekisi kesele, wagtyndan on garramaklyga,
betbagtlyga we sowsuzlyga alyp baryar. Bu derya yasama ya-da
hyyaly bir zat dal, ol edil Missisipi deryasy yaly akyp yatyr,
yone suwdan dal-de, pikirlerden ybarat bolup, adamyn
beynisinden akyar. Bu deryanyn ustinlikli sahasyny gowy
pikirler, beyleki sahasyny bolsa yaramaz pikirler tutyar.
Yaramaz pikirlerifi ifi kép bolegini bolsa gorky gaplap alyar.

Dinin gorka garaysy

Ynam gymmatlyklary doéredyar, gorky bolsa yok edyar. Ynam —
doredyar, gorky — weyran edyar. Bu siwilizasiyanyn ilkinji
ginlerinden bari bar, in sonky ginine c¢enli hem dowam eder.
Ustinliklerif bary ynam bilen baslanyar. Sowsuzlyklaryfi
barynyn anyrsynda bolsa gorky bar. Sonun Ucinem gorkynyn
namedigine, name l¢in dbéreyandigine hemem nadip yenmelidigine
diusunmelidiris.

Gorky hemiselik zat dal, men muny ynam bilen aydyp biljek,
sebabi gorkynyn doredyan weyran ediji zatlaryndan ynamyn
artykmacdygyny bilyan. Menin durmusymyn esasy ugry adamlarda
ynam doredip, gorkyny yenip gecmage komek etmek boldy. Menin
yanyma dinyanin car kinjinden adamlar gelyar, sebabi olary
gorky gunine goyanok, olar ondan sypmak lc¢in her zat etmage
tayyn.

Men ol adamlary su kitapda beyan edilen «beynini giyc¢lendirmek
maksatnamasyny» ulananlaryndan sonam gaty kan gordim. Olar 6z
durmuslaryny diypgoéter Uytgedip, Oflerinden c¢ykan ahli
kyncylygy yenip gecmage tayyn bolupdyr. Eger gorkuda yasayan
bolsanyz, kyncylykdyr biynjalyk vyagdaylardan dynyp
bilmersiniz. Eger tebigatyn kanunlaryna ynanmayan bolsanyz,



6zunizi yas, sagdyn duymarsyfiyz. Yoéne ofa bitinley ynansafyz,
ol sizin ruhy we fiziki kesellerinizi yenip gecmage komek
eder. Bu durmusda dogry yasap, beyninizin gorlaryny glycden
dolduran mahalynyz, siz ahli gorkynyzy yenip gecersiniz.

Gorkularyny yenip gecmek

Gorkularyny yenip gecmek l¢in fiziki, akyl we ruhy taydan
gliycli bolmaly. Siz gorkularynyza 6zuniz hotde gelmeli, sonun
ucinem elmydama parasatly yasamaly. Gadymy Towratda we Injilde
gorkyny yenip gecmek lc¢in ruhy guyclerin cesmeleri bar. Ine,
onun bir parcasy:

Huday bizin gacybatalgamyzdyr,
Huday bizin yol gorkezijimizdir,
Ahli kilpete garsy giyjumizdir,
Sonun ldg¢in nameden gorkjak?
Huday bizin c¢yragymyzdyr,

Huday bizin halasgarimizdir,

Ol durmusymyzyn guyjidir,

Sonun udg¢in nameden gorkjak?

Huday bize gorky duygusyny berenok, ol adama dine gliyg, soygi
hemem pahim-payhas beryar.

Bu sézleri 0zini bagtsyz duyyan adamlara owredin. Goy, olar bu
sozleri 6z yanlaryndan (ta muna 6zleri ynanyanca) kan gezek
gaytalasynlar.

Tebigy durmus maksatnamasy boyunca yorap ugranynyzdan son, siz
6z gorkularynyzy hemem beyni dartgynlygyny yenip gecmek {cin
yokarky giyclerden komek soramaly bolarsyfiyz. 0z-6ziniz bilen
ikicak galanynyzda sol gliycler bilen dususmagynyz mumkin,
sebabi adam dine garnyny otarmak Ug¢in yasanok.

