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ADAM BEDENININ ESASY AGZALARY. FIZIKI ISJENLIGIN PEYDASY

Bir gezek giclik hormatly Mir Seyit Barak syh ullakan diwiincek
getirdi. Timuryn diwlncegin icindaki zadyn namedigini juda
bilesi geldi. Sebabi syh ona hic¢-hacan hig¢ zat getirmeyardi.
Halypasy sagirdinin bilesigelijilik duygularyny onun
gozlerinden okap, diwincegi onun oninde acyp goydy-da:

— Sen name gOryarsin? — diyip sorady.

— Bir bolek mermerden basga hic¢ zat.

— Uns berip seret, basga name goryan?

— Dine mermer dasyny — diyip, emir yene-de gaytalapdyr.
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Syh yylgyryp seyle diyipdir:

— Men bolsa mermer dasynda gizlenip yatan yolbarsyn heykelini,
kisdifi ajayyp coplerini géryarin. Yoéne belli bir sekile
salynmadyk dasyn ylzindaki bu sekilleri dine ondan sungat
doredip bilyan hakyky ussat gorip bilyar. Edil sunun yaly sen
0z bedeninde-de dine et bilen sinleri gorip bilyan g6zli kor
ya-da beyik Biribaryn doreden skulptura eserini gormek licin
o0zundaki icki guyjuni, kuwwatyny acyp bilen kamil adam bolup
bilersin.

— 0z bedenimdéki icki glyjumi acmak Ug¢in name etmeli? — diyip
Timur soragly nazaryny ussadyna gonukdirdi. Akyldaryn jogaby
has ginisleyin boldy:

— Ilki bilen men adam bedeninin gurlusy hakynda gysgaca gurrin
bereyin. Sofira bolsa gojalyga cenli sagdyn bolmaga komek edyan
masklar hakynda guirrin bererin.

BEDENIN YUREK-DAMAR ULGAMYNYN GURLUSY

Yirek — bedenddki ruhubelentligin, soéyginifi, kuwwatlylygyf
cesmesi.

Yirek — alemdadki &hli duygulary o6ziinde birlesdiryan, o6ziinde
yerlesdiryan kicijek bir alemdir. Ol gynanjy, begenji, gaygy-
hasraty we sonsuzlyga menzes sodygini o6zinde yerlesdiryar. Edil
yer yiuzinde howanyn, semalyn ahli yere baryp bilsi yaly,
yluregin komegi bilen bedenimizin ahli agzasy gan bilen lpjin
edilyar. Yirek bir gezek yygrylanda (cokpaweHue) takmynan
70-80 milligram gany islap c¢ykaryar we gerekli agzalara
ugradyar. Eger senin yilregin minutda 60 gezek yygrylyan bolsa,
onda ol minutda 4 litr 200 milligram gany islap cykaryandyr.

1 sagatda — 252 litr;

1 sutkada — 6048 litr;

Bir yylda — 2 201 472 1litr;

Omrin 80 yylynda — yirek takmynan 176 117 760 litr gany islép
06z Ustinden gecgiryar.

GOz Online getirerden hem cetin bolan, takmynan bir yiz yetmis
alty million 1litr gan! Indi sen 6z ylregin bir minutda 60
gezek yygrylyar diyip g6z online getirip gor.



Onda bir sagatda — 3600 gezek yygrylmak;

Bir sutkada — 86 400 gezek yygrylmak;

Bir yylda — 31 449 600 gezek yygrylmak;

80 yylda — 2 515 968 000 gezek yygrylmak bolup gecyar.

Iki yarym milliard gezek yygrylmak! Munun yaly isjenligi,
beyle agyr yiki ynsan tarapyndan doredilen hig¢ bir zar
goretip, onha c¢ydap bilmez.

Awisenna bedendaki glyc-kuwwatyn (¢ sany cesmesinin biri
yurekdir diyip yazypdyr. Seyle ajayyp, kamil beden agzasyny
nadip dine bir gowy isleyan yagdayynda dal-de, goralan, has
sagdyn yagdayda saklamak lcin nameler etmeli? Yiirek keselleri
hakynda glrrin arasynda esdaymesek, ol derdin dermanyny
gozlemeli bolmalyn. In gowusy ylurek keselleri hakynda asla
esitmezlik. Senin omir daragtyn gullap, gul acgmagy lcin in
gerekli suwuklyk bilen Upjin edip duran cesmani juda ayawly
saklamagyn gerekdir. 0l cesme mydama senin idegine matacdir,
senin omir daragtyn Omrinin uzynlygy bolsa sol cesma baglydyr.
Edil deryalaryn akyan yollarynyn gyrmanca-labikden
arassalanysy yaly, sen ol cesmanin yollaryny kawagt arassalap
durmalysyn.

Cesme — senin ylregin, onun akyan yollary bolsa — senin
arteriyalaryn, wena we kapilyar (damjalayyn) gan
damarlaryndyr. Arteriya we wena gan damarlary gany gerekli
yerine yetiryan gap bolup hyzmat edyandir. Kapilyarlar alys-
calysy uUpjin edyan incejik damarjyklardyr.

