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Gézler ruhufi penjiresidir GOZLER RUHUN PENJIRESIDIR

“Gozler ruhun penjiresidir” diyip pysyrdayan Romeo soéygiilisi
Zulettanyh gdzinifi 6flini tutup duran saclaryny gulagynyi
arkasyna tarap suysiryar. Ruhun penjiresi — ruha agylan gapy.
Eger sizem munun inlis dilindaki anlatmasyny esden bolsanyz,
onun romantiki kinofilmlerde yygy-yygydan ulanylyan nobatgy
sozdugini bilersiniz.

Bu s6zun hacan dorandigi anyk belli dalem bolsa, ilkinji bolup
Wilyam Sekspir ulanypdyr hasap edilyar. Aytgy munun bilenem
caklenmeyar. Baryp-ha Siseronyn dowrinde “Ut imaho est animi
voltus sic indices oculi” (Yiz - afiyi fotosuratydyr, gdzler
bolsa onun teswirc¢isi) diylipdir. Injilde bolsa “Gozler -
wujudyn cyrasydyr” (Matthew 6:22) diyilyar.

Eyyamlar we medeniyetler Uytgap dursa-da, dilden diisman gelyan
bu aytga distunmek lcin ilkinji nobatda empatiya adalgasyny
ayyl-sayyl etmek gerek. Empatiya — garsydasymyzyn ya-da kimdir
birinin duygularyny paylasmak, onun basdan gecirenlerine
disinmek we bir pursatlygam bolsa sol kisinin 6zi bolmakdyr.
Empatiyany ayna neyronlaryn idsti bilen amala asyrmak mimkin.
“Ayna” sozlindenem goOrsuniz yaly bu neyronlar garsydasymyzyn
yuz mimikalaryny gaytalap, onun name duyyandygyny
icginlesdirmegimizi dpjin edyar. Gecirilen bir barlagyn
dowamynda uzak wagt bari yasasyp gelyan ar-ayalyn hutma-hut
bolmasa-da asa derejede biri-birine mefnzeyandigi ylze
cykaryldy. Munun sebabi bolsa, ar-ayalyn yasasyp yoren
dowriinde ayna neyronlaryn yardamy bilen biygtyyar yagdayda
biri-birinin yiz mimikasyny gaytalamagydyr.

2006-njy yylyn may ayynda cap edilen “Personality and
Individual Differences” atly ylmy isde den sanda ayala we
erkege bolinen yigrimi iki gatnasyja 160 sany ar-ayalyn fiziki
kesbini, sahsy ayratynlyklaryny we yaslaryny c¢aklamak
tabsyrylyar. Gatnasyjylar sol ar-ayallaryn ayry-ayrylykda we
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haysysynyn haysy bilen yasasyandygyny bilmezden synlayarlar.
Barlagyn sofunda syncylaryn koOplisi ar-ayallary biri-birine
menzedip jublUtlesdiryar. Barlaggylar bolsa has kop wagt bari
bile yasasyp gelen ar-ayalyn biri-birine has kép menzeyandigi
netijesine gelyar.

m Bizin gorag galkanymyz ayna neyronlar

Aslyyetine seredende, bu gaytalanma — organizmimizin emele
getiryadn 6zbolusly gorag mehanizmidir. O0zifizi bazara baryan
yaly g6z online getirin: in halayan zadynyzy dal-de, gdék onlm
almak Uc¢in yzky witrinalara tarap gecersiniz, g6k oniminizi
alandan son kassa bararsynyz. Kassirin gasy c¢ytyk, eli
titreyar, go6zinin hanasy ulalypdyr, sesi belent we eli
galgayar. Sizin pikirinizce ol nameleri duyup bilerka? Bu
synlayan ayratynlyklarynyzyn hemmesi gaharlanmagyn alamatlary.
Organizmdaki adrenalinin aylansygy caltlasdygyca g6z hanasy
ulalyar, dem alys caltlanyar. Sol wagt kassire
golaylasanynyzda onha yaramajak s06zi dilinizden sypdyrasynyz
gelmez. Megerem kim kassirin gaharyny getirdika diyip,
himirdisinden ya-da ansyrtmazdan synlap, ona disidnjek
bolarsynyz hem-de sol yalnyslygy gaytalamajak bolarsyfnyz. Onun
gaharyna disunip, sizem seresaplyja gurlarsiniz. Aklynyzdan
“Name diysemka?”, “Mana gahary gelaydimika?” diyen yaly
soraglar gecer. Az salymlyk synlama we empatiya sondan sonky
atjek adimlerinizi seresaply atmeginizi Upjin eder we sizi
bolup bilayjek bela-beterlerden gorar.

