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Zenfira Nusalova
Sands gozallagan hayat

“Xoyallardan gercokliya” kitabimdan sonra bu
kitabr yazmagi qarara aldim. Bu kitab xamimlarda
gormoak istadiyim va onlari aslinda “Ugura aparan
yol” kimi goriinsa da, burada Dbiitiin insanhgin
marhalalari, asil huzurun, xosbaxtliyin va c¢oxlarinin
tapa bilmadiklori ¢ixis qapistmi  gostarmaya iimid
ediram ki, yardim¢i olacaq. Bu manim basarriyyatin
yaradicisy, an adil, an boyiik, on marhomatli biz
insanlardan forqli olaraq, bizlari sonsuz mahabbatla
sevan Uca Rabbimdoan an boyiik arzularimdan biridir.
Ciinki, camiyyatda gordiiyiim bazi amillor moni bir
insan kimi ¢ox narahat edir. Osasan “Yaradic1”
qiivva kimi yer iiziina bir moalok kimi gondarilon
xammlarin 6z kiirsiisiindon tamamila uzaqlasib,
tam basqa istigamatda yer almasi aslinda cox
xosagalmaz va absurd haldir. Man avvalki kitabimda
“Insan” 6vladimin yer iiziinda an dayarli, an qiymatli
canlisi, qisacast Tanrimin insam “Yer iiziiniin asrafi”
adlandirdigin1 va onu 6z sevgisindon yaratdigini
geyd etmisdim.

Insan fiziologiyasi, insan orqanizmi, onun iiz
toxumalari, funksiyalari, idara va tanzim mexaniz-
mloari o gadar zangin, o qadar maraqhidir ki, bu sapkida
yazmaga na miirakkabin, na do zamamn giicii yetmaz.
Bu qadoar boyiik xazinaya malik olan, canli alomin
“giilii” sayilan insanlar, xiisuson da, “ Yaradic1”, an



miiqaddas ad - “Ana” kalmasi qadar dayarli adi dasiya
bilon, “Gézallik miicassamasi “ sayilan xanmumlar
bazon niya bela aciz va Ozgiivansiz olurlar? Kegak
asas matlaba...

$%

Gilinaydin! Ey Allahin 6z sevgisinden, nurundan
va dayarinden var etdiyi mitkemmal varlig! Yuxudan
durmusan yoqin. Seni sendan ¢ox seven, gece-
giundiiz he¢ bir baklonti gozlomaden orqganlarmin
vasitesilo qorundugunun farqins varan, sen istasen
da, istemasan de na gadar 6zal ve giymatli xazinaye
sahib olduguna, tokco baxma, gor veo dork et artiq.
Onun sena nesib etdiklarini yaz, usanmadan yaz ki,
zehninin bu aldatmaca oyununda lazimsiz girdaba
¢okilib bogulmagina son verasen! Burax!

Oziin sonsuz sevgiyken, deayerkan, canliyken
kenarlarda “sevgi” axtarmagi, ruhunda hiizurun
moaskan saldig1 halda “ancaq” kenar amillards, alis
- verisda, aylencalards, kegici hazzler olan ve daha
sonra seni 0z oyununa qurban edib, menaviyyatini
asagl ¢oken amillari gor. Miisahide et ki, gergokliklo
tizloso bilesen. Bir cohd etsen, forqine varsan
Yaradanin ssrarangiz sevgisini hiss etmak, duymag,
har giin “kainatin dayarli varlig1 olmaq” duygusunu,
yasamagin xosbaxtliyini derk edacaksan. Uca Rabbin
sonin varliginda, 6ziinds tezahiir etmasi, va bunu
dark etdikden sonra 6zsevgin, 6zdeyarina olan esq,
mohoabbat vo bu sebabla ds, hor kase ve har naye

“"

qgorxuyla yox sevgiyls, hormetls yanasmagin “en
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boyiik giic” oldugunu bilacokson. Allahin bize baxs
etdiyi har giiniin, daqiqalarinin, hatta, saniyslarinin
godrini bilmak, siikriinii yasamaq, bu diinyadak:
“Cannatin gozalliyini” yasamaga barabardir.

Uca Rebbim senin 6ziinds, varhiginda tezahiir
etmosi, olusu ve bundan dogan 6zsevgins, 6zdayerine
olan mahabbat va bu sebabls ds insanlara, har kase vo
har naye qorxuyla yox, sevgiyls, dayarls, hormatle
yanasmaq vo har gilinlinlin saniyesini yasamagq,
0lonin da aslinds kegici olan cisminin, diisiincalarinin,
oliimsiizliikdoki “sonsuzlugun” sends, daxilinds, o
saf niyyastinds oldugunu bilmak heg bir seylo avez
edilmayoacok “hiizur” duygusunu bexs edacok. Bu
satirlori oxuyan soxs, yazdigim kalmsalarin forqine
vardiqca aydinhigin gozslliyini yasayacaq moenim
Kimi...

“Connat” deyo adlandirdigin o mokan bilirsen
nadi? Ke¢mis ve golacayin illizuya oldugunu dark
edib har anin senin {i¢lin an gozsali, an miitkommali
va on suikiirlii olanimi bilmakdir. Zehni alqiyla heg
bir zaman Tanr1 kimi gqavramayacagimiz, “pis” kimi
goriinanlarin aslinds aks tarafinin ds, zennini goze alib
hoayati “baxsis” prizmasinda gormayi bacarmaliyiq.
Allaha teslim olmaq ve glivoanmak, sanda var olan
sevging, doyarine arxalanmagq bir litfdiir. Gerisi iso
sadaca diisiince goalblerinin uydurdugu menasiz ve
bos nagillardir. Diinyada gordiiklorin sena xidmat
edan dayarlardir, ancaq, varligin qader 6namli deyil.
Onomli olan morkezindo yerlasdirdiyin sevgindir,
dayerindir.



Et

Ey an boyiik asiqim, sevgilim, munisim va bage-
riyyatin yaradicist1 Allahim! Bezan seni hayqira -
hayqira anlatmaq isteyirom, ancaq, ne yazilarimin,
no hislerimin, ne ifadslorimin, no kalmsalarimin
buna gilicii catir... Senin sevgin bizlars marhameatin,
okeanlardan da ots, alomlorden do bdyiikdiir.
Toeasiiflor olsun ki, deyarimizi bazen hansisa amil-
lords, osyalarda, insanlarda, kiirsiilords, dabdabali
yasayisda Ozlimiizden uydurdugumuz filmlarin
qurbanlar1 olduqdan sonra derk edirik. Galib kegici
anliq zovqlerin daha sonra neaticesini gormadikdan,
qarsilasdigimiz iizilintiilar, baklantilor, iztirablar
bize diinyanin on dshgatli isgencesi kimi gsalir.
Ancaq c¢evrodoki amilloro bagimli olmadiqda
ruhumuzu yaradana teslim etdikds, stikrimiizi
asirgomadikds “Monaviyyatimizdak: xosbaxtliyin
acar1’’m1 tapdiqda sebeblar axtarisinda olmursan.
“Nolarse olsaydi xogbaxt olardim” tessiifiiyls yox,
“hayatda Allahin nasib etdiyi yaxs1 ki, cox seylar var”
siikriin, minnatdarligin i¢inds olursan. Bax, o zaman
yasam baglayir. Sevgi var olur ve daha sonradan
sonsuzluqdaki “xosbaxtliyin qapi”lar1 tiziine agilr.
Ruhunuzdaki her zaman var olan sadoce, nofs
pardesinin bagladig1 “ hiiziiru” tapmaginz dilayi ile
9ziz oxucularim.

Belo bir aforizmim var! “Xosbaxlik” har seya sahib
olmaq deyildir, sahib olduqlarindak: xosbaxtliyi
gormakdir. Oslinde xosbextliyin on st pillssi
hiizur noqtesidir. Hazz ise diinyada olan amillarin,
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golib kecici olan har bir seyin anliq ve ya miiayyen
miiddatlik sene yasatdigi miiveqqeti duygudur.
Islinde kegici oldugunu, elo beri basdan qobul
etmadiyimiz ti¢lin bu duygunun sona ¢atmasi, bizleri
sixintilarda, @zab girdabinda bogulmagimiza, har ciir
xostaliyin camimizda, orqanlarimizda var olmasma
gotirib ¢ixardir. Bu da Oziimiizii diinyada olan
nasnoalarin insanlarin sline taslim etmakdir ki, yanan
odun kimi kiils ¢evrilmayimiza sebab olur.

Bu zaman diinyanin sanki, en badbaxt, an aciz
bandasi kimi 6zlimiizii hiss etdirir ve daxilimizds
tisyansasloribaglayir. Kimlarise sebirsizlikla gozlayirik
ki, bizi bu dahsetli azab quyusundan ¢ixartsin, yaxst
ohval-ruhiyyemizi, tiziimiizde tebassiimiin olusu
tictin hansisa addimlar atsin. Onu alds etmak tiglin
doriden, qabigdan ¢ixdiqda forgine varmiriq ki,
enerjimizi xarcloyorok qarsiya yox, yiiksaliso yox,
oksina bunun tam torsi olaraq daha da geriya ¢akilir
va bu halda bizi niskin birisine gevirir. Bu da diinyasal
olan har seys asir1 deracada bagimliliglarin naticasinin
sizo gostormak istadiyim xaritesinin qisa planu.