Sen dyn¢ alan wagtyn bedenin o6ziinde bar bolan ganyn den
yarsyny isjenlesdiryar. Galan yarsyny bolsa icki «ammarlarda»
— bagyrda we dalakda saklayar. Sen ukudan oyanyp, dikelip
oturan badyna, ganyn isjenligi yygjamlasyar. Turup yorap
baslasan welin, gan elin we ayaklaryn barmaklaryna c¢enli has
isjen hereket edip, senin bedenin arassalanmagyna itergi
beryar. Ginde irden ylgaysan, onda-da gin sypdyrman ylgaysan,
sen bedeninde nahili Uytgesmelerin boljakdygyny, icki beden
agzalarynyn nahili saz islejekdigini bilyarmin?

Eysem, bedende madda alys-calsy we arassalanmak nahili
yagdayda gecyar? Yirek arteriya damarlarynyi (sti bilen
yokumly maddalary bedenin c¢etki agzalaryndaky kapilyarlara



ugradyar. Kapilyarlaryn diwarjyklaryndan gerekli maddalar
dokumalaryn suwuklygyna disyar we ondan anryk beden
oyjuklerine yayrayar. Beden 0Oyjuklerinin 6zlerinde toplanan
toplandylardan arassalanysy munun tersinedir, toplanan
toplandylar bilen hapalanan gan wena damarlarynyn (isti bilen
yzyna hereket edyar we olaryn kép bolegi limfa Oyjuklerine
gecgyar.

Yiirek-damar ndsazlyklary az hereket edyanlerde has kép dusyar.
Gan damarlarynda ganyn isjenliginin pes bolmagy, beden
agzalaryna gerekli maddalaryn barmazlygy, zyyanly maddalaryn-
toksinlerin kopelmegine, netijede oyjuklerin yok bolup
gitmegine getiryar. Oyjiklerin yzygiderli zyyanly maddalar-
toksinler bilen zeperlenip, yok bolup gitmegi, olaryn sanynyn
azalmagyna alyp baryar we bedenin juda gowsamagyna getiryar.
Adam bedenindaki damarlaryn we kapilyarlaryn uzynlygy takmynan
(60 000) altmys munden (100 000) yuz mun kilometr
aralygyndadyr. Kapilyarlaryn galynlygy bolsa adamyn sacynyn
tarynyfh elliden bir bélegi yalydyr. Yiregifi munui yaly uly
gabaraly gowrimin Gsti bilen gany aylamaga gliyji yetmez. Bizin
yluregimize bu isin hotdesinden gelmage bedenimizdaki minden
gowrak myssalar komek edyarler. Olar adam dyn¢ alanda-da,
hereket edeninde-de dyngysyz islap, kapilyarlara baryan ganyn
mukdarynyn kopelmegine itergi beryarler. Tirgenlesdirilmedik
myssalaryn gowsamagy bilen, ylrege nahili agram disjekdigi
hakynda pikir edip gérifi. Yirege artykma¢c agram diismegi
netijesinde, adamlaryn bedeninde gan basysy yokarlanyp, dirli
dertler ylze c¢ykyar. Fiziki isjenligin netijesinde bolsa,
myssalara artykmac¢ agram distp, olaryn berkemegi, ceyelesmegi
bilen, bedende kesellerin yok bolup gitmegi, garrylygyn yza
cekilmegi, netijede adam bedeninin yasarmagy, gujurlanmagy
yaly hadysalar bolup gecyar.

Gan — adamzat lc¢in yasayys! Bedende limfa gan bilen den
derejede aylanyar. Eger seyle bolmadyk bolsa oOyjlikleri
iymitlendiribem bolmazdy. Limfa her bir 6yjigi yuwup gecgyar.
Limfa akymy hem edil ganynh damarlardan akysy yaly limfa
damarlarynda hereket edyar. Limfa akymy Yerif dartys giyjinin
tersine hereket edyar. Sol sebapli uly limfa damarlarynda hig



hili basys yok. Limfa damarlaryndaky hereket fiziki isjenligin
we alynyan demin hasabyna amala asyar.

Gindelik masklary uly josgun bilen yerine yetirmek, glnini
fiziki isjenlikde gecirmek bedenin gan basysynyn peselmegine,
yiurek ursunyn kadalasmagyna onyn tasir edyar. Munun tersine
masklary we fiziki isjenligi Oziune zor salyp, islemezden
yerine yetirmek bedenin gan basysynyn yokarlanmagyna we yirek
ursunyn kadadan artmagyna getiryar. Masklary yerine yetirmegi
we yoremegi gindelik kada edinmek yirek agyrysynyn yok bolup
gitmegine, seyle hem gandaky holesterinin azalmagyna komek
edyar. Masklar yerine yetirilende dogry dem almak yilrek-damar
ulgamyny fiziki isjenlige tayyarlayar. Masklaryn we fiziki
isjenligin tasiri bilen yilirek we damarlar berkeyar,
kuwwatlanyar.

Sagdyn damarlarda ganyn akymynyn hereketi bildirmeyar. Bedenin
umumy gowsaklygynda bolsa, damarlarda warikozlar emele gelip,
gan damarlarynda zeperlenmeler yize c¢ykyar. Fiziki isjenligin
komegi bilen gandaky siyjiligin mukdaryny azaldyp bolyar. Suny
goz ondnde tutup, siyjuli diabetden ejir cekyanler derman
serisdelerini ulanmazdan, onun yerini fiziki isjenlikdir
masklar bilen calsyp bilerler. Gindelik mask edip, ylganyn ya-
da derman icenin haysynyn gowudygyny her bir adamyn o6zi
saylayandyr. Bularyn haysyny saylamalydygy barada pikirlenip
gor!

