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Ukynyii hojayyny yok UKYNYN HOJAYYNY YOK

Menin mydama bir arzuwym bar: ta gbézlerimin 6zi acgylyanca
uklamak, ukudan ganmak. Uklap-uklap g6zleri yellenip giden
adamlara kan gabat geldim. Olary in bagtly adam hasaplayaryn.
Mammet Seyidowda gowy pikir bar eken: «Pisigin guyjini
sycandan soran» diyip. Ukynyn nahili lezzetli zatdygyny
ukusyny doly alyp bilmedikden soramaly.

Uklaman, onda-da u¢ gije-gundiz uklaman islap bilen Ahmet
Bekmyradow meni mydama hayran galdyrardy. Oziine seyle sitem
edip islande-de, yazan zatlaryny okasan: «Ukusyny almadyk
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adamyn yazan makalasy» diymersin. Seri sag, josgunly adamyn
yazandygy duylar durardy. GoOownime bolmasa, ol wuzak
yasamajakdygyny bilip, 06ziine seyle sitem edip islan yaly bolup
dur.

Her nicigem bolsa, alymlar omir Gcin ukynyn nenensi rol
oynayandygy barada anyk bir pikire gelman, dirli pikiri one
siryarler. Alymlaryn birnacesi «ukyny kemeninden gorkma»
diyse, birnacesi: «Wagtly-wagtynda ukyny almasan, omrine
zyyanly» diyyar. Ukynyn we oyalygynh fiziologiyasydyr
patalogiyasy barada, gor, nace kisi galyn-galyn ylmy kitap
yazyp, her hili ylmy derejelere mynasyp bolupdyrlar?! Ydéne,
anyk netije yok.

Adamyn name Ulcin pallayandygy entegem belli dal. Pallamanyn
myssa mehanizmi mazaly owrenilipdir. Yéne, mysal icin, kimdir
biri pallayar welin, onun yakynynda duranlar hem biygtyyar
pallayarlar.

Gadym zamanlarda ata-babalarymyz heniz gurlemani
owrenmankaler, yatmalydygyny pallap, birek-biregine
disundiripdirler.

Adam ukusyny birkemsiz alan hem bolsa, gyzykly bolmadyk
leksiya dinlande, ya surnukdyryjy yygnakda oturanda, pallayar.
Kabir alymlar adamyn pallamasyny kislorod yetmezc¢iligi bilen
disindirjek bolyar. Ydéne, sol kislorod yetmezciligi né&dip
doreyar?

Gije bilen gindizin ukusynyn den daldigini acyk bilyarin.
Gijeki alty sagat ukynyn hiummetini glindizki alty sagat uky
berip bilenok.

Alaka bir yylyn dokuz ayyny, galan ¢ ayyn hem gijelerini
yatyp geciryar. Caga gije-gindizi Ulcden iki boélegini uklap
geciryar.

Doreyis hakdaky hindi mifinde Brahma toweregine garanjaklasa,
car yanynda yns-jyns yokmus. Hic¢ kimin yoklugy uc¢in, das-
toweregi ona gorkuly gornupdir. «Hi¢ kim yog-a. Men kimden
gorkyaryn?» diyip, Brahma pikir edipdir. Yéne, sondan bari
adamogly uc-gyraksyz, adam-ebtatsyz yerde yeke galsa, ini
jumsildap, ony gorky basmarlayar. Satlyk isleyar. Yéne,
barybir, sondan bari yekelikde satlyk yok.

Gije hasratyny unutmak lc¢in doredilenmis. Gijanin doéredilisi
hakdaky basga bir hindi mifinde ilkinji adamlaryn atlarynyn
Yama bilen Yami bolandygy aydylyar. Bir giin Yama yogalyar,
onuft uyasy Yami erkek doganynyf yogalanyna gynanyp, seylebir



aglamak aglayar. Ony herhili yollar bilen koésesdirjek
bolyarlar. Yami bolsa: «Menifi doganjygym su gin yogaldy
ahyryn» diyip, sol aglap otyrmys. So dowiirde gije-de, gundiz-
de yok eken. Hudaylar: «Yami doganyny unutjak d&l. Gelin,
gijani doredelin» diyisyarler. Seydibem, gije doreyar. Gije
yatyp turan Yaminifi hasraty biraz egsilipdir.