Gorkudan gacjak bolman, ony her taraplayyn synlap, ony fiziki
duygy yaly bir zat hasap edin. Ozunizi fiziki duygulara
aldatman. Bir gundogar ertekisi bar: Bir adamy al-arwahlar
yzarlayan yaly bolupdyr. Ol gije-gindiz gacyp, ahyry ysgyndan



disenson, siutemkarine bakyp gen galypdyr, sebabi yanky al-
arwahlar yitirim bolupdyr. Gorip otursa, bu onun 6z hyyalynda
doran gorkulary eken.

Sizin yanynyzdan kowmaly yene bir dusmanyfiyz bar, ol hem 06zine
rehimifi inmek. Ozlfie rehimifi inmek — bu biderek yere glyjunii
sarp etmeklikdir. Bu adamyny goéwnlicokgin edip, beyleki
adamlardan daslasdyryar. Hacan-da, solar yaly duygy yanyhnyza
gelen wagty (onun geljekdigi ikugsuzdyr), onun goni ylziine
seretmegi basaryn hemem wagtyn ahli zady bejeryandigini
yadynyzdan c¢ykarman.

Hic wagt yefilisi kabul etmdn. Yadyhyzda saklan, 6zifiize yene
bir mumkinc¢iligi bermek hi¢ wagt gic¢ daldir.

Yene bir zat — gecmisifiiz bilen yasamah. Her bir adamyn
gecmisinin carkandakly yollary, ylireginde galan agyryly
yerleri bardyr. So sebapli ol gecmisinden dine sapak alyp
biler. Gecmisin yakymly, satlykly yerlerem kan, biz dine
solary yatlamaly. Ydéne gecmisifiiz 6érédn satlykly yagdayda
gecenem bolsa, sol ginler bilen yasajak bolman, sebabi durmus
yza gidenok.

Bizin guyjumiz beynimizin guyjiune bagly, sonun Uucinem
beynimizi glyclendirmeli. Ol bolsa bizin one gitmegimize,
janymyzyn sag, bagtly bolmagymyza mimking¢ilik berer.

KIMDIGINE AKYL YETIRMEK —

beynini glyclendirmegin ilkinji adimidir

Maksadynyza goénikdirjek hemem yetirjek glyji siz yeke, Umslm
oturan cagynyz taparsynyz.

Gunde iki wagtyna — irden we agsam, yagny beynin asuda wagty
icgi guyclerini jemlemek li¢cin yeke bolmak Oran zerurdyr.
Kellanizdaki pikirler o6ran aydyn hemem disnikli bolmalydyr.

Yadyfiyzda saklan, siz 6z koéne, gerekmejek, yaramaz
pikirlerinizi taze, aydyn pikirler bilen calysmalysynyz. Gowy
pikirler beyni ulgamyny yasayys hemem gliyc bilen dolduryp,



isjefilik giyji tutus bedenifize yayrar. 0zufiize ynamyfiyz artan
wagty akylynyz yitelip, bedeniniz guyclener. Beyninizin glyji
yokary dereja yeter, sebabi siz 6z bedeninizde egsilmez guyjun
atiyaclyk goruny tapdynyz.

Yeke galyp pikirlerifii synlamak — akylyfiy hemem gdéwrani
durnukly saklamaga komek eder. Bu adamda taze guyc¢-kuwwat
déredip, bilimini artdyrar, sol bir wagtyn oOzinde-de icki
rahatlygy yola goyup, asudalyk doreder. Siz 06z beyninizi
durmusyn kyncgylyklaryna doz gelmek dc¢in taplamalysynyz.
Seytseniz islendik meselani c¢ozlip bilersiniz.

Yeke bolmagyihi yonekey usuly

0zUn bilen yeke galmak — bu 6z kimdigifie akyl yetirmekdir. Siz
yeke galanynyzda dasky gursawa ya-da kimdir birine we beyleki
zatlara bolan arabaglanysygy duyyarsynyz. Basga soz bilen
aydylanda, yeke bolmak — bu syyahata tayyarlyk gérmekdir. Bu
syyahat islendik nokadyn ya-da belli bir maksadyn aralygy
bolup biler. «Tebigatyn kanunlaryna boyun bolyan» diyip
aydanynyzdan son, siz jan-saglyk, akylynyzyn rahatlygyny hemem
durmusyn satlygyny taparsynyz.