BEDENIN SUNK ULGAMY

Halk arasynda: «Garrylyk — onurgalaryn we bogunlaryn usti
bilen g6ze gorinman gelyandir» diyen glrrdan bar. Garrylyk
yasyh segsene ser uranda gelse gaty gorer yaly zat yok, yone
25-30 yaslarynda bedende garrylygyn alamatlary duyulyp baslasa
agyr degyar.

Onurgalar -biutin bedenin dayanc¢, direg sitidnidir. Ona
ayaklardyr eller, kelledir ahli myssalary bilen bilelikde
gowre berkidilendir. Ofurgalaryn icinden kelle beyna habar
beryan nerw-degna sitinleri gegyar. Onurga sinki onurgalardan
we olaryn arasyndaky agramy sazlayan kitirdewiklerden



ybaratdyr. Eger bu kitirdewikler bolmadyk bolsa, onurgalar
biri-birine surtulip, sikeslenerdi. Bedene agram dusende
sinklerde dal-de, kitirdewiklerde siirtilme emele gelip, olar
onurgalary zeper yetmeden gorayar. Onurgalar dért taraplayyn
myssalar bilen gursalandyr. GoOwrani dik tutmazlyk nerw
sapaklarynyn gutaryan yerlerinde gysylmanyn emele gelmegine
getirip, onurgalardan gaydyan damarlaryn, kitirdewilklerin,
bedenin icki agzalarynyn yagdayyny yaramazlasdyryar. Netijede,
onurgalaryn arasynda duz yygnanmagynyn, osteohondrozyn,
artritlerin ddéremegine getiryar. Su dertlerin doremeginin
onini almak Ug¢in dine bizin gowramizi dik tutmagymyz we fiziki
isjenligimiz gerek. Gowramizi dik tutmaga werzis bolmak lcin
biz oturan, dik duran we yorap baryan wagtymyzda, has takygy
elmydama bedenimizin hereketlerini gdozegcilikde
saklamalydyrys. 0z yanymyzdan kelldmizi tanap yokary cekdirip
duran yaly g6z online getirmegimiz, arkamyzy dik tutmaga
calysmagymyz gerekdir. Biz g6z onine getiren yagdayymyzda
oturmaga endik etsek, bedenimizde dOoremegi mumkin bolan kop
kesellerin o6nuni alyp bileris.

Indi bogunlar hakynda gurrun edelin. Bogunlar — sunklerin
hereketlenmegini (pjun edyan sepleyjiler bolup, olaryn usti
yylmanak ketirdewilkler bilen ortilendir. Ol ketirdewlklerin
sirtiulip, zeperlenmezligini Upjun edyan bogun suwuklyklary
bar. Bularyn barysy bogunlaryn hereketlerini ugrukdyryan
berkidiji myssalaryn sinir-damarlaryna baglydyr. Sonun {c¢in
hem sen nace kop yorap, bedene agram salsan, sonca-da
bogunlaryn uzak wagtlap sagdyn bolmagyna komek edyarsin.
Ayaklarynda, elinde we bilinde agyrylaryn doéremezligi Uc¢in -
yore, ylga, at cap, 0zin udcin, saglygyn Uc¢in namedir bir
zatlar et! Bedeninde dirli kesellerin doremegine 06zin yardam
eden bolsan, olardan saplanmaga-da yene-de dine 0zun komek
etmelidigini berk belle!

BEDENIN IYMIT SINDIRIS ULGAMY

Iynsan bedeninin iymit sindiris ulgamynyn, asgazandyr icgeganin
isleyis kadasyna syn salalyn. Iymit sindiris ulgamy agyz



boslugyndan baslap, bedenin artbujagynda gutaryar. Onun
dizimine: dislerdir dil, bokurdak, tuykilik mazleri,
gyzylodek, asgazan, onkibarmak icege, ingce icege, yogyn we
goni icegeler degislidir. Bu ulgama yene-de bagyr we
asgazanasty maz giryar.

Awisennanyn aytmagyna gora, bedenin ir garramagynyn we
dertlemeginin ilkinji sebapleri adamlaryn gereginden az ya-da
gereginden kop iymekleridir. Bu zatlaryn yene-de bir sebabi
fiziki isjenligin azlygydyr. Bedenin az hereketde bolmagy
iymit sindiris yollarynyn isleysinin kadasynyn bozulmagyna
getiryar. Garyn boslugynyn diwarlarynyn gowsak bolmagy
netijesinde, icegelerin isleysine 06z tasirini yetirip, olary
goldap bilmeyar. Sol sebapli hem bedende iylen iymitin 0z
wagtynda sinmezligi, asgazanda uzak wagtlap durmagy, netijede
bolsa, icegelerden yaramaz iymit galyndylarynyn 6z wagtynda
cykmazlygy bolup gecyar.

Icegeler haysy zadyn gowy, haysynyn erbetdigini seljerip
duranoklar. Olar ilki diymitin gowy bolegini o6zlerine
sindiryarler, sonra bolsa bedeni zaherlap biljek galyndylary
sindirmage calysyarlar. Seyle hadysalaryn netijesinde
icegelerin diwarlarynda taret daslary emele gelip, icegelerin
arasy daralyar. Iymitler icegelerde hayal hereket edip,
icegelerin c¢ismegine getiryar. Icin yellenip, garyn boslugynda
agyry ylze c¢ykyar. Iymitden doly asgazan oykeni gysyp
baslayar, netijede-de, seyle hadysalary basdan geciryan
adamlaryn demi gysyp baslayar. Bagryn oyjuklerine vyag
yygnanyp, nasaz islap baslayar. Bowrekler 6z ustinden gecyan
suwuklyklary doly islap bilman, onda c¢agedir daslaryn doremegi
ylize cykyar.

