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TEBIGY IYMIT — beynini giiy¢lendirmegifi lGclinji &dimidir

Bagtly yasamak ic¢in parasatly akyl gerek. Eger beyna iymit
yetmezgcilik etse, akylyny durlap bolmaz.

Hazirki dowlirde adamlaryn aglabasynyn akyly nahosdyr. Akyl
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taydan o6smedik hemem psihiki kesellerden kosenyan adamlar oOn
hi¢ hacan sunun yaly derejede bolan daldir.

Elbetde, bu zatlary her bir adam basyndan geciryar, yone bu
zatlara garsy durmak dc¢in beynimizi berkitmelidiris.
Beynimizin berk, sagdyn bolmagy lc¢in ol kesgitli bir iymite
matacdir. Bu iymitin esasy bdlegini bolsa witamin B tutyar.

Biz name iyyan bolsak soldurys!

Beynin gliycden gacmagynyn sebaplerinin in esasysy — nadogry
iyipicmek. Sonun lc¢inem sagdyn, beynimizin glycli bolmagyny
islesek, adaty iyyan zatlarymyzy uytgetmelidiris. Durmusymyza
howp salyan beyni dartgynlygyndan dynmak isleyan bolsak, onda
dine tebigy zatlary iymelidiris. Akylynyzyn yiti hemem
gowranizin guycli bolmagy Uc¢in ol bedeninizi gerekli yokumly
maddalardan doldurar.

Merkezi beyni ulgamy iyyan iymitleriniz arkaly doérap, sol
esasyndada saklanyar. Ydéne ony islekli yada gyzgyn sodhlatca
iyip, yzyndanam kofe owurtlap nadip saklap bolar? Gowrulan
yagly yeralma nadip ona zerur bolan gymmatly maddalary berip
bilsin?

Biz her glnki iyyan diymitimizi witaminlerdir mineral
maddalardan mahrum etmek bilen, merkezi beyni ulgamyny gliycden
gagyrandyrys.

B witaminlerin yetmezc¢ilik etmegi

Bizin hazirki zaman iymitlerimizde B witaminlerin yetmezg¢ilik
etmegi gaty howply yagday bolup, gaharjanlyk, asa yadawlyk
yaly zatlar sunun netijesinde yuze cykyar.

Menin pikirime go6ra, temmakini, kofani, cayy glycli depginde
ulanyan adamlarda B witaminleri g6sgdni yetmezcilik edyar. Men
su zatlary ulanyan adamlaryn iyyan iymitlerini ins bilen
owrendim hemem sol adamlaryn witamin yetmezg¢iliginden
késenyandigini bildim.



Adamlaryn uly moécberi her gunki islerini yerine yetiryan
bolsalaram, olaryn guyckuwwaty sofky derejededir. Eger iyyan
iymitlerine ins bersen, onda olaryn beynini guyc¢lendiryan
iymitleri iymeyandigini gdérmek bolyar. Adatca, haysydyr bir
madda yetmez¢ilik eden yagdayynda gowramiz muny duyduryar.
Yone adamlar muny gerek zatlar bilen doldurman, tersine,
duzuminde arassalanan gant bar bolan zatlar bilen — nabat,
tort, keks, buzgaymak, sakgyc hemem seker gosulan zatlar bilen
dolduryar. Bu zatlar size az wagtlyk komek edip biler, yone bu
emeli giyji beden gaty bahym yagdayda harc¢ edip, ol o6nki
derejesindenem pese disyar. Sonun Ucinem siyji zatlary
iymezden ozal, beyninize rehim edinde, diziminde B witaminleri
saklayan zatlary go6zlan.

Witaminlerin yetmezc¢ilik edyandigini bilmek kyn. Dogrudanam,
naman aladasyny etjek? Kellagyrynmy, mowsimleyin dimewinmi,
asgazan bozulmasynynmy, ic¢ gatamagynmy — ondan i¢ gecgiryan
dermanlaryn koémegi bilen gaty bahym dynyp bolyar. Sular yaly
keselli adamlardan soran — olar 6zlerini su gin nahili duyyar.
Adatca, olar 6zuni gaty gowy duyyandygyny aydar, sebabi olar
gaty kan wagt bari keselli welin, bu barada pikir etman
yasamany oOwrenipdir.

Ozlerini gaty gowy duyyan adamlar gaty az. Bir hyyanatcylykly
zat durmusyna aralasyp, beynileri doly giycden gagyanca olar
gaty sadyyan yasayar.

Biz fiziki taydan synan hemem beynileri glycden gacan
adamlaryn milletine o6wrilendiris. Adamlar yekeje gin 06zlerini
saklamak Uuc¢in tonnalap dermanlary satyn alyar, temmaki, cay,
kofe we diziminde arassalanan ak seker saklayan zatlar bilen
bedenidir beynisini zayalar.

«Durmusynyzy duygularynyzyn dolandyrmagy Uc¢in gaty kan wagt
gerek. Siz 6zlinize: «Gitmegi meyillesdirenem bolsam, gitmeli
dal oydyan» diyyaniz. Siz ylireginize gulak asyp, sol yerden
galyanyz, sizin meyilnamalarynyz bozulyar, sebabi

duygularynyza boyun bolyanyz. Biz koéplencg: «Men bu adamyn



6zimi gowy gOrmeyanini duyyan» ya-da «Siz menin duygularymyn
ustlinden gilduniz» diyen sbdzleri esidyas.»

Su iymitlerden gaca durun!

Beyninizi glyclendiresiniz gelyan bolsa, yokumsyz iymitlerden
hemem hazirki zamanyn icgilerinden peydalanman. Asakdaky sanaw
gaca durmak maslahat berilyan iymitlerdir.

ARASSALANAN SEKER hemem ony diziminde saklayan azyk onumleri,
yagny miurepbe, zele, marmelad, buzgaymak, serbet, pirog, keks,
tort, sakgyc, limonad, koke, seker gosulan miweli icgiler we
gant garylan gok onumler.

NAHARA GOSULYAN ZATLAR, yagny Uwmec, ajyhurs (gorcisa), et we
balyk souslary, marinadlar, yasyl zeytun.

DUZ we duzlanan azyk onumleri, yagny duzlanan hoz, duzlanan
corek, koke, duzlanan kelem. Tayyarlanan o6nimlerin yazgysyna
seredin, eger ona duz gosulan bolsa, olar sizin ug¢in dal.

ARASSALANAN AK TUWI WE ARPA YARMASY.

GURY DANELI OSUMLIKLER, meselem, mekgejéwen patragy. Ol adama
gerek zatlardan doly arassalanan hemem elmydama duzdur seker
gosulyp tayyarlanyar.

GATY YAGLY ONUMLER - vyiiregifi dusmanydyr. Eger onda «Osimlik
yagy bar» diylip yazylan bolsa, onda ilki bilmeli zadynyz — ol
gidrogenizasiya edilenmi ya yok.

PAGTA YAGY — her bir ondiirilen zadyh diiziminde bar.
MARGARIN — gidrogenizasiya edilen bolsa ulanman.
ARAHIS YAGY — onufl diiziminde gidrogen yagy bar.

KOFE we kofeinden arassalanan kofeler. Bu beynimizin in
yaramaz dusmanlarynyn biridir. Bu stimulyatordyr. Hatda yuwan
atylan kofanem icayman. Beyninizi kofe bilen gyssap isletjek
bolman.



CAYyh dizimindede kofein, tein, tanin bar. Bularyfi bary beyni
ulgamy ucin guycli stimulyatordyr.

KAKADYLAN BALYK we sofna menzes onumler.

TEMMAKInin islendik gornisi beyni lg¢in &lim howply awudyr.
Temmaki — belladon o6sumlikler masgalasynyn awusydyr. Ona
6z0inizi helaklemage yol berman.

TAZE DONUZ ETI we ondan edilyan énimler.

KAKADYLAN ET — wetcg¢ina (duzlanyp, tiissa kakadylan donuz eti),
bekon (kaklanyp duzlanan donuz eti), sohlatlar.

TAYYN ET ONUMLERI - mutia séhlatcalar, duza yatyrylan sygyr
eti, diziminde nitrat hemem azot natrisi bar onudmler giryar.
Eger onumi saklamak uUcin himikatlar gosulan bolsa, onda
kakadylan etleri iyjek bolman.

KONSERWIRLENEN CORBALAR — olaryn yazgysyny okan. Dizuminde
duz, seker, konserwant, krahmal, ak yada bugday uny bar bolsa,
olardan gacyn.

0zUfhiz UGcin yokumly corek bisirifi!

Corek durmusyn esasy horegi hasaplanyar, yone oOnumc¢ilikde
ondirilyan corek bilen onnut etmelidigi baradaky pikir kellame
gelende inim dyglap gidyar. So sebapli witaminlere, kalsa
hemem beyleki yokumly maddalara bay bolan coregi iymek isleyan
bolsanyz, ony 6zliniz bisireninizden gowusy yok.

0,5 litr suw (distillirowannyy, eger Oyunizddki suw himiki
yagdayda arassalanan bolsa),

1 cemce arassa bal yada 100 g arassalanmadyk seker yada tosap,
1 diwir pakmaya yada 1 cay cemce gury pakmaya,
1,2 kg agardylmadyk, elenmedik bugday uny,

250 gr yany gogeren bugday danesi.



Baly 0,5 litr suwa garmaly. Sonra pakmayany gosup, onam
ereyanca garmaly. Uny we bugday danesini gosmaly. Gowja
yugrup, 1 uly yada 2 sany kici corek tayyarlamaly.

Peji 100 gradus gyzgynlykda goyup, gapagyny acmalyda, hamyry
sonun icinde goyup, iki gezek cisirmeli. Sofira yuwaslyk bilen
pejin gapagyny yapmalyda, pejin gyzgynlygyny 350 dereja
yetirip, ta gowja gyzaryp kakayanca 50 minutlap bisirin.

Coregi cykaryn hemem kakan yerleri yumsajyk bolar yaly yulzine
nahilidir bir yag calyp sowadyn.

Elekden gecirilmedik bugday ununy sile, arpa yada owunjak
uwelen cowdary uny bilen calyssanam bolyar.

Corege uytgesiklik bermek lcin hamyra owradylan hoz, hurma,
smorodina, kismis, guradylan garaly, injir gossaham bolyar.