Gije hasratyny, yadawlygyny goya Ozine sorup alyp galyp, sana
hyjuw, glyc, goéwnihosluk beryar. Yone hasratyiy, yadawlygyfy
gijanin icinde galdyryp, yerine gujur-gayrat almak lcin 06zlini
basy bitin ukynyn ygtyyaryna bermeli. Ukyny doly alyp
bilmesen, onda sol gin is edip, adamlar bilen girlesip wejin
bolmayar. Edil sahne yalysyn. Pikirin yatmakdadyr. Rehmet
Seyidow edil Oguz han zamanasyndaky dey, durmusyn, tebigatyn
gozelligini gijede goripdir. Gijanin edil 6zi deyin, onun
gozelligi-de syrly.

Omrin baslangyc yagdayy oyalyk dal-de, uky — ol hem tebigy zat
diyip, professor A.Weyn bir interwyusynda aydypdyr. Sonky
biryarym asyryn icinde kOop adam su pikiri tekrarlady. Ukuda
organizmin sreda bilen baglanysygyna dahyly bolan dine sol
omiur proseslerinin gowsayandygy hem anyklanypdyr. Gan aylanys
ulgamydyr asgazanyn isi gowsamandyr-da, isleysinin goérnlsini
uytgedipdir. Gecen asyryn basynda sirkulyator teoriyasy
formirlenipdir. Sol teoriyanyn tarapdarlary ukyny beynidaki
ganyn durmagy bilen baglanysdyrypdyrlar, gan durmasyny bolsa
bedenin kese yatan yagdayynyn netijesi hasaplapdyrlar. Isleyan
organlardaky damarlar ginelip, olara koép gan akyp gelenson,
uka anemiyanyn, onun dyng¢ alsynyn netijesi hokminde
garapdyrlar. XIX asyryn ahyrynda «himiki teoriya» diyilyan
teoriya «organizm zaher fabrigi kysmy bir zat, ol ukudaka uzyn
glinde toplanan hapalardan saplanyar» diyen tezisi one siryar.
Yone sweysar alymy Edmund Klapared: «Biz yadaman, kép uklayas,
asa yadawlyk bolsa bizi hemise ukladyp duranok» diyip, onfa
garsy c¢ykypdyr. Zaherler oyalykda nira gidyar? Gindizki
zaherlenmanin organizme hic¢ hili zyyan bermejekdigine hig¢ kim
glwa gecip bilmese gerek.

Ukynyn c¢ynlakay owrenilip baslanmagy ensefalografiyanyn
acylmagy bilen baslandy, alymlar sonda adam beynisine seredip
bildiler. Uka passiw proses ya-da haysydyr bir durgunlyk
hokmiinde seretmage esasyn yokdugy anyklandy. Uky — cylsyrymly
proseslerin jemi. Ukuda birentek neyronlar 6z-6ziinden ddreyan
aktiwligini guyc¢lendiryarler.



Yas cagalar bir gije-glindizde on alty sagat yatyarlar, adam
alty yasynda on bir sagat, yigrimi yasdan son yedi-sekiz sagat
yatyar. Adam garranda gije az yatyar. Gunortan birazajyk pinek
edenini kem gdérmeyar. Petr I, Napoleon, Gumbold, Mirabo,
Siller, Gyote, Behterew, akademik Wawilow, A.Gulmuhammedow,
N.Saryhanow gije-gundizde dort-bas sagat, Edison uc¢, kate iki
sagat uky bilen caklenipdirler.