Masklardyr fiziki isjenligin komegi bilen her bir adam 06z
icegelerinin gowy islemegine, bagyrdyr béwreklerinin kadaly
yagdayyny saklamaga yardam edyandigini unutmaly daldir. Ahli
zat bizin 6z elimizde! Esasy zat, hereketde bol!

BEDENIN MYSSALAR ULGAMY

Adam bedeninde 630-dan gowrak myssa bolup, olar bedenin



myssalar ulgamyny dizyarler. Erkek adamlaryn myssalarynyn
agramy bedenin 40-45%-ni dizyar. Ayallaryn bolsa bedeninin
30%- i myssalardyr. Myssalar bedende esasy li¢ sany, bedenin
dirli yagdaydadaky hereketlerini uUpjun etmek, bogunlaryn
hereketlerini gerekli ugra ugrukdyrmak we bogunlary berk
saklamak, bedenin icki agzalarynyn direg sitini bolmak yaly
wezipeleri yerine yetiryarler.

Das-toweregine seredip, o0zuni nahili adamlaryn gursap
alandyklaryny synlap gor! Sonda sen kabir adamlaryn gdéwresinin
ceyedigini, myssalarynyn dartylyp durandygyny, kabirlerinin
bolsa myssalarynyn palkaryp, halta yaly sallanyp durandygyny
gorersin. Tanyslaryn icinde kabirinin myssalarynyn yagdayynyn
yasyna layyk daldigine g6z yetirersin. Olar 0z myssalaryna uns
bermansonlar, 6z yaslaryndan has garry gorinyandirler. Az
hereketliligin bedenin koép myssalarynyn omirlik uka gitmegine
getiryandigini unutmaly daldir. Garrylyga mahsus bolan kesel,
sarkopeniye — myssalaryn Oyjlklerinin hatardan c¢ykmagy-o6lmegi
yiuze c¢ykyar. Bu keselde myssalaryn oyjuklerinde «zaherli
kislorod» doreyar. Seyle oyjukler bir hepdanin dowamynda
zadherlenip, hatardan cykyarlar. Oyjiklerifi 6lmegi — hatardan
cykmagy netijesinde myssalar incelip, kicelyar. Adam bedeni
gurap, horlanyar.

Adam bedeninin beyleki agzalary yaly myssalara hem iymit
gerekdir. Myssalar lc¢in esasy iymit glyukozadyr. Ony islap
gecirmek bilen myssalaryn oOyjlikleri guyclenyar. Bedene
kislorod yetmedik yagdayynda ya-da gerekli mukdardan az
bolanda oOyjiuklerde zaher yygnanyar we myssalaryn yygrylys,
isleyis kadasynyn bozulmagyna getiryar. Mundan basga-da,
myssalaryn islemegine yardam edyan zatlara yaglar we beloklar
degislidir.

Fiziki hereketlerin we masklaryn az bolmagynyn, az
hereketliligin netijesinde myssalar kem-kemden 0z yasayys,
isleyis ukybyny yitiryarler. Su zatlaryn netijesinde bolsa
beden 06zine gerekli, atiyaclykdaky minerallary yitiryar.
Sonlugy bilen bu yetmezc¢ilikler nerw sistemasynyn bozulmagyna,
ganyn goyalmagyna, gan damarlarynyn icki oyjuklerinin
zeperlenmegine getirip biler.



Fiziki isjenlik myssalara kop mukdarda yygnansa zahere owrilip
gerekli aminotursulyklaryn isinin bozulmagyna getiryan kabir
aminotursulyklary yakmaga komek edyar. Seyle-de, fiziki
isjenlik bedenin ic¢ki o6yjuklerinin alys-calsygynyn
gowulanmagyna, myssalaryn c¢eye bolmagyna, sunklerin
berkemegine tasir edyar. Seyle zatlary bilenimizden son, irden
saglygymyzy berkitmek ic¢cin hereketde bolup, ylgamalydygyny ya-
da dirli dertler bilen kesellemelidigini 06ziniz saylap
bilersiniz. Gadym dowlrlerde akyldarlar: «Adam sag wagty
ylgamasa, dert tapynandan son tebiplerifn yanyna ylgamaly
bolar» diyen sodzleri koép gaytalapdyrlar.

BEDENIN NERW ULGAMY

So6zimin basynda zeper yeten nerwi oOyjliklerinin tazeden
dikelyandigini, onki kaddyna gelyandigini aydyp, sizi
rahatlandyrasym gelyar. Nerwi ulgamy merkezi we c¢etki
ulgamlardan duryar. Kelle we onurga yiligi kellecanakda hem-de
onurgalaryn sitininde yerlesmek bilen mekezi ulgamy emele
getiryarler. Kellecanakda hem-de onurgalaryn sutininde
yerlesyan merkezi nerw ulgamy 14 milliarda golay nerw
oyjuklerinden ybaratdyr.