Her dirli edip c¢Orek bisirmek size uUytgesik lezzet berer.
Bisiren ¢oregini hemise donduryjyda saklan, sebabi munun yaly
coregi o6yun mormojeklerem halayar.

Bu ¢cérek E we B witaminlere baydyr. Eger sunun yaly c¢oregi
iyip, tebigy iymitleri iyipigseniz, beyninizin berkejegine
ynanayyn.

Yone «Menif o6yde corek bisirmége wagtym yok» diyip 6zifizi
aklajak bolmaf. Hazir adamlaryh barysy isli. Yoéne jansaglyk
ahli zatdan ileri. Eger siz arassa iymit iyip yasamak isleyan
bolsanyz, onda corek bisirmek lcin wagtam, glyjem taparsynyz.
Hacanda, adamlar corek bisirmek hemem tebigy zatlary iyipicmek
ucin wagtlarynyn yokdugyny aydyp ynandyryjy girlanlerinde, bu
onun nahilidir bir synanysyk ederden beynisinin glyjinin
asakdadygyny anladyar.

Breggin B witaminlere bay oOnimleri

DUZLANMADYK HOZ YAGY — bu B witaminlere 6ran baydyr. Hozy
cigligine iysenem bolyar, calaja gowursanam.



DANE, meselem, arpa danesi.

ELENMEDIK UN, meselem, greckanynkam bolyar, mekgejoweninkem.
KOSUKLILER MASGALASY — gury nohut yada g6k noyba.

YANY GOGEREN BUGDAY DANESI.

GYZYL TOUWI.

GOK ONUMLER — salgamyf yasy, gorcisa oty, ysmanak, kelem.
IRIYMISLER — pyrtykal, greypfrut, gawun, awokado, banan.
KOMELEK.

HAKYKY GARA TOSAP.

SUYT WE HAYWANLARYN ONUMI, bulara siytden yayylyp alnan
onumler, dizumi barlanan c¢ig suyt, gaymak, taze yada gaymagy
alynmadyk siyt, porosokdan edilen suyt, sygyr eti, sygryn
bagry, ylregi, yiligi, goynun bowregi, jlyje eti giryar.

GOrsuniz yaly, B witaminlere bay osumliklerdir haywan onimleri
yeterlik. Wegetarianlar lg¢inem, beyleki adamlar ic¢inem name
iyseler bar. Sonun ulcinem beyninizi giyclendirmek maksady
bilen, yokarda agzalyp gecilen B witaminlere bay Onlimlerden
nahar tayynlasanyz gowy bolar.

Wegetarianlar (et iymeyanler) ucin nahar tayynlamagyn yonekey
usuly

Ertirlik

Bir uly tabak ¢ig yada buglanan iriymis, B witaminlerine bay
bolan yany gdgeren bugday danesi hemem ary baly.

Siyt (islegine gora).

Soya yada mindal sidydi (mindal siydiine azajyk sowuk suw hemem
bal gossan bolyar).



Hozun yagy hemem arassa daneden tayyarlanan, biraz guradylan
iki bolek corek.

Lenc (ABSda hemem k&bir Giinbatar Yewropa yurtlarynda ikinji
ertirlik)

Kelem salady.

Arassa arpa danesinden tayyarlanan bir tabak gok onimli corba.
Pecde bisirilen banan.

Gunorta nahary

Cig gok onumlerden edilen salat (basga zat gosmak hdkman dal).

Gowrulan komelek hemem arassa daneden bisirilen bir bodlek
corek.

Bir tabak buglanan noyba.
Pecde bisirilen alma hemem yany gdgeren bugday danesi.

Et iyyanler lc¢in nahar
tayynlamagyn yonekey usuly

Ertirlik
Bir greypfrut.

Iki yumurtga yada guradylan miweler bilen yany gogeren bugday
danesi hemem ary baly.

Arassa daneden bisirilip, biraz guradylan bir bdlek corek.
Leng

Cig gok onimlerden edilen salat (basga zatlaram gossan
bolyar).

Gowrulan yada pecde bisirilen jilyje.

Gorgisanyn yasy.



Bir pyrtykal.

Gunorta nahary

Kelem salady.

Sogan bilen gowrulan bagyr.

Bir tabak taze nohut.

Daneden bisirilen corek.

Biraz ary baly gosulan drecena.

Sizin beyninize gaty kan
mukdarda kalsiy gerek!

Beyleki minerallara garanyfnda, adatca, bizin beynimize kalsiy
has yetmezc¢ilik edyar, bu adama jansaglyk beryan hemem
beynisini bekidyan zatlaryn biridir.

Kalsiy adamda kadaly yagdayda bolanda onun disleri, sunkleri,
beynisi, bedeni berk, yurek ursy diirs, gowresi dik, akyly yiti
hemem icki agzalary sagdyn bolyar. Eger gandaky kalsinin
mukdary azalan yagdayynda, adamyn gaharjan, ganygyzgyn,
gownicokgin bolmagy ahmal. Bir s6z bilen aydanynda, kalsiy
saglygynyzy gozegcilikde saklamaga hemem sahsyyet bolup
yetismeginize koOmek edyar.

Beynin isjenligi uUc¢in kalsiy zerur zatlaryn biridir. Bu
mineral duygularynyzy beynin uUsti bilen gdéwranizin bir
yerinden basga bir yerine gecirmage komek edyar. Siz kalsiysiz
pejin ustinde duran elinizi ayyrmagy, oOnidnizden gelyan ulaga
yol bermegi, hatda iyyan naharynyzyn tagamyny duymagy hem
basarmazdynyz. Kalsiy yetmezc¢iligin sony damar c¢ekmeklige,
yirek nogsanlygyna hemem gan damarynyn hayal urmagyna elter.
Mundan basgada, kalsiy bedendaki tursulygy yola goymaga koOmek
edyar. Kalsiy yetmezc¢iligini adamyn boyunyn osmezligi,
dislerinin harap bolmagy, sunklerinin dowlegenligi bilen
kesgitldp bolyar. Yone kalsiy yetmezciligi zerarly yumsak



dokumalarda bolup gecyan o6zgerislikleri ylize c¢ykarmak Kkyn.

Yumsak dokumalarda kalsinif difie bir géterimi bolyar, yéne sol
goterim yetmezcilik eden yagdayynda adam hetdenasa gaharjan
bolyar. Ganda kalsiy yeterlik derejede bolmasa, beyni 0z
duyduryslaryny vyollap bilmeyar. Netijede, gaharjanlyk,
dartgynlyk yize cykyar. Adamyn gowresi dyn¢ almagy basaranok.
Bu duygucyl cagalarda hasam gowy bildirip, olaryn hasiyeti
yaramazlasyar, keypi bahymbahymdan Uytgap, gaharjan bolyarlar.
Has O0te gecen yagdayynda damar cekme, beden etleri gysylma
keseline ducar bolyar..

Ulularam, c¢agalaram kalsiy yetmez¢cilik eden mahaly
dyrnaklaryny gemirmek, 0zi bilmezden eldir ayaklaryny
gymyldatmak, sakgyc¢ ceynemek, gulakdyr burunlaryny gazamak
hemem sa¢ gasamak endigine ducar bolyar. Olar az salymlygam
bolsa arkayyn oturyp bilman, 06zi bilmezden eli yada barmaklary
bilen bir zatlary takyrdadyarlar (ayratynam, ulular).

Kalsiy yetmeyan adamlaryn ylzi, adatca, 6ran gaharjan gornip,
koplenc yagdayda asa duygucyl bolyarlar. Olar sebapsiz yere
aglap, Ozlerine nebsi agyrmaga howesli bolyarlar. Gowilnlerine
bolmasa, ahli kisi olaryn gaharyny getiryan yaly, gahar atyna
atlandyryan yaly bolup gorunyar.

Adamlaryn gaharjan, hasiyetinin yaramaz bolmagynyn esasy
sebabinin kalsinin yetmezc¢ilik edyandigi malim edildi. Tebigy
durmus maksatnamasy boyunca gecirilen uzak tejribelerden son,
men in yaramaz, in ylregedisging¢, gaharjan adamlaryn 0z
durmuslaryny lytgedip, bagtly, dostluk gatnasykly, 06zlerine
ynamly adamlar bolandygyny goérdim. Su yol bilen durmusyny,
sahsyyetini Uytgedip, ony hasam kamillesdirip bilersiniz.
Yadyflyzda saklaf, siz ilki bilen 6zdézuniz bilen yasayafyz.
Sizin betbagt, ylregedisging, gaharjan adamlar bolasynyz
gelmeyandigini bilyan. Siz bagtly bolmak hemem elmydama
0zunizi gowy duymak Ucin doguldynyz. Sonun ilc¢inem bu zatlary
etmek her bir adamyn borjy bolup, her giunki kalsiy payynyzy
almalysynyz.



Kalsa bay naharlar

BADAM, arassalanan.

KOSUKLILER — gaynadylan soya, gok noyba.
SUGUNDYR.

PEYNIR — gecifiki, goynufiky, arassaja edilip alnan islendik
peynir, kone peynir.

GOK ONUMLERIN YASY — sugundyr biyarasy, tozganyn yasy, latuk
salaty, kress (ajybalgaz) salaty, gorgisanyn yasy we sufa
menzesler.

SUYT — gecifki, cig siyt, guradylan siyt.
ARASSA DANEDEN EDILEN UN.
SUNKDEN EDILEN UN.

Indi beynini guyclendirmek licin kalsiya hemem B witaminlere
bay azyk onumlerini saylamak size ansat bolar. Kalsiy hemem
witaminli onlmler sizin beyni ulgamynyzy rahat saklamaga komek
eder.

Tebigy azyk onumleri bilen
berhiz saklap nadip yasamaly?

Tebigatyn kanunlary bilen yasamagynh hi¢ hili kyngylygy yok.
Siz azatlyk, saglyk, bagtlylyk duygularyna yetersiniz. Tebigy
azyk onimleri bilen berhiz saklap yasamagynh birnace yoOnekeyje
diizgini bar. Munun ic¢in nahar tayyarlanynyzda ahli ukybynyzy,
doredijiliginizi ulanyn.