Tomsun jowzasynda glnortan, az salymlygam bolsa, uklap
turmagyn nahili gowudygyny disindirjek bolup oturmagyn
zerurlygy yok. Oba yerlerinde adamlar dandan ise baslap, gin
gyzanson bolsa, ginorta namazsama sanyanca uklayarlar. «Sagat
alty boldy, is wagty gutardy» diyip duranoklar. Inrik mazaly
garankyrayanca isleyarler. Oba adamlary tomsun jokrama
yssysyny seydip yenyarler.

Segsen-togsan yasda 6zlini gowy duyan Uinston Cercill birsyhly
gindiz, Ozem disekde yalanac yatypdyr. Cercillin bu endigi
K.Gurbannepesowda hem bar eken.

Pygamberimiz Muhammet aleyhyssalam hem o6yle namazyndan son
ymyzganmagyn tarapdary bolupdyr.

Yarym sagatdan artyk bolmasa-da, birentek belli alymlar hem
seyle edipdirler. Olaryn pikirine go6ra, dine seyle uky almak
dynjyny beryan bolarly.

Zigmund Freydin meshur diys teoriyasynyn esasynda ondan 0On
aydylan pikirler, has takygy, 1878-nji yylda «Ritm jahetden
uky we diys» diyen kitabyny cap eden rus alymy C.G.Orsansinin
pikirleri vyatyr. Biolog diyslerde adamyn go6riplik,
sohratparazlyk, keypihonlyk yaly hemise garsysyna goresip
gelyan sol in bir «gysylan» howeslenmelerini ayratyn
gorkezipdir. Freyd 0z teoriyasyny solaryn esasynda gurupdyr.
Awstriyaly bu alymda uzyn ginin «tasiri» yatlamalar bilen
eris-arga¢ bolup gidyar, «gysylan» diys, ayratynam jyns
aragatnasyklarydyr agressiw howeslenmelere cykalga beryan
obrazlara owrilip gidyar. Yoéne diiys, elbetde, cége sygmayar.
Freydin sagirtleri hem onun c¢o6zilmedik problemalaryny
cozmegini dowam etdiryar, sol problemalar bolsa dirli-darli.
Bir yerden namedir bir zady «tapmak» barada ezyetli pikir
etmek bolar. Bethoweninki yaly, karetada uklap, kanon dizip
bolar ya-da sowesin o6n yanyndaky gijede rezerw polk lc¢in has
amatly yer tapyp bolar.. Mendeleyew 6z tablisasynyn gutarnykly
wariantyny diysunde goérupdir. P.W.Annenkow birnace gosgynyn
Puskinin diysine girendigini tassyklayar. «0l irden turup,



name etmelidigini eyyam anyk bilyardi. Onun kartinada cekjek
bolyan zatlary gézinin oninde ac-acan goérnip durdy..» diyip,
Feyhtwanger Goye hakda yazypdy. R.Wagner 6zinin belli «Tristan
we Izalda» atly operasyny diysinde doredipdir. Oyanyp,
operasyny afsatlyk bilen nota gecirayipdir. Dinyanin Kkist
boyunca on ikinji cempiony A. Karpow oynan dowlerinin birinin
utusly goOcimini diysunde gOripdir. Nobatguly Rejebow «Serwi
agajy» atly meshur poemasynyn sinnidni duysinde doéredipdir.
«0yanyp diysde yazan setirlerimi ansatlyk bilen Kkagyza
gecirdim. Gosgyny yazyp gutaryancam yagys sesi hem esidildi
durdy» diyip, sahyr gqlrrin beryar. Ahmet Bekmyradow
«Magtymgulynyn bir gosgusynyn munazara gosgusydygyny diysimde
acdym» diyip glrrin bererdi.