Her bir adamyn bu ugurda basarnygy bardyr. Munun lGcin dytgesik
gliyc ya-da adaty durmusyndan ayrylyp gitmek gerek dal. Ginde
birnace minudyny sarp edenin yeterlik.

Yeke galyp pikirlerifi seljermek — bu size durmusda uly ynam
bilen 6ne gitmage, geljege aydyn g0z yetirmage komek eder. 01
adamyn anyny yokary dereja yetirip, akyl, fiziki we ruhy
taydan sazlasykly osmage komek eder, adamda icki satlygy
oyarar. Bu bolsa adamynyn beynisinin atiyaclyk goruny hasam
osdirer. Akylynyz belli bir dereja yetende tebigy durmus
maksatnama gecmek karary 0z-0zlinde giyjar. Irden yeke galan
wagtynyz bu ginki etjek islerinizi meyillesdirin, agsam yeke
galanynyzda bolsa uzakly glinki bolan zatlary gdzden gecirip,
istinliklere, kemciliklere baha berin, indiki etmeli
islerinizi meyillesdirin. Guindeki islerinizi dernemek oran



mohimdir. Sizifd icki rahatlygyiyz hasam artar. Onki bimaza
edyan adamlar, zatlar gaydyp gaharynyzy getirmez. Bu bolsa
doredijilik isine hasap ylham berer.

Adam yeke galyp pikirlerini seljeren wagty bedeni ukudaky
wagtyndakydanam beter dyng¢ alyar, onun ylreginin ursy, dem
alsy, madda calsygy ukudaky wagtyndanam hayal isleyar. 30
minut yeke galandan son her bir adam 6zini tazeden dinya inen
yaly duyar. Beyniniz vrahatlanyp, beyleki adamlaryn
dinyagaraysy onkileri yaly tasir etmez. Akylynyz durlanyp,
duygularynyz glyjar, yone ol oran denagramly, durnukly
yagdayda bolar. Yeke bolmak akylyfiy we duygularyfy yitelder,
adama fiziki rahatlyk berip, jan-saglygy berkar, endamynyn
dartgynlygy ayrylar. Yeke bolmak adamyfi &hli zadyny -—
pikirlerini, duygularyny, beden agzalaryny sazlasyga getirer.

Name pikir edyan bolsanyz,
6zinizem sonun yalysynyz

Eger pikirleriniz yaramaz tarapa gonikdirilen bolsa, onda pese
gacarsynyz. Muny beylekilerin mysalynda gdrmek ansadam bolsa,
ozunde gormek kyn. Bular yaly pikirleri kellanizden ayryn.
Taze, tamiz pikirlere yizlenin. Gecgmisde lezzet alan
zatlaryiyza anedin. Ozlfiize nebsagyryjylykly garamai-da, téze
gliyc bilen o6ne hereket edin.

Siz 6z ellerinizde tasinliklerin tasinligini, durmusyn
hazynasyny saklayanyz. Bu akyl baylygydyr, bu sizi islan
zadynyzy almaga, islan isinize yetmage komek eder. Jennet 06z
icinizdedir. Sol ucmahy tapsanyz, uly bagta yetersiniz. Eger-
de siz wullakan gquyji, go6zigidijilikli yasaysy disleyan
bolsanyz, siz muny tebigatyn kanunlaryna boyun bolup yetip
bilersiniz.

Durmusda takyk meyilnamalaryfnyz bolsun. Geljege isjenlik bilen
garain. Siz 0z meyilnamalarynyzy, garayyslarynyzy Ulytgedip
bilersiniz, yone sol meyilnamalar sizde hdékman bolmalydyr.
Eger durmus bilen tirkesip gitmek isleyan bolsanyz, onda sizin



déoredijilik meyilnamalarynyz geljege tarap uly ynam bilen
okdurylmalydyr. Sol bir wagtda akylynyz has isjen bolup,
teniniz bolsa pikirlerinizin yzyna dismelidir. Name pikir
edyan bolsanyz, 06zunizem sonun yalysynyz. Bu zatlar sizin
akylynyzyn, onun kuwwatlylygynyn hasabyna bolar. Akylynyz gowy
islar yaly ony iymitlendirip durun. Hacan-da, beyni hig¢ zat
etmedik yagdayynda ol yumsama bilen bolyar. Ydne géwre Ucinem,
akyl Ucinem elmydama isjenlik gerek. Eger-de ony etmesek, biz
ony yitireris. Akyl ya-da fiziki taydan hereketsizlik adamy
kiteldyar. Akylynyzdan yaramaz pikirleri ayryp, ony koprak
isletjek bolun. Icki gliyje hemem bagta yetmek isleseniz,
saklanjak bolman.