Esasy duzgunler

1. Iymitinizin 3/5 boélegini ¢ig yada calaja gaynadylan
iriymisler, g6k onlimler tutmaly. Ertirlik edinenizde yada

nahardan son koprak iriymis hemem gok ekinlerden edilen
salatlary, c¢ig yada buglanan gok onimleri iyin. Gok onumleri



yada iriymisleri tayyarlanynyzda suwy az ulanynh hemem ote
bisirman. Men, adatca, gok onumleri toyundan edilen kiiyzede,
azajyk suwda bisiryan. Yeralmanyid gabygyny ayyrman pecde 550
gradus gyzgynlykda 25 minutyn dowamynda bisiryan. Dasy
gytyrdap duranson, oOran siuyji bolyar. Eger 06zim yapmasam,
dondurylan yada konserwlenen gok oOnlmleri ulanamok. Dine su
yagdayda olarda himiki maddalaryn yokdugyna ynanyan.

2. Iymitinizin 1/5 bdélegini proteinler tutmaly. Eti hepdede g
gezekden artyk iyman. 0l 6z diziminde pesew kislotasyny hemem
agyr yaglaryn gaty kan mukdaryny saklayar. Proteinin in gowy
cesmesi soya noybasy, merjimek we beyleki kositukliler
masgalasy, gyzyl tiwi, hozun ahli gornisi (¢ig yada gowrulan,
yone duzsuz bolmaly), taze balyk, arassa gowy peynir, cigitler
(gunebakar, kadi, kunji).

3. Iymitinizin galan 1/5 bolegini su zatlar tutup, olar g
topara bolinyar: arassa tebigy yag (zeytun, soya, hoz,
ginebakar, mekgejowen yaglary).

Arassa tebigy suyji zatlar, yagny ary baly, klyondan alnan
seker, tosap, guradylan miwe kisdesi (konserwantsyz glnde
guradylan bolmaly).

Arassa krahmal, arassalanmadyk, islenmedik ahli dane
onumlerinde bar.

Asa kop iymekden saklanmak lcin yoOnekeyje iymitleri iyin hemem
yadynyzda saklan, tebigy iymitin diziminde duz bolmaly daldir.
Bizin oOylUmizde nahara gosmaca atylyan in gowy zat — owradylan
gyzylymtylgonur suwotudyr.

Seylelikde, sizin etmeli zadynyz:
1. Yokumsyz iymitlerden gaca durmaly.

2. Dine tebigy iymitleri diymeli. Siz muna gaty bahym
owrenisip, edyan tagallanyzyn hoézirini gorip ugrarsynyz.

MASK — beynifni guyclendirmegin



dordunji adimi

Beyninizi gquyclendirmek udc¢in 25 mil aralygy calt yorap
gecmekden gowy zat yok. «Men oOran garry hemem ysgyndan gacan
adam» diymeklik biderek zat. Men c¢owlukly adam, yodne calt
yoreyan, bokyan, ylgayan, suwda ylizyan, tigir siryan, daga
cykyan, tennis oynayan hemem sportun beyleki gornisleri bilen
mesgullanyan. Adamyn yasy sport oyunlaryna pasgel berenok.
Elbetde, su ginlin 6zinde dagdan asarsyiyz yada agsamara yeniji
bolarsynyz diyemok. Muny yuwasyuwasdan edin. Bir hepdanin
dowamynda her gin bir mil gezelenc¢ edin. Sonra ony iki mile
yetirin. Seydip bedeninizi turgenlesdirersiniz, gowranizin
ganyny aylamaga mejbur edersiniz, deminiz cundan alyp,
oykeniniz kisloroddan dolar, onson gowranizde doran taze guyji
hemem durmusa bolan ukyplylygynyzy duyarsynyz. Isdaniz acgylyp,
gijelerine edil caga yaly yatarsynyz. Beyninizin atiyaclyk
gorlary giycden dolup, durmusa tazece garap ugrarsynyz.

Nace arassa howada gezseniz, soncada beyninizin glyji kopeler,
adama zyyan salyan, gahargazap doéredyan endiklerinizden dynyp,
parahat adama Owrllersiniz. Ayratynam, bu cagalarda has gowy
bildiryar. Oyun oynamayan, sport bilen mesgullanmayan cagalar,
adatca, gowsak bolup, o6ran durnuksyz bolyar, tersine, oyun
oynap, sport bilen mesgullanyan ot yaly cagalar, adatca, oran
durnukly bolyar, sebabi olaryn alada edip oturmaga wagtlaram,
gliyclerem galanok.

Adamyn yasynyn naceliginin ahmiyeti yok. Arassa howadaky
masklar 06z isini yerine yetirer. Eger sizin durnukly,
kyncylyklardyr dartgynlyklardan azat bolasynyz gelyan bolsa,
onda acyk howada masklary yerine yetirip, muny durmusynyzyn
bir bolegine owrdn.

Dartgynlyk yize cykan wagty gezim edin!

Birnace yyl mundan ozal, gezim etmek bilen adamyn ruhy
dartgynlygyny ayryp bolyandygyna, 25 mil aralygy calt yorap
gecip, onde duran islendik meselani c¢ozup bolyandygyna



diusundim. Hacanda, beden kislorod bilen uUpjun bolanda, her bir
adam aydyn pikirlenip ugrayar.

30njy yyllaryn gytcylykly ginleri bir dostum yanyma gelip,
6zUinin tozandygyny, sonun (c¢inem yasasynyn gelmeyandigini
aytdy. Men ona 6zum bilen gezim etmegi hayys etdim. Biz bas
sagatdan gowrak calt yorap gezim etdik. Su pursadyn icinde men
ona durmusda pulun yeketak gymmatly zat daldigini subut edip,
palinden gaytmaga mejbur etdim. Acyk howada uzak gezim etmek
onun durmusyny Uytgetdi. Ol hazirem yasap yor. Ol maddy taydan
bay bolmasada, icki dinyasi 6ran bay.

Hacanda, keypiniz bolmadyk mahaly, ony yenip gec¢mek {c¢in
derrew acyk howa c¢ykynda, fiziki masklary yerine yetirin,
yogsa yaramaz pikirler gersinizden basar. Gezim etmek yada
dirli masklary etmek pikirlerinizi yagtylandyrar hemem o6nde
duran meselelerinizi uzakdan gormage komek eder. Acyk howada
edilen islendik hereket sizi O6zbasdak sahsyyete Owrer.

Haysy masklary yerine yetirseniz bolar?

Hudayynh derejesine yetmek islan gadymy induslar adamyn ganynyi
hemem gowresinin gliycli we arassa bolmalydygyna ynanypdyrlar.
Sonuil lcinem olar «Yogo» fiziki masklaryny doéredip,
kamillesdiripdirler. Munun diyp 6zeninde berk ynam bolup, olar
adamyn bedeni sagdyn bolar yaly ony dogry we yzygiderli
tirgenlesdirmelidigini aydyarlar.

Men bu masklaryn ilsti bilen adamyn taze neslini doredip
boljagyna ynanyan. Adamlar Oran glycli bolar, olar gindeki
islerini edip bolanlaryndan son, agsamky howes edyan zatlaryny
etmagede yeterlik gluyc¢ tapar. Olar yaltalyk edip mask etmeyan
adamlardan 2040 yyl gujurgayratly yasar. Onsonam bu masklar
bilen yzygiderli tiirgenlesyan adam fiziki taydan Oran yas
gorner.

Bu masklar ayallara ahli zady berer: olar oran owadan,
parahat, hemise yas hemem in esasy zat — juda mylakatly bolar.



Sizin nace yasynyzyn barlygynyn tapawudy yok, her glnki
masklary yerine yetirmek bilen, bu gin biologiki yasynyzy yza
donderip bilersiniz. Asakdaky setirlerde her ginki masklary
yerine yetirmek bilen nameler gazanyp biljeginiz barada kabir
mysallar bar.

1. Kislorod aylanysygyhyz gowulanar. Ozinizi has dogumly
(isennir) duyarsynyz.

2. Masklar bedeninizin belli bir yerlerinde déran dartgynlygy,
ayratynam, boynunyzda, arkanyzda, onurganyzda doran agyrylary
ayrar. Masklar sol yerlere mayysgaklyk, ceyelik berer.
0zlinizde asudalyk, yenillik duyarsyiyz.

3. SUNnNUNnize sinip giden yadawlygy cykararsynyz — bu esasy
ustunlikdir. Beyninizde yeterlik derejede gan aylanmasa, adam
o0zini elmydama yadaw duyyar. Masklar yasaysa itergi beryan
agzalaryn gan aylanysygyny gowulap, adamyn guyckuwwatyny,
durmusa bolan hoéwesini artdyryar.

4. Masklar beynini rahatlandyrmaga komek edip, gije gowy
yatmagyna yardam eder, bu bolsa adama asudalykdyr dync¢lyk
beryan esasy zatdyr.

5. Masklar duygularyny gozegcilikde saklamaga, beynini
berkitmage hemem sabyrtakatly bolmaga komek edyar, bu zatlar
sagdyn beynin hemem sagdyn akylyn bolanda ylize cykyar.

Su zatlaryn ahlisine yetmek lg¢in siz her gin yzygiderli
masklary yerine yetirmeli bolarsynyz. Menin «Fiziki saglygyn
altyn acarlary» atly kitabym sol masklary yerine yetirmegi
owreder.

Her gunki masklary yerine yetirmek li¢cin nace yasynhdalygyn
tapawudy yok, ol onunize bowet bolup bilmez. Menin yakyn
dostum Roy D. Uaytyn 107 yasy bolsada, ol her gin 510 mil
aralygy pyyada gecyar. Hic¢ bir adam mask ederden garry daldir.
Adam (dine adam dal, ahli zat) gymyldysyz otursa clyremek
bilen bolyar. Arassa howada calt adimler bilen ydran, onson



nahili duygulary basynyzdan gecirjekdiginizi o6zliniz
bilersiniz. Egerde siz 6z bedeninizi ulanmasanyz, onda ony
yitirersiniz.