Isjen adamyn organizmi surnukmaga hi¢ bir toéwekgelgiliksiz,
zyyansyz 0z gujuryny (¢ esse, dort esse Oran gysga mohletde
dikeltmegin hem kop usuly bar. Mysal Uc¢in, autogen
tlirgenlesigi myssany gowsatmaga, demini dogry almaga, her hili
emosional dartgynlyklary aradan ayyrmaga komek edyar. Bize
zenzele, soOhle, beyleki pasgelcilikler dal-de, bizin olara
garaysymyz uklamaga has kOp pasgel beryar. Esitmezligi,
gérmezligi basarmaly. Demir yolun yakynynda, kop gatnawly
kocelerin yakynynda yasayan adamlar zenzela oOwrenisip, son
olary asyl esitmeyan dek bolyan ekenler. Men kép gatnawly koéca
yakyn jayda yasayaryn. Ilki-ilkiler men masynlaryn Uzniksiz
sesine arkayyn yatyp-turup bilmedim. Indi masynlaryn gohuna
owrenisip gidipdirin. Gownume, indi kwartiramyz gaty rahat,
umstimlik yaly duyulyar. Men arkayyn isleyarin, arkayyn
yatyaryn.

Gagarinin bar zady anyndan ayryp bilendigi, her hili yagdayda
belli bir wagta c¢enli irkilmegi basarandygy barada
yazypdyrlar. Jon Kennedi kate mejlislerin arasyndaky
arakesmelerde kiirstiisinde on-on bas minut uklayan eken, onun 06z
sozlerine gora, sonda bir kase ajy kofe icenden hem nepesini
gowy durlap, isini dowam etdiryan eken.

«Baharyn on yedi pursady» diyen teleflmde Stirlis Berlinin
golayynda, oOzine yene yigrimi minutdan oyanmagy buyrup,
masynynh icinde uklayar, son bolsa dogry yigrimi minutdan
oyanyar. Bu sagdyn nerw ulgamydyr, o0zine erk etmegin
tlirgenlesiginin netijesi bolmaly. Islan wagtyn uklap bilmek,
menin pikirimge, bagtlylyk. Men B.Hudaynazarowyn, A.Atabayewin
islan pursatlary uklap bilyandiklerine g6zlije sayat boldum.



Olar mesawy gurrinciligin arasynda-da, gerek bolsa, sahel
salymlyk uklap bilyarler. Otluda, samolyotda uklayan adamlara
kdn gabat geldim. Seyle adamlara gdzim gidyar. Yone menif
uklamam goérgi. Uzak gije uklap bilman, iki yana agdarylyp
cykyan gezeklerim kan bolyar. Uklamagym Ulc¢in dokuzym diziw
bolmaly. Is saparyna gitsem hem uklamam goérgi. Men muny Ozum
hakda gurrin bermek Uc¢in dal-de, 6zuim yaly ynjyk ukuly
adamlaryn az daldigi Ucin yazyaryn. Adamyn 6zi ynjyk bolmasa,
haysydyr bir yerinden ynjyklyk dérejekdir-da'

Men sonky yyllarda uklamak lcin 0zgelerden o6wrenen metodymy
ulanyaryn: elime haysydyr bir o diyen gyzykly bolmadyk kitaby
alyp, okamaga baslayaryn. Sonda elimden kitabyn hacan
gacandygyny, oydakilerin hacan c¢yrany sondirendiklerini
bilmeyarin.