Beyninizi glyclendirmek uc¢in bu meyilnama yykgyn edip
ugranynyzda, siz 6zunizde taze glyjun akymynyn bardygyny
duyarsynyz. 0zifizi k&millesdirmek ilcin giinde islan. Yadyfiyzda
saklan, ten mahlukdyr, siz ony beyna tabyn bolar yaly
etmelisiniz.

Yefise bolan erjellik

Hemise yadynyzda bolsun, durmus sizin beyninizin icinden
gecyar. Siz ony nace gowy iymitlendirseniz, sonca-da jan-
saglyga, bagta, maksadynyzy amala asyryp boljak
mimkinciliklere yetersiniz.

Bizin barymyz gowramizin sagdyn, akylymyzyn yiti bolmagyny
isleyaris, beyik maksatlara yetmek iicin jan edydris. Yéne siz
«yense bolan erjelligin» yygy-yygydan gaytalanyandygyny hemem
onun len¢ edilen zatdygyny, ahtimal, esiden bolsanyz gerek.
Yone biraz saklanyi-da, munufi asyl manysyna diisiinjek boluf.
Eger siz beyninizi glyclendirmek isleyan bolsanyz, siz bu
yense yetiryan erjelligi edinmeli bolarsynyz. Bu hdkmany zat.

Yefise bolan erjelligi gazanmak {c¢in 6z-6zUfn bilen yeke
galmakdan gowy yerem, wagtam yok. «Beynimi guyc¢lendirmek {gin
meni hic¢ kim, hig¢ zat saklap bilmez» diyip, anynyza telim
gezek guyun. Her gin irdenki maskda 6zunize: «Men hic¢ kime 06z



guyjumi egsildirmerin» diyin. Eger kimdir biri gaharynyzy
getirjek bolsa — ustunizden giljek ya-da inirdejek bolsa -
onda sizin yense bolan erjelliginiz sol adamlaryn tasirine
dismezliginiz uc¢in saklar. Hic¢ bir adama duygularynyzyn
bozulmagyna yol berman. Gaygyly, bagtsyz, gaharjan adamlardan
hemise gaca durup bilmersiniz, sebabi olar sizin 6zleri yaly
bolanynyzy isleyar. So sebapli sular yaly yaramaz zatlardan
gaca durmak Ucin beyni ulgamynyzy yeterlik derejede berkidin.

0z arzuwlaryny amala asyryp bilen adamlaryfi yefise bolan
erjelligi bardyr. Biz adamlaryn akyly, duygulary, teni barada
glirrun edenem bolsak, menin aytmakcy bolyan zadym — adamyn in
esasy zady erkidir, sebabi bizin ykbalymyzy ahyrsonunda sol
erk, erjellik cozyandir.

Size ruhubelentlik gerek

Adamlaryn aglabasy bir duran yerinde aylanyp yoér. Olar yerine
hi¢ zat alman, gymmat bahaly beyni glyjini isrip edyar. Eger-
de sizin sagdyn, gluycli, sabyr-takatly adam bolasynyz gelyan
bolsa, onda ugrunyzy kesgitleyan ukyba eye bolmalysynyz. Siz
nira baryanynyzy bilaymeli. Sol wugrunyzy kesgitleyan
kompasynyzam sizin ylhamynyz bolmaly.

Hawa, siz hdkman ruhubelent bolmaly! Yoéne ruhubelentlik name?
Adamlaryn aglabasy sona bil baglayanam bolsa, onufh namedigini
aydyp bilenok, yodne biz onun netijelerinden peydalanyp
bileris.

Ony nahili suratlandyrmalydygyny vya-da kesgitlemelidigini
bilmesemem, men ruhubelent adamyny gorkezip biljek. Adam 6zuni
gowsak, keselli, beynisini gliy¢siz duyman, tersine, 06zinin kim
boljakdygyna g6z yetiren wagty ruhubelentlik gelyar.