Cetki nerw ulgamy — bedenin merkezi nerw ulgamyndan gaydyan
ahli nerwlerin jemidir. Kelle beyniden 12 jibit, onurgalardan
31 jibit nerw sapaklary gaydyar. Ine sular bitin bedene
yayramak bilen, cetki nerw ulgamyny emele getirip, in kigijik
agzalara cenli baryp yetyar. Icki we dasky tasirlerin
netijesinde gan basysynyn yokarlanmagy, ganyn dizuminde
uytgesmelerin emele gelmegi yaly alamatlar ylize ¢ykyp, bedende
gormonlaryn islap cykmagyna tasir edyan myssalaryn hereketi we
madda-alys calsygy bozulyar.

Onurgalaryn ugrunda yerlesyan nerw sapaklarynyn gysylmagy
bilen dirli dertler ylze c¢ykyar. Halk arasynda «Agyry-
ynjylaryn artyp, derdin kodpelen bolsa onun sebaplerini
onurgalaryndan gozle» diylip yone yere aydylyan dal bolsa
gerek. Bedende doran agyrydyr ynjylary azaltmak hemde
dertlerden saplanmak ldcin fiziki masklaryn, isjen hereketlerin



peydasy Oran uludyr. Onurgalarda doran agyrylary ayyrmaga,
gézun gorsini gowulandyrmaga, gan basysyny kadalasdyrmaga
yardam edyan masklary bilmek we yerine yetirmek omrini
uzaltmaga, bedenin sagdyn bolmagyna yardam edyar.

Yene-de bir bilmeli zadymyz bedenif sagdyn bolmagyny gazanmak
Ucin icki oy-pikirlerimizin kamil hem-de sagdyn bolmagyny
gazanmagyn hokmanylygydyr. Akyldarlar: «Koénlinde name bar
bolsa, solar ykbalyn hemdemidir, durmusyn suglasydyr» diyip
nygtapdyrlar. Koénil arassalygy, pikirlerin, arzuwlaryn pakligi
ynsan omriunin manysydyr.

Adamzadyn bedeninifn iki sany agzasy ene gowresindaki embriona
juda menzesdir. Olar adamyn gulaklary we dabanlarydyr. Olaryn
ikisinde hem bedenin icki agzalarynyn kadaly islemegine tasir
edyan biologik isjen oyjukler yerlesyar. Gulaklarda bedenin
icki agzalarynyn kadaly islemegine tasir edyan 176-dan gowrak
oyjukler bar. Gulaklaryny owkalap, cekisdirip, massaz etmek
bilen, sen nerw oyjuklerini gyjyndyryp, bedenin icki
agzalarynyn isleysinin isjenligini gazanyp bilersin. Owkalap,
cekisdirip, massaz edeninde damarjyklarda gan aylanysynyn has
isjenlesmegi bilen gulaklaryn gyzaryp, gyzmalydygyny
unutmagyn. Kamillige yetmegin yolunda rowaclyklar hemran
bolsun, oglum!

OWKALAP, MASSAZ ETMEK BILEN SAGDYNLYGA YETMEK

Ilki bilen gulaklaryn hersini bir elin bilen tutup, ilki
asaklygyna yuwaslyk bilen c¢ekisdirip basla. Sonra yokarlygyna
cekmegi unutma! Konlunde lUcki duygularyn satlanmak hyjuwynyn
doreyandigini duyjakdygyna ynan.

Gulaklaryny cekip bilsinge siuyndirmage calys we 0z dasky
kesbifi hézirki durkuny géz ofilile getir. Yylgyrmaga esas
taparsyn, yone gulaklaryny cekip, goparayma!

Gulaklaryn hersini bir elin bilen gysymlap, ilki sagadyn
ugruna, sonra tersligini 5-6 gezek birwagtda towerekleyin
pyrlamaga calys.

Her bir masky yerine yetireninde yylgyryp baslamagy unutma!
Goy, beden agzalary satlanmaga endik etsin. Bu sagalmagyn,



sagdynlyga yetmegin yene-de bir ugrudyr.

Yumruklaryfily berk diwiip, sofiam barmaklaryiy doly ac. Bu
hereketi 20 gezek gaytala.

Dyz canaklaryn hereketde bolmagyny gazan! Seyle-de, boyun
onurgada duz yygnanmagynyn oOndni almak Uc¢in, islap oturan
wagtynda hem dirli masklary yerine yetirmegi unutma!

I1ki bilen, kellani saga gysardyp, gulagyny egnine degirjek
bol. Son c¢ep gapdalyna. Sonra oturan yerinden saga kellani
owrup, arkany gormage calys. Son cep tarapyny gaytala. Her
tarapyna masky 10 gezek yerine yetirmegi unutma!

Eneklerini asak, dosline degrip, kellani egip bildiginge asak
eg. Sonra kellani hayallyk bilen onki kaddyna getir. Goraymage
kyn bolmadyk masklar kelleagyrynyn ayrylmagyna, g6zlerin
gorsinin gowulanmagyna yardam edyar. Sagdyn bolmak her bir
adamyn 6z elinde.

Ynsan bedeninde dirli nasazlyklaryn we az hereketliligin
netijesinde doreyan her bir derdi berejrmage, olaryn onini
almaga yardam edyan masklaryn bardygyny unutma! Dirli dertleri
bejermage melhem bolyan dermanlyk osumliklerin oz
tebigatymyzda oOslp yetisisi yaly, sol dertlerin o6nuni almak we
bejermek bizin 6z elimizden gelyan, edip biljek amallarymyzyn
biridir.