DOGRY DEM ALMAK — beynini
giyclendirmegin basinji adimi

Adatca, kislorod yetmeyan adamlar gaharjan hemem yetisiksiz
bolyarlar. Onem aydysym yaly, icki agzalaryh isjefiligi
gonidengoni beynin tasir etmegine bagly. Sonun idcinem beynin
guycden gacmagy asgazanyn, bowregin, bagryn, icegelerin we
beyleki garyn boslugyndaky agzalaryn isjenligini peseldip,
adama yza beryan birnace keselleri yluze c¢ykaryar.

Beynin glycden gacmagy, ayratynam, yilrek bilen 0Oykene has
tasir edyar. Adam calaja tolgunanda dem alsynyn hemem
ylreginin ursunyn uytgeyandigini hemmamiz basymyzdan geciren
bolsak gerek. Gorky hemem birahatlyk yirekdir oykenin
isjenligine sutem berip, onun gonlideng6ni tasir etmegi oran
howply bolup biler. Yiirek bilen dykeni adam bedeninif hojayyny
hasaplamak bolar, sonun ilcinem adam beyleki agzalaryna gora
olara has garasly bolyar. Hacanda, ylrek urmasyny goyanda,
birndce minutdan sofi adam amanadyny tabsyryar. Yirek bolsa
kislorod yetmezligi sebapli duryar.

Gan — durmusyn akymydyr, sonun idcinem arassa bolmaly, onun
arassalygyny saklamak bolsa gonidengdni oOyken bilen yliregin
borjy. Her gezek deminizi alanynyzda omrinize yasayys beryan
kislorod gana disyar, awuly koémirtursy gazy bolsa dasary
cykyar. Sonun ilcinem biz cunnur hemem dogry dem almaly. Dem
almagyn esasy iki sany usuly bar: dosiun bilen hemem diafragma
bilen dem almak.

DosUn bilen dem almak

Adam dosi bilen dem alanda — onun gapyrgalary, ayratynam, dos
kapasasynyn yokarky bdlegi isleyar. Adam dem alanda dos
kapasasy gineyar (ulalyar), demini goyberende bolsa gysylyar
(kicelyar). Dem alsyn bu gorniusi, ayratynam, kadaly yerine



yetirilende, dos kapasasyny osdirmekde icki masklaryn in
gowusydyr hemem ahli tarapdan 6ran peydalydyr.

Adatca, dem alsyn bu goérnisi bedenin guycli tasir etmegi
netijesinde yiuze c¢ykyp, bogazyny yyrtyp gygyran yaly bir
zatdyr. Sonun Uldc¢inem muny «gliyc¢ beryan dem alys» diyip
atlandyrmak bolar.

Diafragma dem alsy

Diafragma dem alsyny kawagtlar «garyn dem alsy» diyibem
atlandyryarlar. Onun dos bilen dem almakdan tapawudy — adam
dem alanda garny ulalyar, demini goyberende bolsa kicelyar.

Dem alan wagtynyz howanyn garna barmayandygyna diisinjek bolun.
Adam dem alan wagty ylrekdir oéykeni beyleki agzalardan bdélyan
perde asak diisip, adamyn oykeni howadan dolyar (demini alma),
yokary galan wagtynda oykendaki howa c¢ykyar (demini goyberme).

Bu perdanin gezekligezegine yokary galyp, asak disip durmagy
icki agzalaryn isjenligini artdyryp, garyn boslugyndaky ganyn
basysyny uytgedip duryar.

Diafragma dem alsy — bu rahat dem almak bolup, muna «kadaly
dem alys» diysenem bolyar. Adatca, cagalar seydip dem alyar.
Diafragma dem alsyny oran seyrek adamlar ulanyar, sebabi
adamlaryn aglabasy dos kapasasynyn lsti bilen dem alyar. Bu
zatlaryn yiuze cykmagynyn sebabi bolsa — uly adamlar tenlerini
gysyan geyimleri geyyar, sonun ucinem oturanlarynda garyn
boslugy bilen dem almak kyn dislp, dosi bilen dem almaga endik
edyarler. Yyllaryh gecmegi bilen bu endik seylebir berkeyar
welin, kabir adamlarda muny duzetmek Ucin uly tagalla etmeli
bolyar.

Diafragma dem alsynyn artykmaclygy

Diafragma dem alsy dosun udsti bilen dem almakdan oran
artykmacdyr. 0l adama gerek bolan asakdaky zatlary upjin
edyar:



1. Gany kislorod bilen doly upjun edyar, sebabi howa Oykenin
yokarky hemem asaky bdlegine baryar.

2. Garyn boslugyndaky basys uytgap, gan aylanysygy gowulanyar.

3. Asgazan, icege agzalaryn isjenligi artyp, asgazanyn
sinmegine, awuly maddalaryn cykmagyna koémek edyar. Men
diafragma dem alsa gecen adamlaryn ylzlercesinin otusen oyken,
ylirek, bagyr we beyleki kesellerden azat bolandygyny bilyan.

4. Bu adamyn beynisini rahatlandyryar, ayratynam, garyn
boslugynyn nerw damarlaryny. Diafragma dem alsy beyni
ulgamynyn hereketsizligini yok edyar. Onun pnewmogastrit
ulgamy bilen, dem alys bilen hemem icki agzalar bilen yakyn
arabaglanysykdadygy caga doglan wagty m&lim edildi. Yany
doglan caganyn icki agzalary hakykatda islanok. Eger onun
asgazanyna iymit diisse, sifimez. Y®éne caga ilkinji gezek dem
alan badyna, onun ahli agzalary herekete giryar. Onun dem
almagy pnewmogastrit nerw damarlaryny, ayratynam, garyn
boslugynyn nerw damarlaryny oyaryar.

Diafragma dem alsyny nadip Oowrenmeli?

Diafragma dem alsyny yatan yerinizden owrenseniz gowy bolar,
bu onun in onayly usulydyr. Birnace hepde yatan yerinizden
tirgenlesik geceninizden son, ony oturan yada dik duran
yerinizden gaytalap, ta endiginize giryanca dowam etmelisiniz.

Diafragma dem alsy ylregin isjenligini kadalasdyrmak Ucin
zerurdyr. Ylregin giycli urmagy, ndsaz islemegi yada beyleki
kemcilikleri — beynisi bozulan adamlaryn umumy keselidir.
Diafragma dem alsy kop yagdaylarda yirek nasazlyklaryndan
dynmaga komek edyar.

Yadan (halys bolan) beynifizi gdzegcilikde saklamak ii¢in
uzyndan hayal diafragma dem alsyny ulanyn!

Masgala onsuksyzlygyndan, her hili pul meselelerinden,
keselden gutulanyndan son beyni ulgamyny kadalasdyrmagyn



kesgitli bir usuly bar. Bir asuda yeri go6zlap tapynda, rahat
oturyn. Damarynyzyn ursuny sanan, ol caltcaltdan uryandyr,
deminizem bahymbahymdan alyansynyz. Sundan son uzyn diafragma
dem alsyna baslan. Sanan, bir minutyn dowamynda uzyndan hayal
diafragma dem alsyny nace gezek edip bilyaniz? Birnacge
minutdan son damarynyzyn hayaljakdan urup ugrandygyny
anarsynyz. Diymek, beyniniz rahatlanyp ugrapdyr. Siz
duygularynyzdan logiki pikirlenma gecip, 0z yagdayynyza
hojayyn bolup ugrarsynyz. Uzyndan hayal diafragma dem alsy —
gocglinli duygulardan halas bolmak hemem 06zini késesdirmek (icin
gowy usuldyr.

Diafragma dem alsy —
uzak yasaysyn cesmesidir

Bahymbahymdan dem alyan jandarlar az yasayar. In kan
yasayanlar hayallyk bilen dem alyar. Men bu syry 130 yasan
indusdan oOwrendim, yone ol dasyndan yetmis yasly adam yaly
gorunyardi. Onun yiti g6zi, dury akyly bolup, ruhy taydanam
belentdi. Ol bir minutyn dowamynda yekeje gezek dem alardy.

SUW PROSEDURALARY — beynini
giyclendirmegin altynjy adimi

«Arassacylyk — bu dine eyermekdir». Beynimizin guyc¢li bolmagy
icin gowramizin dine bir ic¢i arassa bolman, eysem, dasam
pakize bolmalydyr. Bizin sagdyn durmus maksatnamamyza giryan
arassacylyk, tebigy iymit, dem alys masklary — bularyn bary
gowrani awuly maddalardan arassalap, ol awular deri oyjukleri
arkaly cykyandyr.

Deri — bu adam bedeninin in uly agzasy bolup, bolip cykaryjy
agzalarynyn in bir mohimlerinin biridir. Adam derisinin 96
million Oyjigi bar, sonun Ucinem ony arassa saklamaly. Suw
prosedurasy oyjukleri dine bir arassa saklamaga gerek bolman,
beynini guyclendirmek lGc¢inem hokmandyr. Awuly maddalar deriden
suwuklyk gorniusinde cykyp, onun ylzinde gatap galyarlar, sonun
ucinem ony yuwup ayyrmalydyr. Ginde suwa dismek, ine, sunun



ucinem gerek.

Menin pikirimge, dusda suwa dismek, derini arassalamagyn in
gowy usuly. Men batly akyan suwy gowy goryan. Sabyn saylamagam
oran mohidm. Men hic¢ wagt adaty kir sabyny ulanamok, dine
arassa arak sabyny ulanyan. Asgar garylan sabyny ulanmajak
bolun, sebabi sagdyn hamyn tursulygy bolup, bu ona zyyan
beryar. Netijede, deri gurap, adam gozgalana disyar, bu bolsa
beynin glyjinin azalmagyna getiryar.

Deri lc¢in sowuk suwun zerurlygy

Sowuk suwun hic¢ hili zyyany yokdur, ol edil arassa howa yaly
adama tebigy gerek zatlaryn biridir. 60 yyl gowrak mundan ozal
men bedenterbiyanin atasy hemem esaslandyryjysy Makfedden
bilen tanysdym. 01l «Polyar ayysy» atly yylboyy suwa disulyan
kluby doretdi. Hazir ol yerde birnace min adam suwa disyar.
Gysda buz yaly suwa disyan adamlaryn barynyn derisi Oran gowy.
Barde suwa disyanlerin beynisinde hic¢ hili mesele yok.