Man bu fikirlarimls size “diinyada olan nasnalars,
hadaflars, tam miinasibatsiz yanasaraq onlara manasiz
vo “bos bir tosvir kimi baxmn” demoak istomiram.
Sadace bildirmak istoyirom ki, hayatda yaradilan
na varsa, biz insanlara xidmat {ticiindiir. Obas yers
Allah bizi “Yer tizlintin asrafi” adlandirmir. Bizim an
boyiik yanlis secimimiz ya ke¢misds olmuslara, ya
da golacokda olacaglara koklonmoayimizdir. Bir sozle
sebab va natice axtarmagimizdir. Sabahi agiq gozle
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agmagin, masmavi semani gormayin, nafes almagin
vo heyatda yasamagmn {iciin saglam orqanlarinin
sono xidmat etmoyi hoayatdaki on boyiik geleben
vo zoferindir. Bu zafere geden yol Allaha olan
siikiir va tosokkiir etmakden kegir. 9vval yazdigim
“Xoyallardan gercokliys” kitabimda da bunu
dofalarle geyd etmisom. Qalb va ruh enerjisini Allahin
nasib etdiklarindeki minnatdarliqdan alirsa, zehni
diistincalar isa, adeaten, bizi sahib olmadiglarimiza
koklamakdan, yarqilardan ittiham etmoakls daha da
glclonir va qiivvetlonir. Bu yanlis diislincalorden
qurtulmaq bizim daxili irademizdan, ezmimizden vo
dofelerle tekrarlanmis diizgiin davramslarimizdan
asilidir. Hansisa debdabali hayat sonradan qazanilmis
“vozifs statuslar1’” insanlar1 xosbaxt etsaydi, yeqin
ki, yer tiztiniin 90 faiz kiitlesi xogbaxt olardi. Ancaq
oksing, forqgine varsaq gororik ki, indiki comiyyetde
depressiv vaziyyetlorin, nevroloji xasteliklarin, panik
ataklarin va s. xosagelmaz hallarin say1 daha gox artib.

Insanlar arzuladiglari seys catdiqca, sanki, insan
noafsi acgozliiklo daha basqa seylor axtarir, insanlarda
bir doyumsuzluq prosesi baglayir. Sanki, ovcu
ov axtarigma ¢wxar ki, icindeki bosluq duygusunu
hansisa amillarls doldura bilsin. Bu yanilqmnin farqine
varmayan fard asl haqigatlari gormak istediyi stirace
daha da “szab girdabina” ¢okilir, azab ve magaqqat
icindo qovrulur. Tam caroasiz, bigans qaldigqda 6z
dayerini azca da olsa sezen goxs daxili rahathgn,
monovi sakitliyin, xosbaxtliyin ¢dlden yox, i¢den
var oldugunu dark edir. Ancaq diisiinmeyin ki,
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hagqiqi gergokliyo qayitmaq o goder asandir. SOzsiiz
bu “mohtesem diinyaya” kegid {iglin Oyronilmis
caroasizlikdan vaz ke¢mayi garsisina maqgsad qoymals,
kecmis va galacak qaygilarini diisiinmakls ona enerji
tokmoamoli, daxiline vo zahirine har giin yatirimlar
etmoali, moarkez noqtaye birinci Oziinii qoymals,
maneolarlo tizlosdikda sadace bunu zehninin aldat-
maca “oyunu” ssenarisi oldugunu dark etmsli ve bu
yolun sonundaki manavi rahathq ve gozealliyin bize
baxs edacayi hadiyyasini gormayi bacarmalidir.

%K

Oziz ve dayarli Allahim! Nasib etdiyin biitiin
gozalliklors gora sena sonsuzluq qoader tegokkiir
edirom! Saglamliq, hiizur, senin sevginden, deyarin-
den yaranan 0zsevgi, 6zdayar, Ozgiliven, Ozyetarlik,
ugur, sans, irads, sebir, tomkin, daxili vo zahiri
gozallik va 700 trilyon hiiceyrani bizlara baxs etdiyin
ticlin sono no godoer tagsokkiir etsok o goder azdir.
Unutmayaq ki, saglam olmayan cism yoxdur, xastaliye
diicar olan ruh vardir.

Belo bir aforizmim var. Osarat olmayan yerda
casarat hakimdir. Gslin bu climlenin bir azca
darinliyins varaq va bu fikirden dogan diisiincalarden
natice ¢ixardaq. Har bir kesin hayatinda problemlor,
kesmokesli sinaqlar, miixtslif tranplinli hadisaler
olur va bu hayatin qanunu ve gaydasidir. Ancaq
ofsusular olsun ki, her kes buna normal yanasmir
vo giymeatlondirmayi bacarmir. Qarsimiza har hansi
maned, problemlar ¢ixdiqda sanki hayatin sonu imis,

9



faciesiymis kimi giymatlondirir, bu hali goziimiizds
boytidiir, ruhsal ve zehni durumumuzu xosagslmoez
voziyyete gotirib ¢ixmasma zemin yaradirig. Osl
gercaklik budur ki, 6liimdan bagqa biitiin xosagelmaz
hadisalor sadace olaraq hayatda bas vermis normal
hadisalardir. Ciinki birine menfi kimi goriinan her
hansi bir hal basqa birisinin alqisina, hayata baxisina
va prizmasina gors pozitiv hal kimi goriine biler.

Bu sebabden angsllari asmaq, onlarla savasmagq,
onlara diranc gostermoak ¢ixis yolu deyildir. Onlarin
deniz dalgas1 kimi 6tiib kegacoyinden amin olmagq
va anlamlar yiiklomaden sadaca “qisa metrajli film”
kimi izlomoakdan ibaratdir. Bu zaman masalonin halli
yolu 6z-6ziine ¢oziiliir.

Ozm zamamn hiizuru, hirs isa vaxtin maglubiy-
yatidir.

Bu aforzmim ilo sizoe bir esas fakti catdirmagq
istardim. Bazi insanlar azmls hirsi, inadkarligr sshv
salirlar. Bu da aslinds onlarin telaskanlikle bir isi
basa catdirmagin sevdasmin sevinci yox, xogboaxtliyi
yox, oksina maglubiyyeti ilo sonuclanir, basa catir.
Hirsli, asebi insanlar asas dayerleri ddiinc vermak
bahasma da olsa finala catmaq arzusuyla yanib
tutusurlar. Oslinds har gergaklosmis arzu onlar tigtin
ucurumun daha yaxmn astanasmna yaxinlasmaqdan
ibaratdir. Clinki onlar ancaq cabalamaqla, qoazabls,
inadkarligla, bir istoyin gercoklosmasinin heg bir
faydast olmayacagimnin forqinds deyillor. 9zmli
insanlarda ise durum farqlidir. Onlar 6z islerini
aramla, tomkinlo ve severak edir, qarsiya qoyulan
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saglamligin, moenovi rahathigin qurbani bahasina
yox, daha da sevgiyla goriilon ise dayer qataraq, o
isin ugurla naticasine miivafffoq olurlar ve bundan
xiisusi zOvq alirlar. Onlarin maqsadi sadace almaq
vo tiketmak olmur. Zohmesatlo gordikleri isin
bahrasi onlarda “eqoistlik” duygularmi qgabatmur,
moanamlik iddiasinin qurbanlaria ¢evrilmirler ve bu
toraflarins gors, 0zal xiisusiyyatlarine gors Yaradana
minnoatdarliq i¢inds olurlar.

o4

Ozimli insanlar biidresslar belo ayaga qalxmagi
bacarir, xeyirxahliq etdiyi, ol uzatdigr insanlarin
xeyir-duasindan daha da giiclenir, barkiyir, ve daxili
motivasiyalarmin hesabima hoayata sevgi prizmasimdan
baxa bilirlar. Onlarin giicli menaviyyatinda basle-
dikloeri dayerlaridir. Otrafina 6z enerjilorine uygun
yiiksak shval-ruhiyysli insanlar1 yiga bilirler, ancaq
ozlori ila bas-basa qalmaqdan da zovq alirlar. Ozlerini
tapmayan insanlar ise iclerinde boyttdiiklari ve
asiri olduglar1 eqonun tasirinden na 6zlorini, no do
basqalarimi seve bilir, he¢ kesa ayiracaq zamanlar
yoxdur, dinlome vo empatya qurma xiisusiyyatlori
cox zaifdir, “tiikenmislik sindromu” atrafa ¢ox zaman
neqativ enerji yaymalarma sabab olur. Onlar hayata
baxa bilirler, ancaq, dark eds ve gora bilmirlar.