Neyrofizikler myssalaryn yadamagy, g6z almasynyn hereket
etmegi ukyny tutduryar diyip hasap edyarler. Sol myssalary
dolandyryan beyni merkezleri ukudyr oyalygyn regulyatorlary
bilen gonsulykda yerlesyar. Disekde yatyp okamak go6zi
zayalayar, yone ona derek nerw ulgamydyr ukyny ayap saklayar.
Semremezlik U¢in yatmazyndan ©on nahar iymekden saklanyan
adamlaram ya-da seyle islegi duymayan adamlaram bar, dine
agsamlaryna isdasi acylyanlar hem bolyar, olar agsam mazaly
doymasalar, uklap bilmeyarler. Dok garyn, bir tarapdan,
diafragmany, ol bolsa ylregi gysyar, yone, ikinji tarapdan,
yatylmazynyn o6n yanyndaky nahar gandaky siyjinin moécberini
regulirleyandigini, munun bolsa koép adam u¢in peydalydygyny
akademik A. Weym yazypdyr. Bu babatda anyk resept yok. 0z
endigine eyereninden gowusy yok. Organizm, gownime bolmasa,
ynjyk caga menzeyar. Namanin gerek, namanin gerek daldigini 6z
«dilinde» «Um» bilen disindiryar. Yoéne, esasy zat, ume
disinmek. Kate biz organizmimiz «gerek dal» diyse-de, ona
hyyanat edyaris, agram beryaris, sutem edyaris. Meslik bilen,
kateler gereginden artyk iyilyar, gereginden artyk icilyar.
Organizmimizin goOterip biljek ylkinden ence esse agyr yik
uryarys. Kabir adam o6nden gelyan endigini birden uytgedyar
welin, organizmi Owrenisen endiginin Uytgedilmegini yokus
goryar. «Pylany arak icmegini goydy welin, sondan son keseli
kopeliberdi», «Pylany arak igmesini birden goydy welin, sonun
ucinem yogaldy» diyen yaly girrinleri men birnace gezek
esitdim. Yas bircene baranson, saglygymyzyi isini gérenimizden
sonh, saglyk hakda alada etmelidigi yadymyza disyar. Men



wagtynda yatyp, wagtynda turmagy endik eden adamlara ayratyn
sarpa goyyaryn. Carlz Dikkens haysy myhmanhana, haysy o&ye
barsa, yatjak krowadyny hokman demirgazyga oOwrip goyupdyr. Ol
Yerifi magnit meydanynyfi demirgazykdan giinorta aylanyandygyny
bilyan eken, ukuda hem sol yagday berjay edilmeli diyip
ynanyan eken.

Yone sonky déwiirde ukusyzlykdan zeyrenip ydéren adam, gdwniime
bolmasa, kopelen yaly bolup dur. Kabir adam «ukusyzlyk» diyen
termine nerw bozuklygy, uky bozuklygy diyip distinmeli diyen
pikiri one silryar. Bu pikir, gownime makuldygy lcin bolsun
gerek, yadymda galypdyr. Sozin goni manysynda ukusyzlyk yok.
Asla uklamayan adamlaryn bardygy hakda hem doéwirleyin
metbugatda kan yazdylar. Bir yugoslaw dayhanynyn kelle sunkine
cagalykda diypli sikes yetipdir, sol sikes sebaplem ol sonky
dowlirde uklamakdan galypdyr, ona derek matematika bolan ukyby
yize c¢cykypdyr. 1886-njy yyldaky «Russkaya starina» zurnalynda
imperator Yelizaweta Petrownanyfi yakyn adamlarynyi birinifi
onun asudalygyny saklap, gije-glindizlap yatmandygy habar
berilyar. Leglekler uzak yurda goclis edenlerinde ucup
baryarkalar, uklayan ekenler. Uklamakcy gelgek ucup baryan
legleklerin toparynyn ortasyna gec¢cmeli eken. Toparyn ortasyna
gecmek, «uklajak diymegi» anladypdyr. Men girlesip oturan
adamyn gurrun arasynda uklap bilyandigini gordim. Bu, elbetde,
nerw sazlygynyn alamaty bolsa gerek. Napoleon 6z legendar dort
sagat ukusyndan basga gindiz eyerin Ulstinde irkilyan eken.
Yéne bu seyrek bolyan eken.