Men sizi «Suwpisiklerin» klubyna yazjak bolup ayak diramok,
yone bir zady aydasym gelyar: hacanda, adam sowuk suwa
owrenisen mahaly, onun beynisinin gliyjem kopelyar. Sowuk suw —
bu kuwwata getiryan zatlaryi ifi bir naybasysydyr. Yuwnup
bolanynyzdan son, suwy yuwasyuwasdan, in sonuna c¢enli sowadyn.
Hacanda, sowuk suwa owrenisen mahalynyz, onun nahili lezzet
beryandigini bilersiniz. Ol beynifni glyc¢lendirmage gaty gowy
tasir edyar.

Beyninizi guyclendirmek isleseniz, yuwnup bolan badynyza
siplrgic ulanman. Entek bedeniniz o6lka endamynyzy owkalan. Bu
beyni ulgamynyn glyclenmegine koOmek eder. Hacanda, hamynyz
doly gurandan son, gatyrak supurgic alynda, gowja edip
suplrnin.

Sowuk suw, endamyny ellerin bilen guratmak hemem gatyrak
sipurgic bilen suplrmek — bu zatlaryn bary derin isjenligini
artdyryar. Su suw prosedurasyndan son adamda ruhubelentlik
duygusy doreyar.



Beynini guyclendirmek Uc¢in
yyly suwam hdokmandyr

Adama sowuk suwdan basga, kawagt yyly yada gyzgyn suw
zerurdyr. Eger adam gunini dartgynly yagdayda geciren bolsa,
onda ol beynisinin guyjinin kop bdélegini ulanyp, tapdan diser.
Su yagdayda sowuk ulanmak bolmaz. Takmynan, 40 gradus gyzgyn
suwda suwa dismek zerurdyr. Kawagtlar yyly suwly wannada
yatmagam beynini rahatlandyryar. Menin 06zima gyzgyn suwdada,
sowuk suwdada suwa diismegi gowy goéryan.

Suwda ylzmek — beynini giyc¢lendiryan beyik islerin biridir

Suwda yuzmek — beynini guyclendirmek Uc¢in in gowy masklaryn
biridir. Sportda yizis masklaryny kop wagtlap owrenmek bilen,
men suwda ylzmegin beynin atiyaclyk gorlaryny guycden
dolduryp, ony berkidyandiginin Ustini acdym.

Men okyjylarymy gununin bir bdlegini suwda ylzmage sarp etmage
cagyryan. Hayys edyan, suwdan gorkyan yada ylzip bilemok
diyjek bolman. Hazirki dowirde gorkularyny bir gyra goyup,
tejribeli birinin elinde ylzmegi owrenip bolyar.

Birnace hepde mundan ozal men bir ayala dusdum, onun 78 yasy
bar. 0l bitin Omrine suwdan gorkup, diyblinde ylzip bilenok
eken. Ydne ol ahyrsofly bu kdri ele almak ilicin Gawayi adalaryna
gelipdir. Birnace aydan son bu ona basartdy. Ol omrinin Kkop
bolegini beyni dartgynlygyndan hemem ukusyzlykdan koOsenip
gelendigini hemde ylzip ugranyndan son bu zatlardan
dynandygyny, agsamlaryna yany dogan, sagdyn caga yaly
yatyandygyny girrin berdi.

Men suwda ylizmegi durmusynyzyn bir bolegine owreninizi
isleyan. Bu sportun dartgynly gornisi bolman, hezilligin hemem
beynini gliyclendirmegin cesmesidir. Adama jansaglyk beryan
suwun guyjunden peydalanyn!

GUn wannasynyn peydasy



Giin — energiya cesmesidir. Yasayan, dem alyan, 6syan her bir
zat Gin sohlesine matac¢. Adam esikli gezyar, netijede,
ylizig6zi solgun, gowsak gornip, keselli adam yaly goriinyar.
Bizin hazirki ginlerimizde «Adamy adam edyan esik» diyen
dislinje bar, sonun idcinem zenanlar in sonky modada geyinmek
isleyarler. Bizin medeniyetimizde geyimin o6ran uly ornunyn
bardygyna disinyan, yone yasayys sohlelerini 6ziine sorup alyan
sagdyn beden has zerurmyka diyyan.

Glin sohleleri adamyn bedenine dislip, yasaysa gerek energiyany
beryarde, adamy taze glyc bilen Upjin edyar. Bu saglygyn,
bagtyn hemem uzak yasaysyn diyp 6zenidir.

Adamlaryn aglabasy awuly galyndylar bilen seylebir zaherlenen
welin, GuUnin asagynda yatan wagtlary hamlarynyn renki acyk
gyzyl refke 6wrilip, bedenleri pakgaryp ugrayar. Yadyiyzda
saklan, Gun sohlesi awuly galyndylary bedenden yuwaslyk bilen
ayryp taslayar. Sonun udcinem GiUn wannasyny kabul edeninizde
oran aga bolmaly. Saher wagty hemem glinortadan son bu zatlar
icin amatly wagtdyr. Dine bedeninin hamy oOwrenisen adam
gunortanky infragyzyl sohleleri O0zune kabul edip biler. Ir
saherki Gun sohleleri in gowusydyr. Gin wannasyny 711 aralygy
alyn. 1115 aralygynda bolsa Gin sohlelerinden gizlenin, sebabi
sol aralygyn infogyzyl sohleleri 6ran howpludyr. 15den ta Gin
yasyanca Gun wannasyny almak yene onayly wagtdyr.

Bu yakypyandyryp barmayan Guin sohleleri hamyn renkini tazelap,
ona yalpyldap duran gonur renk berer. Gin sohleleri dartgynly
duygularyny ayryp, guycden gacan beynini kuwwata getirer.
Egerde siz Gin wannasyny kabul edeninizde biraz ymyzganyp
bilseniz, bedeninizin atiyaclyk gorlaryny gliycden dolduryp
bilersiniz.

Hayys edyan, «Men gaty isli, Gin wannasyny kabul etmage wagtym
yok» diyjek bolman. Bizin dync¢ alys gunlerimiz bar, sol ginler
tapantupan zadymyz bilen garnymyzy doldurmalynda, gowusy 30
minutyn dowamynda Gin wannasyny alalyn.



Beynin dartgynlygyny nadip gowsatmaly?

Eger adamlar: «kofe, cay ic¢sek beynimiz rahatlanyar» diyyan
bolsalar, onda olaryn bu barada disinjeleri gaty pes, sebabi
olar stimulyantlaryn girrinini edyar. Eger siz kofe, cay igyan
bolsanyz, nadip rahatlanjak? Bu gapmagarsylykly yagday. Siz
beytmek bilen rahatlyk tapanzokda, beyninizi gyjyndyryanyz.
Siz adama kofe, cay berip, wagtlayynca koOsesdirip yada kop
halatlarda dondurylan yaly edip bilersiniz, yone bu «beynimi
rahatlandyrdy» diyip bilmersiniz.

Kabir adamlar «yadawlygy cykarmak hemem durmusyn dartgynlygyny
ayyrmak Uc¢in syyahata gidyas» diyyar, yoéne bu difne gury séz,
sebabi ol adamlar yany bilen 6nki endiklerinem alyp gidyar.
Syyahat kabir adamlary ruhlandyryp biler, yodne dartgynlygyny
ayryp bilmez.

Rahatlyk — bu duygurlygyn inceligidir

Durmusynyzy duygularynyzyn dolandyrmagy ulcin gaty kan wagt
gerek. Siz 6ziunize: «Gitmegi meyillesdirenem bolsam, gitmeli
dal oydyan» diyyaniz. Siz ylreginize gulak asyp, sol yerden
galyanyz, sizin meyilnamalarynyz bozulyar, sebabi
duygularynyza boyun bolyanyz. Biz koéplenc: «Men bu adamyn
0zuimi gowy gOrmeyanini duyyan» yada «Siz menin duygularymyn
istinden guldiniz» diyen sozleri esidyas. Hawa, bizin
duygularymyz bolmaly. Ine, sol duygurlygam — rahatlykdyr.
Sizin duygularynyz beyninizin rahatlanmagyna mimkingilik
bermeli, dartgynlygy yok edip, icki asudalygy yola goymaly.

Her bir adam yadawlygyn, gliycden gacmagyn, gaygyhasratyn,
keypsizligin, sussupesligin namedigini bilyar. KoOop adamlar
munun nahili ejir beryaninem bilyar. Egerde biz 06zlimizde
gahargazap, gowsaklyk, yadawlyk duyyan bolsak, diymek, biz bu
duygulary gindeki nadogry endiklerimiz arkaly doredyas. Siz
durmusda name goyyan bolsanyz, sonam yzyna alyanyz. Rahatlyk —
bu duymaklyk bolup, kesgitli sebapler arkaly doreyandir.
Egerde siz beyninizi guyclendirmek 1Uc¢in belli bir



maksatnamadan wugur alsanyz, o6zinizde sol rahatlygy
doredersiniz. Siz muna mynasyp bolmaly, yone bu zatlar kofanin
yada cayyn ldsti bilen bolmaly dal.

Dartgynlyk hemem rahatlyk — durmusyn depginidir

Egerde siz tebigatyn kanunlary boyunca yasayan bolsanyz, siz
awtomatiki yagdayda rahatlyga eye bolarsynyz. Dartgynlyk — bu
durmusyn bir bdlegidir. Hacanda, iki sagatlap bas min adama
leksiya bermek {¢in c¢ykanymda, men rahatlygymy yitirip,
dartgynly duygulara eye bolyan. Durmus — bu hereketdir,
hereket bolsa dartgynly bolmagy talap edyar.

Bizin dos kapasamyzyn icinde hayran galmaly agzamyz bar, ol 06z
hereketine dogulanymyzdan baslap, ta amanadymyzy tabsyryancak
isleyandir — ol bizin yliregimizdir. 01l ilki 06zline zor salyp,
sofira gowsamak bilen bolyar. Yiregem edil durmus yaly,
dartgynlylyk hemem gowsamaklykdan ybaratdyr. Biz haysydyr bir
meselani ¢Ozmek lUcin Ozumize zor salmaly bolyas. Eger beynimiz
sagdyn bolup, 6zimizem kadaly islan bolsak, onda isden son biz
6zimizi awtomatiki yagdayda rahat duyarys. Ozini fiziki, akyl
we ruhy taydan kamillesdirmek {i¢cin sol ugurda tagalla edyan
adama bu ullakan sylagdyr. Siz yilreginizin ursuny uytgedip
bilmeysiniz vyaly, rahatlygam cagyryp getirip bilmersiniz.
Rahatlyk — bu beyni ulgamymyzyn icinde isleyan bir zatdyr.
Durmus — bu yokary galmak hemem asak inmek. Bizin tutus
yasaysymyz — gerek wagty dartgynly bolmakdan, sonam
rahatlanmakdan ybaratdyr.