Hacan-da, siz 6zunizin geljekde nahili adam boljakdygynyza
ynanan wagtynyz siz ruhubelentsiniz. Hacan-da, siz 0z
gowsaklygynyzy gorman, tersine, 6zlinizi guyc¢li duyan cagynyz,
adam arzuw etmedik islerini edip ugrayar.



Yeke galan wagtyfyz, men sizif 6zifiizi unudanyfyzy hemem
ullakan glyje eye bolanynyzy isleyan. Siz nahili adam bolmak
isleyan bolsanyz, 06ziunhize sonun go6zi bilen garan. Anynyzda
onun takyk suratyny cekin-de, uzakly gin sol adamyn kesbinde
yasah. Siz saglygyny berkitmek maksatnamasy bilen yasap
ugranynyzda, Huday we tebigat bilen g6z onine getirisinizdenem
yakyn arabaglanysykda bolup, bu jahanda agirt glyje eye
bolarsynyz hemem ruhubelent yasarsynyz.

Injilde seyle setirler bar, menin pikirimg¢e, bu uly hakykat:

«Hudaya yakyn adam giyclidir, ol ganaty bar yaly oOran yokary
galar, yorese-de, ylgasa-da hic¢ wagt yadamaz».

Sular yaly bagtly, sagdyn, ruhubelent adamlaryn ylreginde
ullakan ynam bolup, olaryn durmus barada 06z cunnur pikirleri
bar. Olar durmusyf o6z ellerinde d&al-de, VYaradanyfi
ygtyyaryndadygyna disunip, takdyryn o6zlerini gowy durmusa
gonikdirjegine, oOnlerinde hic¢ hili pasgelg¢iligin bolmajagyna
ynanyarlar. Olar Hudayyn, tebigatyn yoly bilen gidip, beyik
isleri amala asyryarlar.

Sonun Uc¢inem 06zuniz bilen yeke galan cagynyz 0zlinizin,
isinizin, Oyunizdakilerin aman-esen bolmagyny Hudaydan dilan.
Hudaya, tebigata yakyn bolsanyz ullakan gliyje eye bolarsynyz,
ol bolsa sizi durmusyn yokary basgancagyna yetirer.

Men sizi su iki zady etmeklige cagyryan:

1. Yeke galan wagtyfiyz beyik isler barada arzuw edif, sonda
erkiniz guyclenip, sol arzuwlarynyzy durmusa gecirmegi
basararsynyz.

2. Bir beyik maksada ymtylyn-da, bu yolda ruhubelent bolun,
0zUnizin hazirki yagdayynyzy unudyn-da, kim boljakdygyzy
gorjek bolun.

Su maksatnama bilen yasan-da, beyninizi giyclendirin. Elmydama
Hudayyn we tebigatyn kanunlary bilen yasan. Eger-de siz glinde



iki wagtyna 0ziniz bilen yeke galyp, icki glyclerinizi
berkitseniz, ahli kyngylygy yenip gecjekdiginize ynanyaryn.

UKY —
beynini guyclendiryan ikinji adimdir

Uky — beynini guyclendiryan beyik zatlaryn biri. Eger
ertirinizin ajayyp bolmagyny islesefniz, onda rahat gijani
basdan gecirmage calsyn. Eger siz disege yadaw, akylynyz
parahat hemem asgazanynyz bos yagdayda girseniz, onda siz edil
caga yaly yatarsynyz. Eger dan bilen turup, tebigy onimleri
iyseniz, acyk howada mask etseniz, siz, sibhesiz, adamynyn
argynlygyny ayyryan berk uka eye bolarsynyz.

Gaty yadan hemem gaharlanan adam 8-10 sagat yatyp, endamynyn
argynlygyny ayryp bilmez. Ukuda esasy zat — kop yatmak dal-de,
rahat yatmak. Bu bizin ilkinji etmeli zatlarymyzyn biri bolup,
eger gijesine gowy yatyp bilmedik bolsak, munun name
ucindigini oOzumizden soramalydyrys.