Bu ciir hallarin hayatimizda bas vermasinin asas
sebabi da, basladiyimiz diisiincalardir. Tahtalstiurun
davranis proqramini gercok yox, illuziya sokline
giymatlondirmek hayatimiza ister manfi, isterse

11



do miisbat yonden tasir edir. Hans:1 diisiincoya ¢ox
koklanarsak, o diisiince beynimizde boyiiyiir ve
zehnimizdas boytitdiiytimiiz o “obraza” yenilirik. Heg
bir insan dogularken ya cellad, ya qatil, ya xeyirxah,
ya kamil, ya cahil kimi boyiimiir, inkisaf etmir. Onu
formalasdira - formalasira biz istodiyimiz insan
obrazini tadricon yaradir ve sonra hemin insana
cevrilirik. Zehninin bilincsiz sakilda sarti refleks kimi
tokrarlanmis bu duygularin, davranislarin forqginds
olduqda sanki hayatda yeni kitabin yeni sohifesini
acirig. Buna sabab “harekatlarimizin kapitan1” olmaq
va xoslamadigimiz, enerjimizi asagi ¢oken, manavi
diinyamizi1 zadslayen duygulardan todricon uzaqlasa
bilmayimizdir.

Bunlardan biri ds, ovvelki sohifelorde qeyd
etdiyimiz kimi tiikenmiglik sindromudur. Belo
diistincalar bize tiikenmislik hissini, 6z sevgisizlik, 6z
dayarsizlik, 6z glivensizlik duygularmi bexs edir vo
bu da ruh halimizin ¢6kmosina, hom da cismimizdo
xroniki xasteliklorin yaranmasina getirib ¢ixardir.
Hoayatdaki hadisaler har zaman istadiyimiz kimi
ola bilmaz. Bu zaman monotonluq, eyni miistovide
yaslanmaq ve yasamaq yalniz rengloeri boz - qara
tosvirde gormoak, hiizur duygusunu, sevinc ve
xosbaxtlik hissini tamamils mahv olmasi olar.

Bozi detallarla fikrimi daha da aydinlasdirmaq
istayirom.Masoalon, evdaharseyoladirsamiitlogsokilde
isimizdaki enerji harokatlarimizas, haraketlarimizdaki
proseslar atrafimizdaki insanlarla iinsiyyetimize vo o
da daha sonra finansal veziyyetimize yansiyacaqdir.
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Oks halda telefonun enerjisi olmadiqda tiikendiyi
kimi biz da vaxtsiz ve vadasiz tiikenacak, ve yaranmis
bu veziyysti aradan qaldirmasaq pug olmus varlq
kimi hayatdan kogiib gedacayik.

Bas tiikonmislik sindromunu aradan qaldirilmasi
ii¢iin nalari bilmak lazimdir?

1. Oziiniiziin sofgetli dinlayicisi olun.

2. Bacardigmmiz en kigik isde bels oOziintizi
miikafatlandirin.

3. Diqqatinizi yaxs1 seylere ayirin, har manfi kimi
baxdiginiz hadiseye ¢okiis yox, ¢ixis noqtesi kimi
baxin.

4. Stkiir etmoayi unutmayin. Zaten varligimiza
ham ruhen, hem cismen nezer yetirdikds, siikiir
edacok seylerin na gadear ¢ox oldugunun fargine
vardiq. Bu hal da insan1 daha ¢ox Allaha yaxinlagdirir.
Allah1 dark etmak ise Oziinii derketma vo sevmak
demsokdir.

5. Evdo olan gozal anlarinizi artirmaga calisin. Tk
basda 6ziiniize daha sonra o isti yuvaniza “ Hiizur
evi” kimi baxin, kenarda olan heg bir problemlari eve
dasimayin. Bu hal sizs sakitlik baxs edacakdir.

6. Sizo yaxst hiss etdiracok, sosial alomds ruhu
gozal ve saf niyyeti liziinds tebassiimii, dilinds
siikrii olan insanlarla oturub-durmaq ruh halmiza
miisbat tasirini gostaracekdir. Movlananin gozal bir
kalami var: “Kimla oturub durduguna fikir ver, biilbiil
giilliiya, qarga ¢opliiya aparir”.

7. Idmana, yiiriisiine fikir ver. Gezmok, fiziki
harakatlor insan badenine dopamin, oksitosin,
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serotonin, endorfin kimi maddalerin yayilmasina
sebab olur.

8. Sizi hoyatda oOzgilivenli hiss etdirocok veo
kefinizi acacaq xobbilariniz olsun ve bununla yanasi
yeni bir seylar 6yronmaya ¢alisin.

9. Kitab oxu. Bu hal insan1 ham stressden uzaq
tutur, hom diinyagoriistinii artirir, manavi alomini
zonginlagdirir ve digar sadalamaqgla bitmayacak
gedar c¢ox sebablerin insan varliginda yaranmasimna
zoamin yaradir.

10. Dinladiyinizde sizi sakitlagdirici musiqilor
dinlayin, ¢linki, mahnilarin parasimfonik ve sinir
sistemlarino tosir edacak vo sakitlogdiracek giicii var.

11. Yuxunuza miitlaq fikir verin. Sakkiz saatliq
yuxu rejimi, sizin yiiksak enerjide qalmaginiza komak
edir.

12. Beyninizden kegon na diislincelor varsa
onlar1 bir daftar veraqine yazin, zaif cahatlarinizden
ne qagmaga, no do onlar1 basdirmaga calismaym.
Oziiniizde olan zeif cohatlarls {izlosmok, onlar
doyisdirmoyin on baslica addimidir. Daha sonra
hayatinizdaki normal hadiseleri ve siikiir edacak
amillorin do geydini aparsaz, bu sizi hiizurlu insana
ceviracokdir.

Biitiin bunlar1 verdis ve giindslik rutinler halmna
kecirsoniz, miitlaq sakilda effektiv tisulunu goracak
vo hayatimizin neco “Cennat”s c¢evrildiyinin sahidi
olacagsmiz!
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Beynimizi stresss salan amillar nalardir?

Ogor bir seylor goalbimizi daraldib garginlasdirir,
sixir, harakatlorimiz, ruh halimizi mshdudlasdirirsa,
bu hal beynimizda stressin yaranmasina sabab olur.

Oslinds stress olan hadisslars yanasmamizin oks
reaksiyasinin adidir. Onun moagqsadi 6ziinii giivenda
hiss etmak ve bas vermis bu durumdan qurtulma
istoyidir. Beyni an ¢ox stresss salan maddalarden
on onde olani ve hatta birincisi herekatsizlikdir.
Uzun stiran harakatsiz veziyystde qaldiqda, heam
badends, hem zehinds xosagelmaz dayisiklikler bas
verir. Bu zaman insan 0zilinii azgin, yorgun bitkin ve
¢okmiis halda hiss edir. Buna sebab nadir? Ciinki,
beyin harakat kontrol sistemidir. Biz onu hoarokat
etdirmadikca onu qanunlardan uzaqglasdirir, qisa
vo konkret desok dengeni pozuruq. Oturaq sokilds
ancaq barmaglar vasitasila ister internetds oyunlar,
istar “ciddi bir seyleri izlomak olsun”, bu prosesi
harakatsiz bir gokilds edildiyi ticiin “stress girdab1”
diigar olur, ¢linki beyin mexanizmi ve orqanlarimiz
harakat sisteminden enerji alir.

Yiiksok kalorili, yagli yemaklarlo baslonmak
beynimizin dahagodzalislomasing, shval-ruhiyyemizin
yaxsl olmasina serait yaratmair, sadace, qisa miiddatlik
hazz duygusunu bizs yasatsa da ¢ox menfi manada
tosir gostarir. Bu zaman miiayyen vaxt kegdikden
sonra biz 6ztimiizii daha yorgun ve bitkin hiss edirik.

Yuxu da badon  ve beynimiz {giin vacib
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tinstirloerden biridir. Bels ki, yuxu vaxtinda olarken,
rahat yatdiqda, badenimiz “Melotonin “ deyilon
hormon-yoni, xosbaxtlik hormonunu ifraz edir. Bu
hormonlardan tacrid olunduqda ssharler asebi halda
yuxudan durur, enerjimiz ¢ox asag1 soviyyaye diisiir,
hayatimizdan sikayetlonir, sebablari ise basqa-basqa
kenar amillarde tapmaga calisiriq. Bu da bizda ciddi
psixoloji rahatsizliglarin torenmasine zemin yaradir.

Yazdiglarimdan bels bir naticaya golinir ki, avval
insan 6zunu dork etmali, sevmali, daxilina vo zahirina
yatirrm etmoyi hoyatinin on vacib marhslasine
cevrilmalidir.