Sonun uUcinem bedeniniz awtomatiki yagdayda dartgynly bolup,
sonam rahatlanar yaly beyninizi berkitjek bolun. Bu sizin
durmusynyzyn tebigy depgini bolar.

Sagdyn bolar yaly, bedeninizin gadyryny bilin. Eger ona
hyyanat etseniz, olam size sonun yaly jogap berer. «Jennet
bizin 06z ig¢imizde». Hacanda, gOwramiz duybinden rahatlanan
wagty, icimizde asudalyk, parahatlyk hodkum surlip, durmusa
bolan sdygimiz artyar. Bu zatlar gazananyna degyandir.



Beyninizin guyjuni ayan!

Beyninizin guyjini oylanmazdan harcglamazlyga disinen wagtynyz,
akyl, fiziki we ruhy energiyanyzy ulaltmagyn dolanys nokadyna
yetersiniz. Asakda beynin guyjini gorap saklamagyn kabir mohim
maslahatlary bar.

1. Ahli zada yetisjek bolmafi. Kibir adamlar 6zlerinden gaty
kop zady talap edyar. Olar yokary dereja c¢ykmagyn
tarapdarlarydyr. Olar muamkin bolmajak zady amala asyrjak
bolup, elmydama dartgynly yagdayda gezyar. Men ahli zatda
kamil bolmalydygyna ynanyan, yodne beynin gilyjini bosatmak
arkaly dal. Bir adam ahli zada yetisip bilmez. Sonun Uc¢inem
elinizden gelyan in gowy zady etjek bolun. Seytseniz
durmusynyz dowamly, 6zuniz sagdyn hemem bagtly bolarsynyz.

2. Icinizde saklamanda, o6zunizi birahat edyan zatlar barada
aydyn. Egerde birine bolan nagileliginiz adalatlydyr oytseniz,
sol adamyn yanyna barynda, muny parahatlyk bilen disindirmage
calsyn, sebabi, adatca, bu zatlar distnismezlikden yilze
cykyar. Ol sizin c¢aganyz yada yoldasynyz, garyndasynyz yada
isdesiniz bolsun, tapawudy yok, adam yaly disinisjek bolun.
Arayalyh arasyndada yada eneata bilen cagalarynyh arasyndada
disinismezlik ylize c¢ykyp biler, yone olaryn kabiri bu
narazylygy icinde saklap, sonra bolsa birbiri bilen
girlesmezlik derejesine yetyar. Seydip olar dastdweregine
dasdan gala salyar, bu bolsa beynin glycden gacmagyna eltyar.
Onson janyny kimdir birine — yakyn dostuna, lukmana yada
ruhana ynanyp, bolyan zatlary aydyn gormek, ondan netije
cykarmak Ulcin komek soramaly bolyar.

3. Sahdin acyklygyny gozegcilikde saklan. Sahdacyklyk
yitirerden o6ran gowy zatdyr. Sahdacyklygy go6zegcilikde
saklasanyz, ol ullakan glyje Owrilip, yetmeli maksadynyza
yetirer. Ony gozegcilikde saklap bilmeseniz, ozlinize,
dastowereginizdakilere zyyan salar. Adam gahary gelen wagty
bahasyna yetip bolmajak beyni guyjuni yitiryar.



Gaharynyzyn gelyandigini duyan wagtynyz sanap ugran. Hic¢ zat
glirleman, sebabi son ahmyr edersiniz. Nahilidir bir fiziki ise
girisin. Gaharyny kosesdirmegin in gowy usuly — acyk howada
janlyrak gezelenc etmekdir. Gaharynyzy getiren adamyn yada
zadyn yanyndan gidin. Gaharynyza ic¢inizi bosatjak bolman,
sebabi bahasyna yetip bolmajak beyni giyjini yitirersiniz.
Suwda ylzun, melleginizde islan yada Oy islerinize guymenin —
islendik fiziki is yada mask keypin gowulanmagyna hemem
beyninizin guyjuni yerlikli ulanmaga komek eder. Gaharynyz
gelen wagty fiziki gly¢ ulanman. GoOzegc¢ilikde saklap yoOren
beyninizin glyji dine bir size dal, beylekilerede zyyan salar.
Sonun uc¢inem sahtinizin acyklygyny elmydama gézegcilikde
saklan.

Dawajenjelden gaca durun!

Mesawy gurrinlerin sony jedele yazyp, hasrat, yigrenc¢ hemem
oOlimyitimleri déredip biler. Glrridn arasynda doéreyan
cekelesiklerdir subutnamalar akylyny yiteldip, adam dcin
peydalydyr. Emma o6ran az adam duygularyna basalyk berip,
dostlarca jedellesmegi basaryar. Beyni guyjunin atiyaclyk
goruny saklamak isleyan adamlar dawajenjelden gaca durmalydyr.
Men beyni goruna hyyanat edilen ylzlerce beyni bozulmalaryny
bilyan.

Jedellesmek ulc¢in in yaramaz wagt sacagyn basydyr. Nahar
iyilyan wagty jedellesmek asgazan yarasyna getirer. Hacanda,
adam jedelin dartgynly yagdayyna yetendigini duyan wagty, ony
badabat bes edip, yonekey yodérelgeden ugur almalydyr: «Sizin
mamla bolmagynyzam mimkin, yone hazir sizin bilen jedellesip
biljek dal».

Jedellesman, beyleki adamlaryn gaharyny getirman hemem
0zUNnizin oOjukdirilmeginize yol berman. Su zatlary edyan
adamlardan gaca durun. Egerde birine bu barada mimking¢ilik
berseniz, ol size azar bermegini dowam eder. Emma onuf
aydanlaryna U(ns bermeseniz yada onun yanyndan gurleman
gitseniz, ol sizi guninize goyar. Edil suw bilen yagyh



gatysmaysy yaly, adamlaryn arasyndada umumy dil tapmayanlar
bardyr. Her bir gatnasyk edyan adamynyz 0zini sizin garaysynyz
yaly alyp baryp, pikirleriniz bilen razylasyan daldir. Men
barada aydylanda, O0zumi o6jukdiryan adamlardan gacyan. 01
adamlary yigrenmegin geregi yok, sebabi beytmek bilen dine
0zimize zyyan salyas. Sonun ldcinem ol adamlardan dasrakda
duran yagsy. Y6éne birdenkd ol adamlaryi arasynda bolmaly
bolaysa, olar bilen azrak yada diyblinden glirlesmejek bolun.

Yylgyryi!

Bir kone atalar so6zi bar: «Egerde yylgyrsan, bitin dinye
yylgyrar, aglasan welin, yeke 6zun aglarsyn». Gulki — bu belli
bir manyda mask bolup, garnyn toweregindaki ganyn aylanmagyny
sazlasdyryar. Gulki adamyny satlandyryp, gulyan adamynyn
saglygyny berkidyar.

Gaharly gornise girin, onson keypinizin gacyp — ol hakyky
bolsun yada oyun bolsun — in biderek oykekinanem kabul etmage
tayyn bolarsynyz. Sebabi bu ruhy yagday beyninize agram berip,
olam 0z gezeginde ylrekdir Oykeninizi guycden gacyryar. Emma
gulki garsylyklayyn tasir edyar.

Icki yylgyrys

Sunun yaly tejribe gecirip gorin. Okamagynyzy bes edinde,
yylgyryn. Sol wagt hi¢ hili sebap bolmasada, icinizde
disindirip bolmajak bagt duyarsynyz. Indi gaharly goérnilse
girin. Siz 06zinize dogrudanam gaharlanyandyr oydersiniz.
Egerde sol wagt barmaklarynyzyn ujuna ylreginizin ursuny
barlayan enjamy dakan bolsam, onda gaharlanan wagtynyz ylrek
ursunyzyn icki agzalarynyza tasir edyandigini yazgyda gOrip
bilerdiniz.

Sonun udcinem koéprak yylgyrmaga calsyn. Okan wagtynyz, dyng
alyp oturan wagtynyz, hatda gaharlanan yada jedellesyan
wagtynyzam yylgyrjak bolun. Sebabi yylgyrmak size bagtlylyk
duygusyny berer.



Dine gowy kitaplary okan. Akylpayhas beryan, satlyk ecilyan
kitaplar gaty kan. Radiodan yada teleyaylymlardan 6zinizi
guldirip bilayjek geplesikleri saylan. Keypsiz, yulzini
kirserdip yoren adamlardan gaca durun. Men cagalardyr
yetginjeklerin yada degisgen adamlaryn arasynda bolmany gowy
goryan, sebabi olaryn elmydama keypi kok, sonun dc¢inem
yylgyryarlar. Men 6zini asa agras alyp barmayan adamlary gowy
goryan, olar gartasan adamlar bolsada, heniz yilirekleri yas.
Islendik duygy adama tasir edyar, sonun udcinem bagtly boljak
bolsanyz, o6zlerini bagtly duyyan adamlaryn arasynda bolun.
Yylgyryf, onsofi sizede yylgyryp bakarlar.

Egninizden yukinizi dasirin!

Cakdanasa duygucyl bolmajak bolun. Eger size godek séz
aytsalar, yatdan cykaryn. Peseden pil yasaman, munun girrinini
edip, beyninizin glyjuni yele sowurman. Adamlaryn aglabasy
ruhy taydan nasagdyr, sonun uUcinem olaryn derejesine gacjak
bolman. Olar: «Bagtsyzlar bile bolmany halayar» diyyandir,
yone ynanman, olardan gaca durun.