Adamlaryn uky bozulmasy bas topara bolinyan eken. Olaryn biri
ukudyr oyalygy kadalasdyrmaga gatnasyan beyninin bolimlerinin
dartgynlylygy bilen baglanysykly, beylekisi — icki organlaryn
kesellemegi bilen baglanysykly, ucunjisi, icki sebaplere gora
doran psihiki kesellerdir depressiyanyn dirli gornisleri bilen
baglanysykly, ukynyi tétédnden bozulmasy hem bolyar. Yéne,
nahili-de bolsa, in kdpsanly topar — nerw ulgamynyn funksional
bozulmasy bolan 6z duygusyna juda kop Uns beryan, derrew
syzyan, gyzma adamlar eken. Sosiologik barlag in yaramaz
uklayanlaryn dullardygyny anyklapdyr.

Adamlar is endikleri boyunca iki topara - «bayguslara» we
«torgaylara» bolinyar. «Bayguslar» ir turup, ertirine
josgunly, ondumli isleyarler, «torgaylar» bolsa, tersine,
gijesine gowy isleyarler.

Lew Tolstoy, E.Heminguey, Y.Bondarew, K.Tafrygulyyew dafidan



turup, gunorta c¢enli oOndimli islapdirler, son bolsa
doredijiliksizrak is bilen mesgul bolupdyrlar. Lew Nikolayewicg
hatlara jogap beripdir, adamlar bilen dususypdyr. E.Heminguey
aw awlapdyr, balyk tutupdyr, peywagtyna meyhanada oturypdyr.
1961-nji yylyn 12-nji iyunynda E.Hemingueyin 0zini oylnde
atmasynyfn sebdbi hakda birndce caklama bar. Yéne, menif
pikirimg¢e, onun 6zuni atmasynyn esasy sebabi gijelerine gowy
uklaman, 06ziine zor salyp islemesi, sonun netijesinde hem nerw
nasazlygynyn doéremegi, yzyndan mydama kowgy gelayjek yaly,
bus-busy hala 6wrilmegi bolmaly. Ozufie sitem edip, asa kop
islemek, wagtly-wagtynda uklamazlyk, naharlanmazlyk galaba
kesellerin ddéremegine sebap bolyar.

Aramyzdan juda ir giden, zehinly yazyjy Akmyrat Sirow irden
turup, glnortana defiec islardi. Oyleden sofi bolsa, bizifi
yanymyza — redaksiyalara salamlasmaga gelerdi. Onun her gin
diyen yaly redaksiya gelmesini gaty gen goridpdim. Onufn her
glinki «issizliginin» sebabine men son disinip galdym.

Bayron, Dostoyewskiy, Flober dine gije ondurijikli
islapdirler.

U. Cercillden uzak yasamasynyn syryny sorapdyrlar. Sonda ol
uzak yasamasynyn sebabini seyle disindiripdir: «Oturyp bolyan
wagty turjak bolmadym, yatyp bolyan cagtam oturjak bolmadym».
Adam haysy zatdan kosense, sol zat hakda hem kép oylanyan
eken. Mundan on-on bas yyl 0n men uky hakda seyle uzyn yazgyny
hernace sitem etselerem yazmazdym..

Bu dinyd - vyitirmek dinyasi. Yyllar kénelisdigice,
yakynlarymyzy, hossarlarymyzy, dogan-garyndaslarymyzy, dost-
yarlarymyzy yitirip gidip otyrys. Solar bilen birlikde, yasyn
konelisse, ukam senden, hirri ogul deyin, gacarak durar eken.
Baky uky — garrylyk entek daska, kellani yassyga goyup
bildigin bes, uky seni derrew 6z diinyasine akider. Baky uky —
garrylyk yakynlanda bolsa, «Ay, su bendanin sanalgyja gini
galdy, dinyani bir gorip gansyn» diyyan dek, basyny yassyga
goyan badyna asyl-asyl uky yakynyna gelayenok.

Adamlar biri-birine dokuzynyn diziw bolmagyny arzuw edyarler.
Dokuzyn biri uky bolmaly.

Ey, Perwerdigarim! Tidrkmenin dokuzy diziw bolsun! Edebi
makalalar