Syh biraz wagt dymdy. Timur das-toweregine esewan etdi. Onun
gownine syh bilen girrindes bolanyna kop wagt gecen yalydy.
Yone asmandaky yyldyzlaryf sol bir duran yerinde durandygyny
synlap, ol o6zunin yalnysandygyna disinip, gen galdy. Das
towerek gijanin Umsimligine basyrylypdy. Ol Umsimligi deryanyn
saggyldysy bozyardy.

— Gen galaymaly. Men 06n suwun akyan sesini esdemokdym. Halypa
bilen glrrindeslikden son duygurlygym gliyc¢lenayipdir oydyan-
duyip, Timur pikir etdi.

Syh yene-de gqlrrine baslady. Onun pahim-payhasa yugrulan
gurrianleri baglygyn dmsimligine sinyardi. Syh hokimdaryn
hennamyn syrlaryna distinmekde doran soraglaryna jogap beryan
mysaly, anyn tasin mimking¢ilikleri hakynda girrine baslady.

— Bizin pikirlerimiz goénidden-gdni das-téweregimize tasir
edyar. Pikir yoretmegini Uytgetmek, niyet-palini gowa tutmak



bilen, sen 0z ykbalyny ulytgedyarsin. Munun tersine senin omrun
— pikirlerin kamillesmegine getirer. Pikir yoretmek adama ahli
zatlara diusinmage we akyl yetirmage yardam edyar. Pikir
yoretmegin koOomegi bilen adam dinyanin gurlusyna dusunyar,
hennamyn syrlaryna akyl yetiryar we wagtyn gelmegi bilen
durmusda 6z ornuny tapyar.

An 06z yadynda gecen ginler, yalnyslyklardyr yenisler hakyndaky
maglumatlary saklayan hem bolsa, kop zatlar akyl yetirerden
cylcyrymlydyr. Terbiyamizin, dislinjamizin koOmegi bilen bizin
afymyz s6zlerif manysyny tiryar. 0z yadymyzda galan we anlayys
duygularymyza tasir eden wakalaryn lsti bilen omir tejribamiz
baylasyar. Seylelik bilen her bir ynsanyn icki sahsy dinyasi
emele gelyar.

Kate adamlar 06z durmuslaryndaky kabir wakalaryn name sebapli
bolup gecyadndigine disinmeyadrler. Yoéne her bir wakanyfi 6ziine
yetik manysy, sowlulyklaryn we sowsuzlyklaryn anyrsynda
namedir bir sebap bardyr. Sol manyny we sebabi gdrmek, duymak,
disinmek bolsa hakyky kamillikdir. 0z pikir yoretmeleriie,
anyna we pikirlerine doly distnmek lgin ilkinji adimi hacan we
nadip atmeli?!

Awisenna 0z kitabynda ynsanda (¢ sany guyc¢ bolup, olar
birlesip bedeni méhim gujur-kuwwatlyklar bilen Ulpjin edyarler
diyip belleyar. Olar janly guycden, tebigy giycden we ruhy
gliycden ybaratdyr.

Bularyn her birinin 6z gb6zbasy bolyar. Janly giyjin g6zbasy
yirekdir. Bu gluyji dine fiziki isjenligin komegi bilen
kopeldip bolyar. Sen on yyl 6n 6z bedenin kuwwatlylygyny,
bogunlaryn we onurgalaryn yagdayyny hazirki yagdayy bilen
denesdirip bir gor. Ondan son sen 6z saglygyn yokaryk ya-da
asak gaydandygyna g6z yetirersin. Hereket — yasayysdyr.
Ynsanyn tebigy guyjunin gdzbasy jyns agzalary we bagyrdyr.
Dogry iymitlenmek we derman otlaryny yerini bilip peydalanmak
bilen bagry arassalap bolyar. Seyle-de bagry payhaslylyk,
distinjelilik bilen has gowy arassalap bolyandygyny unutma.
Adamyn niyet-palinin, payhasly disinjesinin sagaldyjylyk,
dertlere sypa berijilik glyji bardyr. Yérite masklaryf komegi
bilen bolsa bedenin jyns agzalaryny kuwwatlandyryp bolyandyr.



Bedenin bu agzalarynyn isleyis kadalarynyn bozulmagy bilen
tebigy guyc¢-kuwwatlylyk peselyandir.

Ynsanyn ruhy gluyjunin gozbasy beynidir. Beyik Biribar adamy
o0zine menzes kespde doredipdir diyen girridn bardyr. Diymek,
bizin her birimiz yaramly zatlary yaratmaga tasinlikleri
déretmage, ykyply bolaymaly yaly. Yone name icin hemme adamlar
Yaradanyfi seyle glyjine eye bolmandyrlar? Name sebéapli
adamlaryn kabiri kop keselleyar, kasi bolsa asla dertlanok?
Kabir adam durmusda 0z ornuny tapsa, basga biri butin omrune
gin dinyade 6zine yer tapanok? Ozine orun tapyp bilmeyén, kép
dertleyan adamlar soyginifn, josgunly duygynyn, gaharyn yesiri
bolup, 0z pikir-disinjelerine erk etmeyarler. Adamzat 3 topara
bolinip, olar kemakyl; akyl-husy kadaly; juda akylly-payhasly
adamlardyr.