%%

Bu yolda insani ugura aparan yollardan biri ds,
niyyetdir. Diinyada yasamagimizin an asas qayoesi
Oziimiizli tamimagq, bilmak vo derk etmakdan ibaratdir.
Bu, diinyadaki en bilgs, an kamil insanlar “6ziinii
kasf etma” yolunda sebrls iraliloyan ve bu yolun
bir xozina qgoder dayerli, giymatli oldugunu dark
edandir. Oziinii tanimaga aparan yolun basinda sevgi
on vacib marhalalorden biridir. Insan bu marhalade
miixtalif sahalards 6ziins cavab tapmaga calisir. Bazan
bunu oxudugu kitablarda, bszen meditasiyalarda,
bazan hansisa fiziki maggalaloerds, bazan ise oturub
dua etmokds ve s. kimi miixtalif amilloarde Oziinii
neco axtarmagin suallarmi cavab tapmaq tigiin yol
got edir. Bu sualin agilmamasinin an baslica sababi
“Man dediyimiz bu varligin” bizim bildiyimiz kimi
yoni, bize balacaligdan zorla dayatilan qorxularimiz,
arzularimiz, hoadaflorimiz, bagimliliqlarimiz, sa-
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hibi olduglarimiz ve s. kimi veordiglorimiz hom
korpaliyimizin, ham da atrafimizdaki qgaliblesdirilmis
“qanun”larla zehnimizoe yiiklodiklori ve bizimdae
forqine varmadan taslim olmagimizdan basqa bir sey
deyildir.

Zaman kegdikce aslinde man anlayisina basqa
prizmadan baxis torzi hom 6ziimiizli doyisdirmays,
rohber olaraq ham ruhan, hem ds cismen 6zlimiize
doyar gatmagimiza sebab olur. Bu o sertle olur ki,
insan Ozlinii tamima siirecini Oziinii har anlamda
boyiitmoaye aktiv halda haves gostarsin ve bu yolu
oziiniin esas amali halina getirsin. “Man imicimda
ozini tapmaq”, kesf, 6zline faydali olacaq islerle
moasgul olmag, zehnins ve ruhuna xos gelacak
hobbilar tapmag, har giin yeni bir seylor dyranmak,
sona ruhan hiizur veracak insanlarla tanighq, dostluq
etmoak, hoyatin biitiin gozslliklorini, varligina baxs
eden yaradana stikiir etmak, onun sonsuz sevgisine
inanmaq, diinyasal, kegici, yalniz miiveqqeti heazz
dugularindan bagqa insana he¢ bir sey vermayon
aldadicr illuziyanin ferqine varmaq, bu yolun
ucuruma yuvarlanan xayal qirighgindan basqa heg
bir sey olmadigin bilib ve diizgiin yolda irslilomak
insanin an boytik iradesidir.

Daha sonraki an boyiik marhalslorden biri ds,
niyyat etmokdir. Niyyat ne demoakdir? Niys bu
godar vacibdir? Har birimiz demak olar ki, bir ¢ox
sey istoyirik, arzulayiriq, niyyest edirik, amma,
icimizda ¢ox az sayda insan tapilar ki, niyyat etdiyi
iso 0z daxili inancina soykenib, xirda addimlarla
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da olsa baslasin ve daha sonra bu yolda lazimi isler
gorsiin. Oslinds niyyet bu yolda xirda da olsa atilan
addimlarin comi va 6zii demakdir. Sadacs xayal olaraq
diistindiiklerimiz deyil, bunun ftglin irademizs,
oqlimize, glicimiize, sobrimizs, casaratimizo
guvenmoliyik ki, bu da Allahin bize verdiyi en
boyiik litf, an boyiik hadiyyadir. Bunu gormak ticiin
almaz nece cilalandiqca 6z parltisini, 6z gozslliyini
gostorib barq vurursa, insan da Oziindoki fitrati
goriib, daxile ve zahirs diizgiin yatirimlar etmakls,
gelbindan kegirdiyi biitiin niyyatlarini hayata kegiroe
bilar. Bu bizim irademizden ve szmimizden aslidir.
Bozan, yasam va “movcud olmaq” arasindaki farqi
insanlar qarigdirir. Balke de kenardan, har ikisi eyni
gavramlar kimi goriinse da, yasam ve movcudiyyet
arasinda gox bdyiik ziddiyat ve forq vardir. Insan,
ancaq, Oziinii derk edends, bu diinyaya golmo
amalini bildikds, missiyasmi derk etdikds, daxiline
vo zahirine yatirrmdaki zongin xazina korpiistinden
kegib, yatirimlar etdikds, har giin bu diinyadak: an
dayorli vo Allahin sevgisinden tozahiir eden, meanavi
“Ozii"nii bildikds ve bu yolda sabirle irsliladikda
ruhunu-qisacasi, zehnini, beynini torbiyalendirib,
gidalandirdiqda, artiq yasamaga baslayir. Biitiin bu
proseslar “Coannat” adlanan gozelliklarls, sevgiloarlo
dolu hayatin bu oldugunu goriir ve hiizura qovusur.

Movcud olmagq ise bir manikenin aynina kegirilmis
libas, fiqurdaki o cansiz, ruhsuz, he¢ bir amali
gayesi olmadan, bosu-bosuna zamanini Oldiiren,
xogbaxtliyini, ancaq, anlig, kegici “hazz” duygusunu
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veran xarici amillords oldugunu zenn edib ve bunu
faydasiz oldugunu gordiikden sonra daha da ¢okiis
yasayan, hoyatin1 “Cshennoams” donderen bir
moarhaladen basqa bir sey deyildir. Bu movzunun
daha da derinden anlasilmasi {iglin beynimizds,
zehnimizdaki suallarin cavablarini, miisyyen qismini
bura yazmaga gorara aldim.

%%

“Hoyat nadir”? sualina ¢ox genis miqyasda,
miixtalif sokillorde cavab vermok olar. “Hoayat”
Allahin bize baxs etdiyi an dayorli heg bir giymsatls,
olcliyo galmoayoacak gadar boyiik ve avezsiz olan an
qiymetli hadiyyeadir. He¢ bir qarsiliq olmadan, “an
dayarli xazine”nin basinda olan hadiyyalsrden timda
olan1 cismimizdaki orqanlarimizdir. Varhigimiza
xidmat edan har bir orqanin funksiyalarini ns qadar
vacib oldugunu ve daqiq isladiyini nazers alsaq, ”
Yaradanin sonsuz sevgisinden yaranma” dsliline
heg bir siibutun, heg bir faktin ehtiyact olmadiginin
ferqine varariq.

Sistemin an maraqli ve an gozal torafi de budur
ki, hayatimizda basimiza golocok no varsa, bizim
o hadisalere bi¢diyimiz alqilara, goriisiimiize gore
bas verir. Demsli biz, baxis bucagimizi dayismakls,
hayatimizdaki hadisalari ds, miisbat yondan dayisdire
bilorik. Hoyatdaki tokce hadisslar deyil, hatta insanlar
da, budoayisikliysetinasiz qalmir, eksins, radikal olaraq
cavab verirlar. Hayat1 cox dogru, yalnislara bolmayin
0zii de insanin ruh halimi garginlesdirir, tizlintiilerle
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bas-basa qoyur ve hoatta “carassizlik sindiromu” na
zomin yaradir. Ele bu anda, bir aforizmimi demsak
yerina diisor: “Problemlar kamil insanlar iiciin ¢ix1s,
cahil insanlar iiciinsa ¢okiis noqtasidir”.

Hayatda bas veran biitiin amillore cavab axtar-
maq uciin  ¢abalamaqg, Ozlinii ¢ixmaza salmagq,
labirintde galmaqdan basqa bir sey deyildir. Bacara
bildiyin hansisa addimin esl insanliq zirvasine sani
cixardacaq horoketlorin varsa demok “tokamiil”
zirvasinin pillekenlarini yavas - yavas qalxirsan.
Ciinki oks toerafde olmaq denizds hara gedacayini
bilmayen va saga-sola langer vuran qayiq kimi sani
do casbas salacaqdir. Ciinki, senin ruhun, golbin,
zehnin ve beynin mehz bu addimlari atmaq tiglin
proqramlasdirilmisdir. Sen zehni masgul etmadikda
0 sani ya kegmisin “kas ki”lsrins, ya da gelaceyin
qaygilarina siirtikloyib aparir. Badenine lazimsiz
toksinlar, kimyasal maddalar yayilir. Hadisaler ne
gedar lazimsiz olsa da bels, insanun bilincalt1 xayal
va gergakliyi ayird eds bilmadiyi {i¢tin, aslinds real
olmayan hadisealors haqiget kimi yanasir va bu da
sixintilarin “ana qaynagina” cevrilir. Bizi narahat
edon on kicik hadiss bels goziimiizde “fil” qoder
boytiytir, nehanglasir, hatta hadisalar bitdikden sonra
tizorinden saatlar ke¢moayins baxmayaraq, neqativ
noqteyi nazarden baxigimiza gore bu hal bizi ¢ixilmaz
voziyyato gevrilir.