Suna menzes yagday elhenclikler (uzas) kinofilmlerine tomasa
edeninizde-de bolup biler. Barmaklarynyn ujundan pycak c¢ykyan,
Elm kocesinde yasayan we Freddi atly biri bilen yilzbe-yiz
bolmasanyzam, endamynyz sizi bolup bilayjek yagdaylara
tayyarlamaga baslar. Pulsufyz yokarlanar, duyus organlarynyz
dartgynlasar. Duyjak kic¢ijik tykyrdynyz ya-da pisiginizin
ayagynyza suykenip gec¢megi sizin tisginip gitmeginze yeterlik
bolup biler. Ayna neyronlarymyz muny duygy arkaly amala
asyryar.

m Ynjyna diisiinyarin



Gecirilen basga bir taze barlag “Yzana disunyarin” (yagny
“Gynanc¢ bildiryarin” manyda) frazasynyn gowinlik UGg¢in aydylyan
jumleliginden zyyat has kOp many-mazmun saklayandygyny ylize
cykardy.

Barlagyn dowamynda meyletin gatnasyan on alty sany ayalyn
eline elektrik togy berilip beyni synaglary gecirilyar.
Gatnasyjylar togun tolkunyny duyan wagtynda, olaryn
beynisindaki yza matrisalary isjen yagdaya gelyan eken.
Yzyndan meyletinlere beyleki gatnasyjylara-da elektrik togy
berilendigi barada birnace duyduryjy ysaratlar berilyar. Bu
taze duyduryjylar gatnasyjylarda onkisi yaly fiziki agyry
doretmese-de, yza matrisalarynyn bdélekleyin isjenlesmegine we
netijede yza duymagyna sebap bolyar. Elbetde, bu “syzma agyry”
hakykysy bilen birebir bolmanam biler, koéplenc beyleki
meyletinlerin hakykatda duyyan yzasyndan biraz pesdir.

Bu duylan yzadaky peselme empatiya bildirmegimize sert
doretse, beylekilerin ynjysyna batyp galmagymyzyn o6nini alyar.
Empatiyanyn ustinde durup gecendigimize goOra, indi go6zun ruh
bilen 6zara yakyn baglanysygynyn ustiindede durup gecsek bolar.
Merkezi nerw sistemamyz beyni we onurga yiliginden ybarat.
Eger acyk beynini synlayan bolsanyz, etsem-petsemlerimizden
edyan islerimize c¢enli min dirli tasir edis zolagynyn
bardygyny bilyansiniz. Taryhda beyna urlan her bir urgudan son
nasagyn diybinden basga birine oOwridlyandigine onlarca gezek
sayat bolundy. Munun in gowy mysaly bolsa Fineas Geyjdir.
Gurlusykda brigadir bolup isleyan Fineas Geyjin etmeli isi -
gurlusygyn gidyan yerindaki harsan gayalary dinamit bilen
partlatmak. Ol partlatmak isini has ansatlasdyrmak {cin
yasadan ince we uzyn demir syrygyny gayalaryn astyna darini
yerlesdirip, gum bilen dykmakda ulanyar. Geyj onlarca gezek
eden isini yene bir gezek etmage synanysanda, dari partlamaly
wagtyndan on partlap, demir syryk onun cep gozinin asagyndan
giryar. Syryk onun beynisinin O6nki bolegine (frontal korteks)
sikes yetiripdir we kellecanagynyn sag tarapyndan cykypdyr.
Ofler diysen mylakatly we yuwas adam bolan Geyj birdenkd gddek
adama owrulyar. Geyji Geyj eden sahsy ayratynlyklaryny
yitiryar.



Beyni sahsy ayratynlyklarymyza degisli gymmatly maglumatlary
saklayar. Merkezi nerw sistemamyzyn dasyndan gornen yeke-tak
bolegi bolsa gozlerimizdir.

Pandemiya dowrinde adamlar maska (agyz ortuklerini) dakynyp,
ise gidip-gelyarler, gindelik durmusda edyan islerinin barsyny
diyen yaly maskaly edyarler. Agzymyzy we burnumyzy Ortyan
maskadan dasynda dine go6zumiz bar. GoOzler bolsa birine
distinmek, kimdir birine empatiya (mahir-mylakat) bildirmek
ucin ruhumyza acylan penjirelerden dine birisidir.
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