Kemakyl hasaplanylyan 1-nji topara pikirleri dagynyk, aklyna
zeper yeten adamlar degislidir. Bu tapara degisli bolan
ynsanlaryn belli bir matlaby, maksady bolmayar. Olar yagty
dinyade name icin yasayandyklaryna hem dislinmeyarler. Olar
edil totuguslar yaly birinin edenini, diyen soézlerini
gaytalayarlar. Sol boluslarynada olar 6ran tekepbir, ketjal,
0zdiyenli bolyarlar. Olary palinden gaytarmak juda kyn. Halk
arasynda olar kitek, korzehin hasaplanylyar. Seyle adamlar
dertlese bejermek hem juda kyn bolyar. Sebabi kemakyl
adamlaryn icki josguny, durmusa howesi bolmayar. Olar dine
0zleri gownap etseler buyrulan isi gowy yerine yetirip
bilyarler.

2-nji topara degisli bolan adamlar akyly-husy yerinde, eden
isi gbwnejay bolyan adamlardyr. Olar 6z arzuwlaryny amal edip
bilydn, gurujylar we ddredijilerdir. Yéne bu topara degisli
adamlar belli bir yasa yetenlerinde 06z basarnyklaryny, an
disinjelerini, pikir yoretmelerini kamillesdirmegi bes
edyarler. Olar gurujy, dorediji adamlardan das-toweregi
synlayan tomasaca owrilyarler. Sonlugy bilen olaryn durmusa
bolan howesi gacyp, olarda nerw ulgamyna mahsus bolan derlerin
alamatlary yize cykyar.

3-nji topardaky adamlar pahimli, ruhy taydan sagdyn bolyarlar.
Isjenlik olaryn yakyn hemrasy bolup, déretmekden, yagsylyklary



yaymakdan lezzet alyarlar. Bu topara degisli hasaplanylyan
adamlar oOmirlerinin sonky pursatlaryna c¢enli o6zlerini
kamillesdirmage, gurmaga, doretmage, 0z ruhlaryny
galkyndyrmaga calysyarlar. Olar omirlerinin her bir pursadynyn
gadryny bilip, manyly yasamaga calysyarlar. Juda akylly-
payhasly adamlary 6z icine alyan 3-nji topardaky ynsanlar
beyleki iki topara degisli bolanlaryn goérmedik, duymadyk,
bilmedik zatlaryny gormegi, duymagy, bilmegi basaryarlar.
Bular parasatly pikir yoOretmegi basaryandyklary we juda
isjenligi bilen basgalardan tapawutlanyarlar. Ene ropragyn
Ustiinde olar doredyarler, guryarlar. Alem-jahanyid goyny su
adamlaryn tagallasy bilen gilleyar, gul acgyar.

Hyyaly masklaryn komegi bilen 06z glyc¢-kuwwatyny artdyryp
bolyandygyny unutmagyn. Ahli Gnsifi bir yere jemldp, icki oy-
pikirlerini tertiplemek, olaryn geregini goyup, bigeregini
konlinden c¢ykaryp taslamak juda peydalydyr. Adam 6z icki
dinyasindaki oy-pikirlerin ummanyna cumup, ahli Unsini bir
yere jemlemegi O6wrenmelidir. Ahli Unsini bir yere jemlemegi
basarmak — anyny, basarnygyny bir yere jemlemegi basarmakdyr.
Bu bolsa kamilligin bir gérnisidir. Payhas kamilligi adamyn
ruhy yagdayyna baglydyr. Ruhy taydan bay we kamil adamlar
dinyanin maddy baylygyna garasly, bagly daldirler. Dinyadaki
adamlaryn koplisi maddy dinyade yasayarlar.

Dine kamil adamlar 06z ruhy we maddy dinyasini birlesdirip
yasamagy basaryar. Adamyn maddy we ruhy dinyasi iki boélinen
alma yaly biri-birinin yetmezini doldurmalydyr.

Maddy dinya senin gowin islegindir, bedenin fiziki islegidir.
Jay, baylyk, iymit, mal-milk. Sanawy 0zin dowam edip bilersin.
Maddy dinyanin yskyna disenler baylygyn pidasy bolup, mal-milk
gazanmagyi kil-kilinde vyasayarlar. 0z wagtynda afiyna
aylanmadyklar maddy dinyanin batgalygyna batyp galyarlar. Bir
zady unutmagyn, oglum! Senin maddy baylygyn artdygyca ona
bolan islegin has-da artar. Maddy dinyanin yskynda yasayanlar
hic-hacan 6z islegini kanagatlandyryp bilyan daldirler.

Ruhy dinya senin in ajayyp konidl isleglerindir. Bu senin 06z
akyl yetiris ukybyny, anyny, ruhuny kamillesdirmage bolan
islegin, 6z hereketlerin manysyny tirmek, durmusda ornuny



tapmak, konlundaki, bedenindaki syrly giyc-kuwwatyny, 06z icki
mimking¢iliklerini acmaga bolan islegin, arzuwyndyr. Ruhy diinya
— doredijilige tarap acylan yoldur. 0z durmusyhyzyh gymmatyny
bilin, omrinizi soyun! Nahili bolsanyz-da, 06zinizi bolsunyz
yaly soyiun! Keramatly kitaplarda vyazylysy yaly: «0z
yakynlarynyzy hem edil 0zinizi soysiiniz yaly soylin». Dinyanin
maddy taydan déreyan meselelerine ruhy nazar bilen garan!