MBasale hadisalarin har hansi bir hadisenin neces vo
hansi torzds bas vermosi deyil, o hadiseys yanasma
soklimizdir. Bels bir aforizmim var: “Sen diinyada
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yox, diinya sends boyiistin”. Bu frazadaki menarm
dayismadikcs, sanin gedib gayidacagin makan eyni,
goridiiylin filmin ssenarisi iso tokraralanmis olacaq.
Bu sebabden bas vermis hadisslera “Niye oldu?”
prinsip ilo yox, “hadisaler hans1 hikmati mesaji meana
gostarmak istayir?” deye yanasaraq baxmaq lazimdr.
Bu zaman sistemin sena gostarmak istayi biitiin
moasalalor iize ¢ixacaq ve sen bu imtahani gorib
darsini aldign {iciin bir daha bu sahs ils bagl mesaj
almayacaqgsan.

Hayatin goy qursag kimi forqli ronglarini gormak,
onun tak boz - gara olmadigim derk etmoak, “baxis
tosvirimiz”’ds gizlidir. Bunu anlamaq tigiin zehnin
dayanmadan ¢alisan mexanizmasini1 miixtalif yollarla
sakitlosdirmak ve hayatimizi mesaqqete c¢eviren
stresdon bacardiqca uzaq durmaliyiq.

Stress aslinde temoalds biitiin canlilarin hayatini
gorumaga xidmet edarken niye bize menfi tesir
edir? Bioloji ve psixoloji anlamdan baxdiqda stress
har hansi bir problemi gormeyimize angel olan,
ruhumuzu sixan, daraldan, {izen, bazi depressiv
xostaliklorin yaranmasina sebsb olan badensal ve
zehni reaksiyadir. Oslinda har birimizi bu veziyyate
salan tosir ¢oldaki sebabdan c¢ox daxilon igimizda
bas vermis proseslordir. Oslinds stresin bir torafi
ds, “Insani giivends saxlama” metodudur. Sadace
dengsler pozulduqda, bu tamamils insana basqa
ciir tesir edir ve miixtalif fesadlarin yaranmasina
sobab olur. Vurguladigim kimi, har bir insan hayatda
gqalmaq ti¢lin miixtalif tedbirlors ol atir. Bazon do
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olur ki, tamamils bunun oksini edir. Galin bir balaca
“arasdirma yolu” na nazer yetirok.

5%

Hamimiza moelumdur ki, yazilmis malumatlara
gora 300 min ildir ki, yer {iziindes insanlar yasayib,
yasayir vo yasayacaq da. Ibtidai icma qurlusunda
yasayan insanlar vehsi tebistden, vehsi heyvanlardan,
miixtalif gizli mekanlardan qorunmagq ticiin istifads
edir, heyatda ac qalmamaq tgiin miicadile ve
miibarize etmoak macburiyyetinde idi. Golin etiraf
edak ki, XXI osrls avvalki asrlerin miiqayisesi sistem
baximindan tamamils ziddiyyat taskil edir. Onlar heg
bir vahsi va yirtict heyvan tarafinden qovalanmurlar,
gizli magaralardan sigmacaq kimi istifade etmirlar.
Oksing, an sart tebiatda belo komfort saraitds olaraq
yasayirlar. Bu halda heg¢ bir faaliyystlo masgul
olmayan beyin tam relax vs igsiz qaldig: tiglin biitiin
xosagalmaz proseslori hayatimiza “Hadiyys” kimi
baxs edir. On agir depresiyyalarin yaranmasina sebab
olan xiisusiyystlorden biri ds, yorgunluqdur. “On
boyiik yorgunluq bekargiliqdir” aforizmim biitiin
yazdiglarimin agiglamasinin bariz niimunasidir.

Insan beyninde saysiz-hesabsiz malumat, diisiince
var. Amma biz bu faktlardan an asasina toxunacagiq.
Bizi basqa canlilardan, bazilorinden farqglondiren
oan asas cohatlorden biri ds, bizde 6n beynimizin
yerlogsmasidir ki, onun sayesinds ke¢misi xatirlaya,
golacayi toxayytil eds, tasvir eds bilirik.

Olacoyimizi des bilen tek canliylq, amma ya
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vecimiza almiriq, ya da bunu xatirlamaq istomirik,
qusacasi bazen ds bundan qagiriq. Bazileri bundan
gorxsa da, bazilari bunu gebullanmaq istomir. Ciinki
aslinds beynimizin ¢ox gozal funksiyas: var, amma
miiayyan funksiyalar vardir ki, onlarin sayasinds biz
qorxuyla bag-basa qaliriq ve oliim bize dohsgstli bir
hal, masaqqatli bir hadise kimi gelir, amma, aslinds
zehnimizin menfi torafi ilo barabar miisbat toraflori
da var. Bir sozle ¢ox gozal funksiyalar: var. Nadir o
funksiya?

Kec¢misdoki tocriibalori vo golocokdoki xayallar:
birlasdiracek yeni heayat insa etmak, qurmagq, yarat-
magq. Ancaq bels baxsaq biz insan olaraq zehnimizden
belomi istifade edirik? Galin agiq deyak, yox. Bels
oldugda zehin gslacekls, yeni timumiyyetle heg
bir lazimi islerlo masgul olmadiqda ya kariyeraya,
golacok qaygilarina, ya insanla ve ya insanlarla
haql {insiyystlordeki natarazli$a miisyyan sebabler
haqqinda diisiinmaya baslayir. Bu da, beyinds
xosagelmaz hallarin bas vermasine sebab olur.
Qisacast kartizon sinir sistemi horoketo kecir vo
insan badani toksinls dolu olur. Clinki zehnin biitiin
orqanlar kimi, bir faaliyyeti olmalidir ve o tam passiv
sokilda har hans: bir prosesls yanasa bilmaz.

Daimi qaygilar icinde hakim olmadan ve
golacayine yanilan, ya da keg¢mise baxaraq kaskilar
icinde boylanan ve orada da ilisib qalan zehin
insanda mdiixtelif xroniki xasteliklerin yaranmasina
soboab do olur. Bu da sonucda insanin iztirabli, kadorli,
depressiv olmasina getirib ¢ixardir. Cox ciizi goriinse

23



do, heyvanlarda da bir duygusal tramva deyilon
bir sey vardir. Bu adaston insan deyilon canlilarda
bas verir. Amma belo bir zehni yaratdigi qaygs,
pesmancilig, 6zdayarsizlik, neqativ duygular ise sirf
canli bagariyyatin asrafi olan insana aiddir.

Stres neco yaranir? Amiqdala deyilon stress
bolgesine signal gedir vo kegmis, golocok qaygilarla
moanfienerjids olmagimiza gatirib ¢ixardir,amiqdalaya
signal gederken hansi proses bas verir? Bu zaman
badans signal gedir ve har hansi bir xosagelmaz bir
durumun olmasi badenda anlagilir ve orqanlarimiz
stresla shats olunur, beynimizin yan tarafdaki orkestra
deyilon bir hissesi bu barade malumat verir ki, senin
problemin var ve sen baden stresi hormonlarini
yaymalisan. Bu hormanlarda qan dolasimi yolu ile
biitiin badene yayilir vo o da beynimizin tstiinds
olan kartizon sinir sistemini oyandirir ve badenimizi
mikroblarla savasmaga hazir olan enerjini bir lazimsiz
streslo savasaraq bu enerjinin bura xarclonmasine
gotirib ¢ixardr.

Basqga niimuno do gatirak. Stres basqa ciir hallarda
nece yaranir? Qaraciyarimiza qanin sakerini gondarir
vo qan sokari yiiksalir, savas va qag prinsipi ilo horaket
edir, amma onu agdiqda artiq bu proses sonlanmaga
baslayir, yoni, siikunat seklinda bir tamasag: kimi onu
izlayirsiniz vo miisahidaci gisminda olan insan stresls
i¢- i¢o olmur vo stres do yavas-yavas 0z funksiyasin
itirmaya baglayir. Qisacasi stresin agar1 insanin 6ziinti
tanimasi, hayatinda bas verdiyi duygu ve diistincalori
miisahide etmasi, bundan sonra 0z sevgising,
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dayerins, daxiline, zahirine olan miiayyan yatirimlar:
etmasinin gorarmi almasi, bu sistemi tanimasi ve
btitovliikle 6ziiyls barisiq olmasindan ibaratdir.

Insan1 mahv edon an asas amillorden biri da
tiikenmislik hissidir. Bu sindromu yasama sebabimiz
nadir? Bels bir aciglama gatirsak bu hiss har zaman
bir galabayo, bir yiiksakliys ¢ixmaq istoyan ve bunun
tiglin gaba gostaran, istadiyini ve xoyal etdiyimiz bir
naticoye varmadiqda ise zehni psixoloji ve ruhsal
cohatdan bitmis variantindaki halidir. Miiasir dovriin
insanin qarsisina qoydugu talsbler hoam miirakkab,
ham agir, ham da c¢oxlugu ils secilir. Ancaq, gergok
hagigote goldikde iso on miikemmoal dediyimiz
insan bels ¢oxsaxali sokilde bu performans: gostore
bilmoaz. Bir s6zlo, mitkommol ola bilmaz. Miitkommol
olmagin calismagmn o6zii insan1 depressiyaya salan
on osa amillorden biridir. Amma biitiin bunlar:
nazara almadan raqabat prosesinds olan bizlar bazen
catacagimiz, bazen do, cata bilmadiyimiz hadaflarle
ugrasmagq zorunda qaldigimizin sahidi olurug.