Goy, beylekiler yigrensin, goripc¢ilik etsin, yaramaz duygular
bilen yasasyn, yone olara gosuljak bolman. Akylpayhas bilen
yasan, olar yalylara 0zinizi aldadyp, olaryn derejesine diisjek
bolman. Onsonam, hayys edyan, kamil adamy gozlejek bolmanda,
olaryn yagsy tarapyny gorjek bolun. Bir kic¢ijik erteki bar,
onda seyle diyilyar:

Bizin in yaramazymyzdada

owrener yaly zat kan,

Bizin in gowumyzdada yaramazlyk gaty kan.
Aytsanyzlan, bularyn haysy birin saylayyn?
0zUniz bilen yasamany owrenip!

Yadyhyzda saklafi, adam bu diinyd yeke gelip, yekede gidyar.
Elbetde, gowy masgalan, wepaly dostlaryn bolsa gowy zat, yone
bu zatlardan basga, 06z0zliniz bilen yasamanam Owrenmelisiniz.
Biri bilen juda yakyn aragatnasykda bolman, sebabi yakyn



gatnasyk yigren¢ doredyar. Hatda 06z06zuniz bilenem asylly
boljak bolun.

Yeke yasamany owrenjek bolun, seytsefdiz hic¢ wagt yiireginiz
gysmaz. Men koép wagtlap yeke bolup, 06z06zime disunmani
owrendim, sondan son beyleki adamlarada disinip ugradym.
Elmydama bir zatlar bilen mesgullanyp, sondan lezzet almagy
basarjak bolun. Egerde siz beyninizi guyclendirmek lc¢in tebigy
durmus maksatnamasyndan ugur alsafnyz, hic¢ wagt issiz oturyp
bilmersiniz. Sizin guUnuniz 06z6zuniz bilen mesgullanmak,
yoremek, dirli masklary yerine yetirmek, nahar tayyarlamak,
kitap okamak yaly isler bilen dolar.

Isli adam — bagtly adamdyr. Siz hatda terslesmagede wagt
tapmarsynyz. Durmusynyz ullakan syyahata owriler. Sonun Ucinem
onun her minutyndan lezzet aljak bolufn. Sizin her gin 24 sany
ajayyp sagadynyz bar. Patysanyfnam, onun ayalynynam, hatda
dinyanin in bir bay adamynynam sondan kan wagty yok. Sonun
Ucinem her ginudnizin, her minutynyzyn gadyryny bilip yasan.
Wagtynyzy yele sowurman, ol biderek gecirerden 6ran gymmatdyr.

Nadip bagtly yasamaly?

Bu sizin durmusynyz. Size durmusyn bagtly pursatlary berildi,
sonun Ucinem ondan peydalanmalysynyz.

Hagemean seyle diyyar: «Men dinyede yeke gezek yasayan, sonun
ucinem, eger birine yagsylyk yada begendirip biljek bir zady
etmeli bolsa, ony yza cekman, hazirin o6zinde edesim gelyar,
sebabi men bu gecen yolumy tazeden gecip bilmerin».

Biz her ginki glnimizi saglygyn we bagtyn nusgasy etmelidiris.
Bu beyleki adamlarada sol yoldan gitmage itergi berip, olaryn
sagdyn, bagtly bolmagyny gazanarys. Munun yaly durmus o0zin
ucinem, beyleki adam uUcinem iki esse hayyrlydyr.

Dilinizi disinizin anyrsynda
saklamany owrenin!



Egerde siz beyleki adamlary ruhlandyrmak isleseniz, onda
beyninizin gquyji oOran uly bolmalydyr. Siz hacan
girlemelidigini vyada gilrlemeli daldigini bilmelisiniz.
Monteske: «Adam nace az pikirlenyan bolsa, soncada kan
girleyandir» diyyar. Gybatdyr girrin — bu beynin glyjuni
biderek sarp etmekdir. Kigijikkam bir gezek oye gelip, ejeme
gonsularymyzyn 6zumiz barada edyan glrrinlerini aytdym. Ejem
meni yanynda oturtdyda, seyle diydi: «Paul, men sana bir zady
owredesim gelyar, bu sen tutus durmusynda gerek bolup, son
mana sag bolsun aydarsyn. Hic¢ wagt hic¢ kimin yanynda beyleki
birinin glrrinini etme, bu gybat bolar. Ozife seyle diy: Bu
gowumy? Aydylyan zatlar hakykatmy? Muny aytmak zerurmy?»

Ejemin birnace yyl mundan ozal aydan zady mana sapak bolup,
milliarder bolmagyma komek etdi. Muny pul bilen olgemek mumkin
dal. Bu zatlardan basgada, menin 6ran gowy dostlarym bar, olar
mafna seylebir yakyn, eziz welin, olary 06z doganlarym yaly
goryan.

Ahli kisini begendirip biljek bir zat bar — 6z gowy gdryan
adamlarymyza minnetdar bolmaly.

Moler.
Pikirlerini Uytgetmegin sungaty

Ejem akylly hemem 6ran adamkarcilikli ayaldy, ol 6z bilyan
zatlaryny mana gecirmegi basardy. Mana pikirlerimi Uytgetmegi
owreden ejem. Menin kicirak Wilbur atly itim bardy, ony gaty
gowy goérerdim. Bir gin ony Oldirdiler. Men gaygyly halda
ejemin yanyna gelip, aglap otyrkam, ol mana pikirlerini
uytgedip, gamgussany nadip yenmelidigini aytdy. Ol mana beydip
aglap oturmazlygy hemem pikirlerin ugruny Uytgedip, Wilbur
bilen bolan bagtly pursatlaryny yatlamagy maslahat berdi. Men
bahar pasly, meydan alelwan Owilsyarka Wilbur bilen gezim eden
ginlerimi, onun towsanjyklaryn yzyndan kowalaysy hemem hig
wagt yetip bilmeysi barada yatlap, gozim yasly gilip ugradym.
Men ejeme onun beyleki eden isleri barada glrridn berdim, bu



zatlar onun gownini goéterdi. Sondan son Wilbur yadyma disende,
onun pajygaly o6mrini derrew unudyp, bagtly pursatlaryny
yatlardym.

Kicikam basyma bir yaramazlyk disse, ejemin komegi bilen onun
gowy taraplaryny gézladrdim. Yaramaz pikirleri gowy pikirler
bilen c¢alysmak endigime owrilip, menin ruhy dinyami
baylasdyrdy. Bu meni durmus yolunda gaty kan gezek beyni
glyjunin bozulmagyndan halas etdi.

Yakyn bir adamyfly yitirmek gaygygamy — ifi bir sarsgynly
yagdayyn biridir. Bu yagday adamy seylebir tolgundyryp, onun
olim bilen tamamlanmagam gaty ahmal. Men bu yagdayyhn
nahilidigini bilyan. Koép zady bilyanem bolsam, beynimin
gorunyn guyji yeterligem bolsa, sunun yaly gaygygam sebapli
men birnace gunin icinde gaty horlandym. Menin icki agzalarym
— ayratynam, ylregim bilen oykenim — seylebir ezildi welin,
hatda dem almam kynlasyp ugrady. Men bular yaly gaygygamy
gdzegcilikde saklamagyh kyndygyny bilyan. Ydne muny
pikirlerini Uytgetmek arkaly edip bolyar. Adam gaygygama
disende beynisinde dine bir pikir hoékim siryar, erkimizin
giyjune dayanyp, biz sol hasratly pikirlerimizi bagtly
pursatlarymyzyn yatlamalary bilen calysmalydyrys. Gamgussa —
bu beynin giyjiuni yok edyan in uly duygqudyr. Goézyas bilen
gaygygamynyzy yenip bilmersiniz. Siz beyninizin glyjini ezyan
duygularynyzy pikirlerinizi calysmak arkaly yenip bilersiniz.
Goy, sizih beyninizi doéredijilikli, satlyk getiryan pikirler
eyelesin.

Onson yene kalbynyza asudalyk aralasar. Kalbynyzyn satlykly,
ruhubelent bolmagy dine sizin 6zinize bagly.

«Adama seylebir akyl berlendir, ol dowzahy jennete oOwrlip,
jennetem dowzaha oOwrip bilyandir».

Milton «Yitirilen jennet».

0zUfizi gynamak bilen mesgullanmafi!



Gaygygamdan hemem gamgussa getiryan duygularynyzdan saplanyn,
olar barada pikir etman. Pikirlerifnizi basga tarapa
ugrukdyryn. Ozinizde gaygygamdan lezzet almak endigini
doretman. Men gaygygamly adamlary yhlas bilen Owrenip, olaryn
o6zlerini gynamak bilen mesgullanyandygyna g6z yetirdim. Olaryn
has janypkesleri dini toparlara gosulyp, 6zlerini ot, gamcy we
beyleki zatlar bilen gynap, lezzet alyarlar.

Ozunize howes edyadn gaygygamly adamlara gowin berman. Olar
bilen pahimpayhasly girlesin. Eger gaygygama disen bolsanyz,
pikirlerinizi gowulyga tarap Uytgedip, bu zatlary dine 6ziniz
yenip gecip bilersiniz.

Durmus go0zyassyz gecenok, gaygygam durmusyn bir bdlegi. Adam
duygularyna berilmeli dalde, ony gozegcilikde saklamaly.

Birahatlygy yele sowrun!

Eger birahatlyk agdyklyk etse, ol adamyny berbat eder.
Birahatlyk gaygygam mysaly bolup, adamlaryn aglabasy ony hasam
¢isiryar. Olar 6z biynjalyklaryny seylebir ulaldyar welin,
olara rehimin inip, nebsin agyryar. Dogrusy, biynjalyk kop
halatda gutulgysyzdyr, ayratynam, isin bilen bagly bolanda,
gowy gOryan adamyfiy yitiren mahalyi we sufia mefzesler. Ydne
biz su yerde akylymyzy sagdyn ulanmalydyrys. Biynjalyk hig¢ bir
zada komek etmeyar. Tersine, adam nace biynjalyk boldugyca,
beynisinin guyji sonca asak dusup, ony yenip gecmek hasam
kynlasyar. Adam onatlygyn, vyagty geljegin bardygyna
ynanmalydyr. Onat pikirli adamlar elmydama oOnidnde goyan
maksadyna yetyandir, gownucokgin, umytsyz adamlar bolsa hig
wagt yetip bilmez.