Timur syhyn parasatly girridnlerini dns berip dinleyardi. Oy-
pikirlerin geljekki ylize cykyan wakalara sebap bolyandygy
hakyndaky disinje onun 6nler hem kellesine gelyardi. Konllde
doreyan oy-pikirlerin indiki wakalar bilen Ulzniksiz
baglanysyklydygy hakyndaky pikir bolsa onun anynda yany peyda
boldy. Samarkandy azat etmek lc¢in bolan sOwes onun biygtyyar
yadyna disdi. Gownine ol sowes edil diyn bolan yalydy. Sonda
her bir saherli 06z oOyuni, saherini goramak Uc¢in sOwesiji
esgere Owrilipdi. Yone uzaklara ydérise gitmek 6z oyiufi,
saherini goran yaly dal. Seyle yoérislere gowy tayyarlykly,
cydamly sowesijiler gerek. Timur indi solar yaly esgerleri
nahili tayyarlamalydygyny bilyardi.

«Men indi kuwwatly gosuny doredip bilerin. Munun UG¢in indi
name etmelidigini bilyarin ahyry» — diyip, Timur 6z yanyndan
pikir etdi.

— Esgerlerde yenise bolan josgunly hyjuwy doretmek ansatdyr
oydyarmin? — diyen sorag bilen ylzlenip, syh onun icgki
pikirlerini okap bilyandigini yene-de bir gezek ayan edip,
hokimdary hayran galdyrdy.

— Menin hokimime tabyn bolmazlyga kim het edip biler? — diyip,
emir halypasynyn yuzine soragly bakdy.

— HOokim edenin yeterlik daldir. SoOowesjen gosunda yenise bolan
josgunly hyjuwy doretmek ic¢in o0zine bolan uly ynam gerekdir.
Egnini gysyp, bikirlip y6ren adamyn 6zine bolan ynamy yokdur.
Ozune gowniyetijilik ynamyny déretmek icin bolsa ilki bilen
gowrani dik we dogry saklamagy basarmaly.

Kop adamlar gowrani dik we dogry saklamaly diyip dine dik
duranynda, oturanynda we yoran mahalyn gowrani dik saklamakdyr
diyip disunyarler. Bu pikir aydyljak bolyan zadyn, yagny
gowrani dik we dogry saklamaly diyen disinjanin bir



bolejigidir. Onun doly manysyny tirenimizde bolsa, dine bir
gowramizi dal-de, bitin bedenimizi, anymyzy we ruhumyzy,
islegdir oy-pikirlerimizi dik hem-de dogry saklamagy anladyar.
Adam bedeninin skeleti dikligine g6ni durmaga niyetlenilip, ol
edil biri-birinin dstine goylan kerpiclerden gurlan desgany
yadyfa salyandyr. Yasama skeletifi bir ofiurgasyny cekip
ayraysan, edil asakdan bir kerpiji sogrulan desganyn cagsaysy
yaly boljakdygy bellidir. Yerif dartys giyjinifi we wagtyn
tasiri netijesinde adam bedenindaki durli agzalar hatardan
cykyar.

Diinyade dine cagajyklar bedenlerini dik we dogry tutmagy doly
manysynda basaryarlar. Uly adamlaryn bolsa gecmisleri
hakyndaky yatlamalary, isleg-arzuwlary, endikleri gowrelerinin
asylky dikliginin yoyulmagyna tasir edyar. Goéwrani dogry
saklamazlyk myssalaryn dartgynly bolmagyna we boyundyr kella
agram dismegine getiryar. Anyn we oy-pikirlerin nadogrulygy
bolsa durmusdaky kop yalnyslyklarymyzyn sebabi bolyar. Dine
bularam dal. Bitin durkuny dik we dogry saklamazlyk birtopar
hroniki kesellerin yiuze c¢ykmagyna-da sebap bolyar. Hatda
masklary yerine yetirenimizde hem olar goéwramizi saklaysymyza
layyklykda peyda getiryandir. Sol sebapli hem binace masky den
yerine yetiryandiklerine garamazdan, olar her adama birhili
tasir edyandir.

Gunun dowamynda in bolmanda bir gezejik 0z gdéwrani, sol bir
wagtyn Oziunde bolsa anyny we oy-pikirlerini dogrulamagy
unutma. Seytsen sen dartylyp duran beden agzalaryn gowsap,
rahatlanmagyna, yerin dartys guyji bilen ylalasyk tapmagyna
yardam edersin. Sonlugy bilen sen 6zline goéwni yetyan gujurly,
gowresini dik we dogry tutyan ynsana Owrilersifn. Dine seyle
ynsanlar durmusda yenis gazanmaga ukyply bolyandyrlar — diyip,
syh sO0zuni jemledi.

Timur 6zline gowni yetyan, fiziki taydan sagdyn we berk bedenli
gosuny bilen geljekde gazanjak yenisleri hakynda oylandy.
Arzuwlary ony uzak yurtlara alyp gitdi. 0z baylygy, tdsinligi
bilen 06zine c¢ekyan, syrlardan doly Hindistan onun g6z O6nine
geldi. Indi hékimdar ol yurtda boljakdygyny we Hindistanyn
tasinliklerinin 0z koOsguni bezejekdigini bilyardi. Emir



payhasly gurrinleri uc¢in syha minnetdarlyk aytmak isledi we
toweregine garanjaklanynda sekide yeke 6zinifh oturandygyna goz
yetirdi. Gozleri yumlup baryan Timur gowy diysleri gdrmegin
arzuwy bilen diiseginde sityndi. Ol diysinde Hindistanyn ajayyp
harytlaryndan mas yluklenen kerwenin Samarkandyn bazaryny
nazarlap baryanyny gordi.

Terjime eden Gilalek MERETMYRADOWA. Pedagogika we edep-terbiye