Belaliklo, 6mriimiizii hadar yers sorf edir vo 6zii-
miizii xosbaxtlikden uzaq edirik. Biz insanin 6ziinii
yaxsl hiss etmasi, miisbat ruh halinda olmasi, daxile
vo zahire yatirimlar edilmesi, siikiir halinda olmas:
variyken, yiiksok koriyera wugrunda miibarize
aparmaq va s. kimi sadaladiglarimin miisyyen hisse-
lari bizi aslindas ¢Okiintiiys aparir, an asas1 da, heg bir
seylo dayer Olglisiine galmayacak daraceds boyiik
olan “Saglamliq xazinasini”, orqanlarimizi qurban
veririk.
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Bu geride buraxdigimiz ssas amiller bize “yorgun
zehin”, “depressiv hallar”, “halsiz ve tagatden
diismiis baden” olaraq geri doniir. Bu zaman insanlar
ya coxlu psixoloji kitablar oxuyaraq, miitalis edarak,
0zlarine zaman ayiraraq, etdiklori sshvlarden natice
¢ixararaq, Ozlerini yarqilayaraq deyil, aksine buna
bir tokamiil giicti kimi baxaraq, ya da psixoloq ve
psixiatorlara miiracist ederek, diisdiiklari bu qara
zolagdan ¢ixmaga calisirlar. Bazon buna nail olurlar,
bazen da bu hal ugursuzluqgla naticelenir. Biitiin bu
xirda amillari, ya da bas vermis bu hadisslarin forqgine
vardigdan sonra bels bir sual meydana ¢ixir. Oger
“tikonmislik sindromuna” yaxalanmisigsa va ya bu
yola dogru gedirikse hans1 addimlar: atmaliy1q? Bale
¢oxlar1 ii¢lin ¢ox siradan, adi goriinen amma zehnin
oan boytk ehtiyaclarindan biri, hatta birincisi onu
sossizco izlomakdir.

Modern diinyanin an boyiik problemlari macburiy-
yotden etdiyimiz addimlardir. Fasilesiz islomak,
fasilasiz sokilde zehni moasgul elomak, fasilasiz sokilda
golacak ti¢lin planlar qurmagq, fasilasiz sokilde kegmiso
odaklanmagq ve s. kimi amiller zehnin yiiklonmasine
sobab olur. Bu da zehnin ytiksalmasins, qocalmasina,
yorulmasina gatirib ¢ixarir. Hom zehni, hem duygusal
cohatdan yasadigimiz ¢okiis hali monoton bir ortamda
getmali oldugumuz tiglin bir ¢ox sahslarden bize
xosagolmaz hallar boxs edir. O zaman na bas verir?
Telefon enerjisi kimi, zehnin da enerjisi stabillogmaye
baslayir.

Ovvoalki boliimlerde qeyd etdiyimiz kimi
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beynimizin 6n bolmasinds 6n beyin deyilon bir yer
vardir ki, o diger canlilardan bizi ayiran an asas
sahadir. On beynin diger ad1 da (frontal lob) adlanr.
Hoar hansi bir ise diqgstimizi verms, har hansi bir
problem olduqda onu hall etma bacarig1, gerar verma
kimi ytiksek zehni iglari yonsltmakls 6n beyin cox
vacib rol oynayir. Bunlardan bagqa insanlarda diizgiin
tinsiyyat qura bilmak, zehninds planlasdirdig:
planlar1 sobirls, tomkinlo hayata kegiro bilmak kimi
xtisusiyyatlari mahz bu 6n beyin dediyimiz, frontal
lob beyin bolgemiz icra edir. Ancaq, insanlar fargine
varmadan bu frontal beynin enerjisini ¢ox siiratle
tiikadir. Bu ssbabdan bu pillslerin enerjisini yeniden
doldurulmasi lazimdir ki, bunun da on birinci xilas
yeri durmaqdir. Zehnimizi har hansi bir diistincays,
duyguya, ise vermoadan sadace dayanmagq, izlayici
gisminds olub onu kefls izlomak lazimdir. Niys belo
sakitlosmak ve durmaq meditasyonlardan istifades
etmoak beynos yaxsi tosir edir? Bunun sebabi nadir?
Ciunki On beynin asir1 daraceds sinirsal hallarla
gidalanan bolgadir. Bu da hadsiz deracada ¢ox benzin
isladilon masin kimi yanacaq isletmasines sebab olur,
beynin hadsiz deracads yorulmasina sebab olur.
Xiilass, beyin yeni va gorokli olan yollar1 qura
bilmak tic¢lin miitlaq sokilds dinlenilmalidir. Bazan
olur ki, insan zehni har hansi bir ise konsentra ola
bilmir ve tamamils serbast qaldiginda qoribs bir
muda kegir. Buna da var sayilan “Durum gebakasi”
deyilir. He¢ no etmayan insanlarin beyinlori bir seyo
diqgetini vermis insanlarin beynine gors daha cox

27



calisir. Biz aslinde elo distintiriik ki, ¢alisan beyin
daha ¢ox naticeler alde eds bilir. Amma asl gergaklik
budur ki, fasile vermis beyin diger beyine nisbaten
daha miikemmsal gakilde g¢alisir. Bazen aylarla,
illorls, ¢ozemadiyimiz fikirlori ayaqyolunda, bazen
is gorarken, bazen avtobus dayanacaqlarinda, bazen
metroda zehnimizs ani golon fikirlorls hall eda bilirik.
Bu na zaman bas verir? “Var sayilan durumda, yeni
beynin bir miiddat orta beynin an derin qatlarinda
bas vermis problemlarin hallinin” bir miiddstdan
sonra ortaya ¢ixdiginin sahidi oluruq. Bas bu hallara
garsi na etmaliyik?

1. Qabullamaq, beynimizdaki alqilarla sartlori
zorlamamagq

2. Qararliliq

3. Sabr etmak - passiv bir durus deyil, aktiv bir
hoarakat halidir, sabirli olmaq ham davaml: olaraq
ruha, zehns, beyna yatirim etmoakdir. Otraf miihiti
yox, icimizdaki biza verilan o gozalliyi gores va hiizur
icinde olmaq insam1 digar canlilardan farqlandiran
an asas xiisusiyyatlardan biridir.

Hoyatda insana stimul versn, insani saglam
saxlayan an osas tnsiirlorden, faydalardan biri ds,
diizglin beslonmoakdir. Diinyadaki olen insanlarin
saymi miiqayisa etsok gororik ki, acligdan 6lanlarin
say1 toxlugdan Olanlars nisbaton daha azdir, diizgiin
baslonilmadan olsenlerin say1 qat-qat goxdur. Bes
bunun ssbebi nadir? Bu girise ke¢gmazdan avval bu
gidalarin beynimizs, viicudumuza verdiyi zerarlorin
saysiz hesabsiz tasirinden size danigsmaq istayirem.
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Bu xostoliklor metabalizmanin pozulmasi, qalb-
damar xestaliklori, insanda psixoloji travmalar emale
gotirir. Dlizdiir, insan faktorunun biitovliikde ayaqda
galmasi figiin fiziksel badenin, ham zehni, hom do
ruhi baslanmaya ehtiyaci var. Sadacs els baslonmalor
var ki, onlar insan heyatin1 ayaqda tutmur, oksine
mohv edir.

Diinyada yasayan insanlar doymaq bilmaden
yeyoacak alternativloari yaradir. Bu XXI asrin an miixtalif
bol vaindiya qadar hegbir asrin rastlasmadig1 yeyacak
alternativleri igerisindadir. Amma bir seyin forqine
varmuriq ki, bela ¢oxlugu qebul edacak orqganlara
sahib deyilik. Baslonmaya aid an bdyiik problem ds,
ondan ibaratdir ki, bu qadar ¢ox segenaklar iginden
insanlar 6ziine aid gida rejimini tapmamasidir. Buna
coxluq iginda yoxsulluq da deye bilerik. Diizdiir
bu gadar ¢ox ¢esidli gida arasinda zehnin beynini,
badanini diizgiin rejima kodlamaq he¢ de asan deyil.
Ovvalcadan de xosagelmoaz durumla tizlogsmeayimizs
va bazi nogsanlar1 etmayimize gorait yaradir. Bizim
kimi giiclii bir canlinin bu “vahsi canavar”a maglub
olmagimiz heg da diizgiin sayilmaz. Indi bu sosial
sobokalorin, verlislorin bitib tiikenmoek bilmayen
reklamlarin ¢oxaldigr bir dovrds televizorda ve
diger “yemak proqramlar1’”’mizin evimizin sahibino
cevrildiyi bir vaxtda yemakls bagli, dieta vo diizgiin
gidalanma ile bagli saysiz-hesabsiz malumatlar var.