Gijelerine rahat yatmak Uc¢in
muia mynasyp bolmaly

Arassa g0k oOnumleri iymek hemem acyk howada mask etmek
mohimdir. Sagdyn cagalar fiziki taydan isjen bolyar hemem
uzakly gin oynap, 6rdn berk yatyarlar. Yeterlik derejede
kislorod yetmeyan, ustesine-de, durmusy dartgynly pursatlardan
doly hazirki zaman adamsy gijelerine nadip yatsyn? Eger-de
gijelerine gowy yatasynyz gelyan bolsa, siz muny gazanmaly.
Uzakly gun islap, iyip-icip yatmaly dal-de, arassa howada-da
hereket etmeli. Teniniz gowsak, sussupes halda diisege gecman.
Adam uklan wagty dine nerw guyclerinin goruny tazeleman,
eysem, ony taplayaram. Bagtdyr saglygyn Ozara sazlasygyna
yetmek li¢cin siz esasy zada — gijelerine gowy yatyp, ukyny
almalydygyna disunmeli.

UKy Oran berk hemem diyssiz bolmaly. Eger siz gijelerine
gorkung, yaramaz duysleri goryan bolsanyz ya-da gecmisinizde
galan bir zatlar bimaza edyan bolsa, onda bu uky bolman,



ukusyzlykdanam beterdir. Yaramaz diysler, girrifisiz, ganyfi
zaherlenmegi sebapli yize c¢ykyar. Eger-de siz gijelerine
bahym-bahymdan oyanyan bolsanyz, onda yasy yanynyz yerinde
bolaysyn, sizin fiziki denhagramlylygynyz bozulandyr.

UKy — bu durmusyn sazlasykly bolegi, ol berk hemem tertipli
bolmaly. Adam sekiz sagat yatandan son, gowy ukusyny alyp,
sahdacyk halda turmaly, yone tersine bolmaly dal.

Gijelerine gowy yatyp, ukyny almak isleyan bolsanyz, yaltalyk
etman, sagdyn durmusda yasajak bolun. Gowraniz yadayanca
islan, beyninizi rahat saklan, onson tebigatyn talap edisi
yaly ukyny gazanarsyfyz. Yadyfyzda saklafn, uky diisekde néce
sagat yatanyn bilen dal-de, gowy yatyp, ukyny alanyn bilen
olcelyar.

Her hili yaramaz diysleri gorip sekiz sagat yatandan, dort
sagat berk yatyp ukyny alan gowudyr. Bu sagdyn bolmakda-da,
beynini giyclendirmekde-de, islendik zatdan gowudyr.

Nahili diaysleri gOryaniz?

Erkinizin glyjune dayanyp, tebigy ir-iymisleri iymeginiz,
fiziki masklary yerine yetirmeginiz mimkin, yone 0zlinizi berk
uklamaga mejbur edip bilmersiniz. GOowran we beynin isjenligini
bedeninizi gowsatmak arkaly yenip bilersiniz, yone bu size
doly dynclyk bermez. Adam 6ran yadaw ya-da juda gocglinli wagty
kopleng ukusy tutanok. Bir zady bellap gecelin, adam has kop
yatanyndan azrak yatany gowy. Ahtimal, onufi samsyklyk edip,
yaramaz zatlary ulanmagy mumkin, ine, sonda gan beyna asa
artyk baryp, her hili diysleri goérip ugrayar. Onun anynda
galan yatlamalar gahar-gazap bilen hijim edip, gorky ondan ar
alyp ugrayar. 0l gecmisinin gorkun¢ yerlerine aralasyar.
Gegmisdaki howsalaly, gorkuly yagdaylar oOr-boyuna galyp, ol
yene bir gezek garyplygyn we gulculygyn ajy tagamyny datmaly
bolyar. Adam garradygyca goryan diysleri has hasratly bolyar.
Sonun Uc¢inem tenimizi arassa saklap, argyn yagdayda berk uka
gidip bilsek, siz diysunizde gec¢misin eymeng¢ yatlamalaryny



gormersiniz.
El yeterinizdaki kitaplar

Berk uklap, sahdacyk turmak lc¢in name etmeli? GuUnliniz isjen
bolmaly, yone yadamaly dal. Sonky iyen iymitiniz yatjak
wagtynyzdan juda ir hemem azrak bolmaly. Kitap okap ya-da
sadyyan gurrunler edip, beyna birnace sagat dync bermeli.