Millionlarca adam owunjak zatlaryn aladasyny edyar, muna
hetdenasa sOohratparaz, yasama, ulumsy adamlar giryar. Meselenm,
olar saclarynyn birnace gylynyn agarandygyny goOrip, derrew
boyamak bilen bolyarlar. Ayallary koéplenc 06zleri barada
edilyan girrinler alada goyyar. Bu olaryn saglygyna zyyan
salyp, wagtyndan 6n garramaklyga, hasiyetinin yaramazlasmagyna



getiryar.

Hazir kop birahatlygy cagalar, esasanam, yetginjekler beryar,
olar biribirinden galmajak bolup, yagny gapdalyndaky name etse
etmelidir diyen pikir bilen vyasayar. Eger oylnizde
yetginjeginiz bar bolsa, onda ona 06zi barada pikir etmani,
eger gapdalyndaky biri bolgusyzlyk etse, ony gaytalajak
bolmagyn zerurlygynyn yokdugyny owretmek sizin borjunyzdyr.
Uly adamlaryn aglabasy yetginjekler bilen umumy dil tapmagy
basarmayar, yone olaryn sol kyncylykly dowri yenip gecmekleri
icin bu zerurdyr. yetginjeklerin gowy durmusda yasamagy Ucin
olary dogry yola goOnukdirmek borjunyzdyr. Birahatlyk muna
komek etmez, sonun UGcinem ony yele sowrun, goy, pikirleriniz
arassalansyn.

Elmydama sahdacyk gezin!

Kabir adamlaryn ruhubelentligi howa bagly bolyar. Hacanda,
howa acyk wagty olar sahdacyk bolyar, howa yaramazlasan wagty
bolsa gamgussa gursap alyar. Muny yylgyrmagyn (sti bilen
diizetjek boluf. Yagan wagty yagsy gowy goérif, garafnkylyk yada
yssy bolan wagty olaram gowy gorin.

Yeriillik bilen satlanyp bolyarka,
Hianlrdeman, ykbalynyzdan nalaman.
Topragy suwarmak lc¢in yagys guyanda,
Muny 6zliniz udc¢in bagt hasaplan.

Riley «Men yagys barada aydym aydyan»
(menin gowy goryan gosgularymyn biri).

Jany sag hemem bagtly adamy howanyn nahilidigi gozgalana
salanok. Sebabi sizin keypiniz barometra bagly dal. Adam
icinden sohle salmalydyr.

Menin size berjek in sonky maslahatym

Siz beyninizin gorunda energiyanyn gaty kan mukdaryny doredip,
yasaysa bolan ukybynyzy artdyryp bilersiniz, sizi o6zunizden



basga hic¢ bir adam saklap bilmez. Durmus sizin beyninizden
akyar, beyni glyjuni doéretmek Ucin bolsa her bir adamda
erkygtyyar bardyr, yone muny satyn alyp bolanok, munufn digin
zahmet cekmeli, durmusyn ahli gowulygyny 06zuniz gazanmaly
bolarsynyz. Durmusda ahli zadyn 6z bahasy bar. Beyninizi
giyclendirmek lGcin sol maksatnamada name goyan bolsanyz — azam
dal, kopem — sony alarsynyz. Bu maksatnamanyn hig¢ hili
kyncylygy yok. Bu durmusyn adaty tebigy yoly. Bu yola
eyerseniz, garrylykdan gorkmarsynyz.

Jadyly derman yok

Beynini glyclendiryan derman yok. Ahli emeli stimulyatorlar —
kofe, cay, temmaki, kola — adamyn beynisini weyran edyar.

Beynisinin guyji gacan adamlar lc¢in jadyly derman yok.
Endamyny owkalamak, her hili wannalar we sunha menzes zatlar,
elbetde, gowy zat, yone ol zatlaryn 6z ahmiyeti bolup, hic
wagt beyni glyjunin gowsaklygyna tasir edip bilmez. Beynifnizi
gliyclendirmek lc¢in siz durmusynyzyn tutus dowamynda her gin
islemeli bolarsynyz.

Beyninizi glyc¢lendirmek maksatnamasyny yza siysirman!

Su kitapda beyan edilen maksatnama su ginden, hazirden baslan.
Gelin, onun esasy yerlerini gysgaca bellap gecelin.

1. Beyninizin glyjini hetdenasa harc¢lamani. 0ziniz bilen yeke
galan mahalynyz, akylynyz durlanan wagty, 0zlinizi birahat
edyan gorkulardan, yaramaz duygulardan saplanyn, olar beynin
guyjuni azaldyar. Onun garsysynda 0z maksadynyzy goyup, ona
yetjekdiginize ynanyn.

2. Gijelerine 8 sagat cunnur uka gidin. Mundan basgada,

ginortan birneme ymyzganmak lc¢in mimking¢ilik tapyn.

3. Teninizi arassalajak, jansaglyk berjek zatlary iyin.
Yokumsyz zatlary iym&n hemem kofe, cay, temmdki, duz, kola,
arassalanan ak seker yaly zatlary ulanman. Iriymisi, goOk



onimleri c¢igligine yada dogry tayyarlap koéprak iyin. Dine
limon yada bal gosulan suw ic¢ip, hepdanin bir glini 24 sagat ac
gezif. Yylyn her méwsiminde 710 gin a¢ gezsefiiz, ol sizin
bedeninizi awulardan arassalar.

4. Bedeninizi her gin tirgenlesdirin. Acyk howada calt yada
hayal yorap gezim edin, gan aylanysynyz gowulanar. Suwda
yuzin, tans edin, koprak hereket edilyan oyunlary oynan.
Bedeninizin ahli yerini (adamyn 600 muskuly bar) islar yaly
edin.

5. Cunnur dem alyn. Adama zerur bolan kislorody oykeninizin
asaky bolegine gonikdirin. Kislorod — beynini guyclendiryan in
uly stimulyatordyr. Iyyan c¢ig gok onimleriniz, iriymisleriniz
kisloroda baydyr. Bedeninizi arassalamak {cin a¢ gezen
wagtynyz bedeninizdaki kislorodyn mukdary hasam kopelyar.
Cuninur dem almak arkaly siz bedeninizi awuly komirtursy
gazyndan arassalap, bedeninizin her bir 6yjugini kisloroddan
doldurarsynyz.

6. Her gin yyly we sowuk suwa disliinin. Gin wannasyny alyn.

7. 0z duygularyiyzy gbézegcilikde saklafi. Gaty kynam bolsa,
beyninize zor salman.

8. Beyninizi rahat saklan. Durmus depgini edil ylregin ursy
yaly sazlasyklydyr, ilki dartgynlyk, sonra bolsa rahatlyk.
Dartgynly yagdaydan son awtomatiki yagdayda rahatlanmalysynyz.

9. Durmusdan lezzet alyp yasan. Bir zatlara dunsini sowup,
satlanmagy hem unutmari. Ustinlik, maddy taydan Upjlincilik gowy
zat, yone in gowusy — durmusdan lezzet alyp yasamakdyr. Tans
edin, aydym aydyn — gamgussaly, dawajenjel edyan adamlardan
gaca durun. Bu gadymy dinye ejirli dinyedir, so sebapli ony
gowulamak Uc¢in elinizde baryny edin.

Bu dinyanin lezzetini duyarymyz yaly,
Azajyk is, azajygam giymenje ber.
Gara zahmetin hozirin goérermiz yaly,



Gundeki iyjek coregimizi, yagymyzy ber.
Bize rehimsepagat et, jancaglyk ecil,
Konlumizi gussadan ayryp, sadyyanlyk ber.
Adamlan dizelip, dogan yaly yasamagy ucin,
Yenede bir azajyk mimkinc¢ilik ber.

Kone inlis dogasy

Tejribeli adam bolun!

Ofnem aydysym yaly, men idealistlerifi, psihologlaryn
maslahatyny hemem talimini o diyen dogry hasaplamok.

Adam goéwresinin kemg¢iligini (nasag yerine) duymalydyr, sebabi
olar edil kesel yaly koplenc bizin ruhy yagdayymyza tasir
edyar.

Men yeke galyp, pikirlerini durlamalydygyna ynanyan, yodne onun
gapdalynda bedenterbiye maksatnamasy bolmasa ol hig¢ zat.
Hacanda, biz fiziki, ruhy hemem akyl taydan bile hereket eden
mahalymyz, adamyn bagtyyar durmusda yasajagyna ynanyan.

Sagdyn bedendaki sagdyn akyl

Bu dali dinyede yasamak lc¢in siz 06zunizi doly gdzegg¢ilikde
saklamaly. Janynyz sag, akylynyz yiti bolsa bu dinyede
basartmajak zat yok. Egerde beyninizi giyc¢lendirmek ii¢in bu
maksatnamadan ugur alsanyz, hic¢ wagt denagramlylygynyzy
yitirmersiniz. Adamyn yetip biljek in beyik derejesinden,
yagny ruhy esretinden, akylpayhasyndan, janynyn saglygyndan,
bagtlylygyndan, asudalygyndan, durmusa bolan sdyglsinden
lezzet alarsynyz.

Janynyzyn sag bolmagy uc¢in
on sany esasy gorkezme

SU ZATLARA BORCLUSYNYZ:
—Bedeninize yokary derejede hormat goyun;

—Tebigy bolmadyk yokumsyz iymitlerden hemem adama emeli glyc



beryan icgilerden gaca durun;
—Dine tebigy, emeli doredilmedik, téze iymitleri iyin;

—Durmusy soOylp yasamak Ucin saglygynyzy hemem yyllarynyzy
uzaldyn;

—Is we dync¢ alys wagtynyzy basarnykly utgasdyryp, bedeninizi
tazeden gurun;

—Bedeninizin o6yjuklerini, dokumalaryny, ganynyzy arassa howa
hemem GUnUn nury bilen arassalan;

—Gowraniz yada akylynyz kesellan wagty hi¢ zat iyman;

—Pikirlerinizi, aydyan sézlerinizi hemem duygularynyzy arassa
saklap, rahatlygynyzy elden berman;

—Tebigatyn kanunlary baradaky biliminizi gineldip, sol
esasynda yasan hemem 6z zahmetinizin miwesinden lezzet alyn;

—Tebigatyh AHLI kanunyny doly yerine yetirmek {cin yokary
galyn hemem beylekilere galmaga koOmek edin.

(Sony) .

Ruscadan terjime eden Riistem GURBANNEPESOW