Bu gader malumatin oldugu bir miihitds ds qo-
rarsizliq girdabina diistiriik. Bezen ali tebagaden
olan professorlarin bels bir araya golo bilmadiyi ve
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miibahisalara sabab oldugu bir zamanda bu sahaden
olmayan insanlarin goararsizliq igerisinde olmadig:
oldugca normaldir. Manim diisiincoma gore har kasi
0z badanin va zehninin c¢alisma prinsiplerini bilmali
va moahz bu yolda irslilomalidir. Bunu bir qisa yolla
sizo agmagq istayirom. Har kas ¢ox yediyinin farqinde
olmur.

On birinci tamal-¢ox yediyinin farqinds olmagq:

Hoar kes ¢ox yediyini forqinds olmur. Bas bunu
bilmak ti¢lin na etmali?

Diizgiin qidalanmanin strukturast:

1. Cox yediyinin forqinds olmaq.

2. Niya c¢ox yediyinin farqinds oldugunun
sababini bilmak.

Clinki beazi insanlar asasen stresli zamanlarda
insanda temal duygular olan ozgiiven, o6zdayer,
ozdayarlilik, ozyetorlilik oksikliyi kegiron zaman o
boslugu doldurmagq {ic¢iin do yemoak yeyir. Amma
aslinda insan pehrizde olan zaman baden va zehin
daha saglam, beyin iss daha tomiz gakilds islomayae
baslayiwr. Ciinki yediyimiz qidalar tebistle birbasa
alagesi olan gidalar deyil, kimyasal maddsalarls biitiin
badanimizin zeharlonmasina sebab olan yemaklaradir.
Bu zaman har insanin beyninda bir sual amals galir. O
zaman no yeyoak? Sokar, duz, yagl, nayi az, nayi ¢ox
gebul edak?

Viicudumuzdak: orqanlar ¢ox miixtalif amillorle
enerji sarf edir vo bunun an asasi beyindir ki, bu
gorayindan artiq enerji sarf edir, bunu da baslomak
tistin cox gida yemak macburiyyastinde qalir. Atalar
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vordisls, qizartma yolu ilo bisirilmis qidalarda
sindirim sisteminin daha da yaxs1 ¢alisdigimi deyillar.
Amma tokca kalori viicudumuzun ehtiyact olan bir
amil deyildir. Karbohidrat, protein, yag, vitamin
komplekslarini bir sakilda almaliy1q. Sagliqh yaglarla
dogal kars yag1, zeytun yag: kimi qidalardan diizgiin
sokildo istifade etmsoliyik. Amma soker, duz, un,
qlikozalar badenimizin alisiq olmadigimaddalerdirki,
biz bunlar1 sevmoakdan basqa asir1 sokilde tiikadirik.
Bu gidalar bir barit kimi viicudumuza enerji verse
do, tokrar onu istomomizo sebob olur. Belalikls, uzun
miiddatli metabolizmanin enerjisi yaglardan ve
stirotli metabolizmanin ehtiyaclar1 karbohidratdan
qarsilanir. Insan har giin ¢ox yedikde viiciidumuz
siantt verir, ¢linki badenin miixtalif komplekslora
ehtiyaci var.

Hayatin an asas tinstirlorinden biri da ¢calismaqdr.
Calismaq har bir insan tigtin olduqca vacibdir. Modern
diinyanin an miihiim, an vacib proseslarinden biri
calismaqdir. Mark Tvenin gozal bir kelami var: Sevdiyi
seyden insan hayatda bir giin bels ¢calismaz.

Bezi is yerlorinds islediyi isden, senadden heg
bir z6vq almayan, narsist xarakterlori ilo aslinds
insanca menoavi diinyasi qat-qat ondan zengin olsa
da bels, onlar1 azarak, tapdalayaraq, onlar1 pilleken
goziinde goriib qalxmaga ¢alisan, buna casarat edan,
bir ¢ox kiirsiide oturan “insan”lar vardir ki, onlarin
hesabina, onlarin vurdugu zerbayes gore insanlarda
iso getmamoak hovesi bas qaldirir. Amma, derinden
diisinends anlayirsan ki, aslinde belslari bizim
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tokamiil yolculugumuzda bizs an boyiik kostok deyil,
destokdir. Is ne zaman “cehannem”s cevrilir? ogor
zamani Oldiirmak {i¢lin sadaco zaman kegirirsanss,
0 zaman isin bir azab girdabina cevrilir, yox ager
iso sevgiylo yanasir, ona dayer qatirsansa, o senin
“connat”’ine ¢evrilocokdir. Bunun adina zamani
yasatmaq deyilir.

Isi hobbiden ayiran bir sira forqler vardr,
amma, bunun izahatin1 vermak {iciin bozi faktlar
irali siirmoliyom. Beynimizds lap avvellorden
kodlanan bir yaddas kart1 vardir ki, saglam olmaq
ticlin ¢alismalisan. Amma bunu da nezars almagq
lazzimdir ki, qazancini deracesini kegarak caninin
saglamligina, saglam olmayan orqanlarma deyil,
bas naye xorcloyaceksan? Sen olmadigdan sonra
qazandigin gelirin anlami nadir? Har hansi bir isi
standart, alqoritmi tekrarciliq soklinde edacokseanss,
tobii san gordiiylin i hem caninin sixilmasina, hem
sonda xroniki xastaliklorin yaranmasina, ham senin
hayatdan bezmayins, hatta xastelonmayins, depressiv
hallarda 6ziinii hiss etmayina bels gatirib ¢ixardacaq.
Yox, gordiiyiin ige 0ziinden bir seyler qataraq yeni
bir diinya yaradacagsansa, cosqulu, sevgi dolu bu
yasam sanin ticiin bagqa bir anlama, basqa bir hayata
sobab olacaq. Hayati zamani kegirmokla deyil, soxson
movcud olmaqgla deyil, yasamaqla kecirtmaliyik.
Bunun da asas maqsadi se¢acoyin isi sevmoak, ona
dayer qatmagqdir.

Har hansi bir isi gozal gormoak {i¢lin bu harakatin
Ozlindo bir cosarot lazimdir. Qisacast horokot
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cosaratdir. Bildiyimiz kimi insan badaninds, cisminda
miixtalif orqanlar var va har orqanin da 6ziinamaxsus
xtisusiyyotlori, vozifalari vardir. Man an  ¢ox beynin
funksiyalarma toxunmagq isteyirom. Onun vazifaleri
olduqca ¢ox saxalidir. Beyin bir ¢ox isleri gore bilir,
an asas1 diisiintir, qayg1 edir, haraket etmayimizae tasir
gostoarir, duygularimiza ad qoya bilir va s. Yoni, diger
orqanlar kimi birbasa vezifesini sdylaye bilacayimiz
orqan deyil. Biitiin canlilar alomine baxdigimda
diistince gokli ilo var olan yegans orqan varsa, o da
beyindir.

Beyin bizi hereket etdiran kontrol cihaz1 kimidir.
Bir sozls, beyin viicud hoerekstini yonesltmakle
olagoalidir. Insan beyninin gox qoribs bir isloma
sistemi vardir. Ke¢mis ticiin qaygili olub, orada ilisib
qalmagq, gelacak qaygilarinda asili galmaq mahz bir
¢ox insanlarin xarakterik xtisusiyyatlarindendir.
Insan1 an gox qorxudan diisiince ise “Oliim” ve ya
“Oliimdan sonraki agir hayat “ qorxusudur. Bu ora
gotirib ¢ixardir ki, agir bir yaralanma ve xastelik
olmasa boadonimizls, ruhumuzla, zehnimizlo heg
ilgilonmirik, 6ziimuziin qurdugumuz illuziya dolu
nagillara inaniriq. Bu proses dafelerle tokrarlanir ve
eyni formatda qalmagimiza sebab olur. Oslinda insan
zehninin asas vazifesi, burada “var olus” sebobi, bir
seylar eda bilmak, hansisa missiyalar1 yerinas yetirmak
vo “insan” oldugunu tekca sozlorls yox, harakatlarls,
etdiyin amollarle gostermakdir.

On goriba tendensiya budur ki, hayatimizda nalarin
vacib oldugunu bilan ¢ox insan olsa da, cox az gismi
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bunu harokato kegiro bilir. Konardan dastoklayici
tosir, motivasiya gozlayirik. Bu ise cesaratsizliyin
ana tomolidir. Edoacoyimiz islori horokate kegiro
bilmamayimizin an boyiik sabsblarindan biri de irads
oksikliyimizdir. Bunun an osas sebablorinden biri
konfor vaziyystde yasamag, ikincisi de ¢oxluq iginda
diistincalare dalarken bunlarin hans: birini ciddiye
alib heyata kegirs bilmemoayimiz barads teraddiidde
qalmagimizdir. Movlananin dediyi kimi: “ Yolu
bilmakls, yolda harakat etmak forqli seylardir”. Bunun
da harakoata ke¢masi tigiin tokco zehinsal deyil, fiziksal
cohatden de hoarekete ke¢gmayimiz vacibdir. Ciinki
badenle zehin arasinda mohtegsem bir bag sistemi
vardir. Badan fiziksal cahatdan passiv olduqca, zehin
do 6z aktivliyini itirmaya bashyir. Harakat ruhun veo
zehnin zengiliyidir. Haraket varsa, hayat da var.