Eger telewizorlarda goyberilyan hazirki zamanyn jenayatly
kinolaryny gorseniz, ol beyninize tasir edip, ayylganc¢ gijani
basdan gecirersifiiz. Yatmazyfiyzdan ozal tolgundyryan zatlary
gormejek bolun, sebabi ol adamyn beynisini zaherleyar,
gijelerine seyle zatlary goryan adam berk uklap, sahdacgyk
halda turup bilmez. Syyasy maksatnamalar, tebigat baradaky
geplesikler we sufha menzes zatlar gijeki glymenjeler Uucin
gowudyr.

Gijani Oylnizde gecirseniz agsamlaryna gowy yatarsynyz. El
yeterinizde kitapdan doly tekjaniz bolmalydyr. Bir kitaby
alyp, birnace sahypa agdaranynyzdan son, yuwaslyk bilen c¢yrany
oclirmeli pursadyn gelendigini duyarsynyz. Penjiraniz acyk,
kellanizin asagyndaky pessejik yassyk bolsa oran rahat
bolmaly. On gezek cunnur dem alanynyzdan son uka gidersiniz..

Gijeki ybadat

«Men nahili bagtly adam! Masgalam asuda yatyr, yurdumyz bolsa
parahat. Men bu bagty gazanmak uU¢in name etdim? Gynansagam, az
zat..

Bu gliin ajayyp gin boldy. Gaty gowy zahmet c¢ekip, ahli zadyn
lezzetini datdym, sonun iG¢inem 6zimi gowy duyyan. Men ertirem
ozumi gowy duyaryn, sebabi ertirki boljak zatlarynam lezzetini
gormeli. Ertirem su glinkim yaly maksada okgunly, satlykly
bolasym gelyar.

Eysem, durmus ajayyp dadlmi?! Men munufi ic¢in Yaradana o6ran
minnetdar. Men saglygyn we baylygyn cesmesine minnetdarlyk



bilen bas egyan..».

Su sb6zlerden son siz uly howes bilen go6zlinizi yumarsynyz,
onson janynyz rahatlyk tapyp, yuwasjadan uklamak bilen
bolarsyfiyz. Sizin sonky pikirlerifniz yuwaslyk bilen anynyzda
aylanyp, sol yerde-de galar. Bagt, erk hemem ynam duygulary
size sonun Usti bilen geler.

Ukusyzlygy nadip aldamaly

Eger ukyn tutmayan bolsa, ona Oykinmeklik bilen getirip
bilersiniz. Rahat yatyn, endamynyzy gowsadynh hemem go6zinizi
yumun-da, edil cunnur uka giden yaly dem alyn. Edil g6zinizi
yumsunyz yaly, beyninizinem gapylaryny yapyn. Eger bu-da komek
etmese, her yilzligi bir barmagynyz bilen basyp, mine cenli
sanan. Adatca, bu komek edip, siz sonky barmagynyzy basyp
bilmersifiiz. Ya-da garnyiyza yatyfi-da, ellerifizi yassyga
goyup, ylzinizi cepe Owridp yatyn. Su goérnusde yatyp bedenini
gowsatmak oran netijelidir, sebabi seydip yatmak adamyn
tebigatynda bar, cagalar seydip yatyar, bu adamyn duygularyna
rahatlyk beryar.

Yadyhiyzda saklafi, adamyf’ bedeni gowsan mahaly uky gelyar.
Bedenini gowsadyp, cunnur uka gitmegin syry — ahli zatdan azat
bolmakdyr.

Dogrudanam, beden eti gunin dowamynda her hili yagdayda
gatayar. Biri gasyny c¢ytyar, beyleki biri ylzini c¢ytyar,
gahary gelenler bolsa yumrugyny diwyar. Her bir gahary gelen
adam ginin dowamynda beden etinin kesgitli bir yerini
gowsatmalydyr. Eger onun 1isi g6z dartgynlygy bilen
baglanysykly bolsa, onda ol uzak aralykdaky zatlara seredip,
beden etlerini gowsatmalydyr. Isiniz nahili bolsa bolaysyn,
ony gunin dowamynda birnace gezek ulytgedin hemem bedeninizin
etini gowsatmak U(cin gunde birnace gezek wagt tapyn. G6zinizi
yumup, bedeninizi gowsadyn-da, keypini géteriji zatlar barada
pikir edin.

Glinortanky dync¢ alsyn yakymy



Meksika, Ispaniya, Sweysariya, Fransiya hemem Italiya — bular
hazirki zaman dinya medeniyetinin o6sen yurtlary. Bu yurdun
adamlary ginorta naharyny iyip bolansonlar, diisege gecip
birsalym dync¢laryny alyarlar. Bu gowy adat 6n Amerikada-da
bolupdyr, yone, gynansagam, hazirki dowirde bu artykmacg
hasaplanyar. Glnorta ukusyndan ylz dondermekligin bahasy 0Oran
uludyr.

Men gunorta ukusynyn lezzetine uzakly gin erjellik bilen
islanimden son g6z yetirdim. Dyn¢ alys ginleri gunorta
naharymy iyip bolanymdan son, disege gecip hezil edip
yatardym. Indi men bu dabi azatlygyn nysany hokminde kabul
edyan, sebabi glnorta ukusyndan son 6zimi taze glne baslan
yaly duyyaryn.

Gunorta ukusy size bir glininize derek iki guni pesges berer.
Sonun UGc¢inem yarym sagat, bir sagat yatyp, bedeninizi giycden
dolduryn. Eger-de men ABS-nyn prezidenti bolan bolsam, onda
birinji sygarym sundan ybarat bolar: «Ginorta naharyndan son
her bir adam iki sagat yatyp dynjyny alsyn!»,

Hususan aydanynda, iyip-icilenden son, asgazan iymit sindirmek
icin gowja dync¢ almagy talap edyar. Goy, bu az pursatlyk
bolsun, ydne (nsunizde bolsun. Gany ayaklaryfnyza yetirjek
bolup ylgajak bolmak ya-da beyninize yetirjek bolup Eynsteyni
okamak hokman dal, asgazanynyzdan iymitlenmek Uc¢in ona
birsalym wagt berin. Isjen yagdayda galmak lcin uky bilen
goresjek bolman. Gowusy iymiti gowy sindirmek Uc¢in birsalym
yatyp dynjynyzy alyn. Ginorta naharyndan son gelyan ukyn
garsysyna gitman, arylar yaly islejek bolman. Gilnorta
ukusyndan lezzet almak lc¢in ahli islerinizi bir gyra goyar
yaly 6zlinizde guyc tapyn.

Gowy uky

Ukladyjy dermanlar — bu yaramaz endik bolup, adamyny doly
beyni bozulmalaryna eltmegi mimkin. Gijanin ahyrynda gaty kan
iylen nahar yaly kofe, cay hemem kola ukusyzlyga sebap bolup



biler.

Adam gatyrak yerde yatmaly. Bu bedenini berkidyar. Menin sekim
agacdan, onun yukajyk disekcesi bar. Gaty disege Owrenismek
ucin bary-yogy birnace gije yeterlik, yone muna Owreniseninden
son yatmak diysen basgaca. Disekcan ini in bolmanda 90
santimetr bolmaly. Men ukyny beynini berkidyan zatlaryn in
esasysy hasaplayaryn, sonun lcinem bu dizgini pugta saklap,
ayratyn disekde yatyaryn. Men bir disekde vyatmagy
medeniyetsizlik hemem hapysalyk hasaplayaryn. Gowy yatyp ukyny
aljak bolsan diseginde yeke yatmaly.

Biz Omrimizin udcden bir boOlegini disekcede geciryas. Sonun
Uginem 06zunize gowy seki hemem disek satyn aljak bolun.
Yadyfiyzda saklaf, munuf bahasy pul bilen 6élcelmadn, hezil edip
yatan giinlerifnizin sany bilen dlcelyar. Yatanyfiyzda endamyiiyza
yakymly geyimleri geyin. Icki esikde yatmak erkinlik hemem
tamizlik berer, ayratynam, tomsuna. Yylyfn islendik paslynda-da
yatylyan geyimler yenil hemem yakymly bolmalydyr.

Gijelerine cunnur uka gidip, yitirilen gilyc¢lerin oéwezini dolup
bilseniz, bu sizin sagdyn durmusda yasajakdygyfnyza onyn kepil
gecip biler. Gijelerine gowy yatyp, ukynyzy aljak bolun, yense
yetmek l¢in 6z-6zuniz bilen islan. Uky — bu adama saglyk
ecilyan oran onat zatlaryn biridir.

(Dowamy bar).

Ruscadan terjime eden Riistem GURBANNEPESOW