Hayat sana gordiiyiinii yox,
inandi1gin1 yasadir

Bildiyimiz, diistindiiytimiiz “Har sey gercok olur”
tikri sadaca ona inanmagimizla kifayatlonmir. Ciinki,
bildiyimiz kimi beynin qatlar1 vardir. Beynin qatlarim
diizgiin proqramlasdirdiqda, onun yontemlarini
bildikds, yavas-yavagistediyimiz gerg¢aklo diistincalari
tist-isto diismasinin sahidi oluruq. Bazan ¢ox gozal
bir menzere gordiikde va ya bagqa nesns, insan
gordiikde ondan beyin o qodar tasirlenir ki, sozlarle
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bu heyranlig1 insan ifads eds bilmir. Sairlerds, diger
incesanat sahasinds isloyean insanlarin xiisusi bacarig:
olan kaslords beynin diger qartlar: faaliyyetds olur.
Estetik hozlori olan, yaradici tebaqesi fealiyyatde
olan, ilham iggiidiiloeri ilo isloyen insanlarin hayata
baxis torzi digarlerindan forqlanir.

Bizim beynimizin bir sozlo boyiik enerji leqosu
vardir. Osas enerji moarkazi olan beynin bilinc qat:
deyilon hisse sadace 6z-0ziine islomir va faaliyyetda
olmur. Fiziksal idman kimi, zehna ds beynin o qatina
yatirim etmak, onu masq etdirmok lazimdir. Bazon bu
azmlacalismanaticasinds, 6ziintizbeyninizokoksalmig
kodu bels dayisdira bilarsiniz. Bu da sizin diinyaya
baxis agmizi, inanclarmizi, temsl duygularmiz,
oziintizds haqli saydigimiz duygu ve diisiincelorinizi,
tomal duygularimizi zamanla formalasdirmagimiza
sobab olur. Yeni, zehnimizin, beynimizin belo bir
funksiyas: var. Kenarda gordiiyiimiiz ns varsa bu
zehnin ig¢inds formalasir ve proyektor kimi kenara 6z
tosvirini yansidir. Bir sozle bu diinyada insan zehni
ils ilgili olmayan, bagli olmayan heg bir sey yoxdur.
Insan zehninin toxuna bilmadiyi, tesir etmadiyi heg
bir amilden danisa bilmarik. Oziimiizds, zehnimizdas
vo beynimizds yaratdigimiz bu diinyanin nece
leyhimiza gevirs bilerik? Bunun yollar1 nadir?

Kenarda gordiiyiimiiz ne varsa, aslinde eynen
onun kimi deyil. Telopatiya, elektromaqnit dalgalar
vasitasile kenarda zehnimizds qurdugumuzun tesviri
canlanir. S6zstiz bu asanligla dork olunan sahs deyil.
Bunun {igiin sezgilar, ¢alismalar, duygularla bu bilgi
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darin qatmanlarina gedir. Amma dyrenmok do kifayat
etmaz, oyrandiklarimizi tatbiq etmakds o qatlarimizi
agmagimiza vasile olacaqdir. Hall olunmus o proses
da, insanin yaxsi menada deayismasine sabeb olur.
Bir so0zls, bu hallar iglagsdironden sonra oslinde
hayatin acarlarinin sands oldugunu doark edirsan.
Har bir insan 6ziine lazim olan bilgilori qisa sokilds
unudulmasini istomirse hoaftelorls, aylarla, lazim
olduqda illarle onun tizerinds qalmal1 vo ¢alismalidir.
Sikayetlar, durgunluq, depressiv hallar ve eyni
hadisalarin tekrarlanma prosesi insanlarda an yaygin
goriinan tasvirdir. Bu necas bas verir?

Basimiza bir is geldiyinde onun sadace bir hadise
oldugunu bilincli sekilde qavramaq ve dark etmak
bilincsiz stiurun aslinda ¢ox adi olub “Facio” kimi
bize dayatdigr ve oOtiirdiiyli duygulardan bizi azad
edir. O zaman “taleyin sort oyunu” kimi ifadaler
leksionumuzdan ¢ixar, “gabul” deyilon hal kainata
daha soffaf vo aydin baxmagimiza seboab olur. Afor-
izmimda san dayis ki, diinya dayissin ifadaesi ilo bu
diistinconin  agiglamasim1  ve xiilasesini vermoayo
calismisam.

“Xosbaxtlik” hayatin asas qayoasidirmi?
Har kasin “xosbaxtlik” anlami farqli ve basqadir.
Bir ¢ox insanlarin axtardigi, dalinca qagdigi, bezen

yaxaladiglarimi diisiindiikleri, bazen yanildiglari,
bazen de he¢ qarsilasmadigr durumdu xosbextlik.
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Amma bazi insanlar hezz duygusu ilo hiizur
duygusunu qarsilasdirirlar. On maraqh ve dadl gida
sevan, gabul edan insan1 necs hiss etdiyini, onun iz
ifadesinden, giiliisiinden bilmak olar. Homin anda
onun 6ziinii neca hiss etdiyini sorussaq o ¢ox xosbaxt
oldugunun aninda cavabini veracekdir. Ancaq en hazz
aldigimiz seylordan, cinsal iligkilords bels, bunun
bitacayinin farqindayik. Ele onun bitacok olmasi
hozlo beraber bizo, hom do ciddi bir sixint1 verir,
bizi kaderlondirir. Insan sevdiyi ilo vaxt kecirdikds
agor ona bagimlhidirsa, hazz duygusundadirsa, elo
tinsiyyatda oldugu anda bels qorxu ils yasayur, ¢linki
bunun bitacayini bilir vo hayatin anlamini ancaq bu
seylarda gortir.

Buradan bels bir genasto golmak olar ki, hoazz,
kegici olan seyler insana daimi xosbextlik vera bilmaz.
Bundan bagqa xastaliyi ve agir problemi olan insan
ondan qurtulunca 6ziinii xosbaxt olacagini diistintir.
Amma har sey qaydasima diisdiikde sagaldigimiz ve
problemlarin hall olundugunu unudur va siikr etmak
avazing, sanki yeni bir problem axtarisina ¢ixiriq.
Yoni rahathiga kecid qisamiiddetlik hazz verir, amma,
son yeno filmini basa ¢oker, basqa prizmadan onu
izlamayas baglayirsan. Har hansi bir yaris oyunlarinda,
lotoreyada ¢oxlu miqdarda pul qazanmais biri hemin
an vo ya iki, ii¢ ay onun hazzini yasasa da, sonra
depressiyaya diismayin tok sabebi bu goader pula
ragmoen yens do hiizurun axtarisinda olmas: ve onun
cavabini tapmamasidir. Bu sebabden hamin sexs bu
tiziintlinil yasayir, 6ziinii maglub olmus kimi hiss edir.
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Insan1 xosboxt edon amillarin ortaq mexraci Ozlinii
maglub olmus kimi hiss etmasidir. Ortaq maxrac
dedikds birinci har an, har giin yasamagin an boyiik
sans oldugunu bilmak ve bu zehni unudacaq bir
organ oldugu ticiin o Ali giiclin bizs nasib etdiklarini
yazmagqdir. Ikinci 6ziimiize, daxilimizs ve zahirimize
yatirimlar etmokls insanin 6ziinii giiclii hiss etmasine
sebab olur. Hoayat1 ¢olden i¢e olan, baklantilarls,
gozlantilarle deyil, olan1 oldugu kimi gabul edib, onu
digar gline dasgimadan, hayatiigden ¢6ls yansitmaqdar.
Icindaki enerjini ¢6lo gostarmokdir.

Oziiniize sofqotls, sevgiyls, dayorls, giivenls
yanasmaq  Ozlimiiziin  yetorli  oldugumuzun
beynimizin alt qatlarina hakk olunana gadar bunu
tokrarlayib Yaradanin bizi sevgiden, dayerinden
yaratdigin1 bilib ona siikr etdikco insan hoyata
basqa ciir baxmaga baslayir. Insanin hiizurunun
dagilmasinin en asas ana sebebi arzuladig: ve istediyi
istaklarle baklentilarinin tist-lists diismemaosidir. Oger
bunlar ortiismiirss o zaman insan xayal qiriqligina
ugrayir. Bas bunun oksi olaraq gozlentisi olmayan
insanda ne bas verir. Hayatda bas veren biitiin
hadisalor o insan {iglin siirpriz, bonus veazifasinda
olur. Olmus hadisaleri do o goxs problem kimi yox,
hayatdan, sistemdan gelon bir mesaj kimi gabul edir,
gozlimiiziin o serraf beyninds oldugunu ola bilir,
vo onu abartmir. Gozlentisiz, boklontisiz olan hor
bir insan har giin daimi hiizur igindadir, sevgi ve
sevinc i¢indadir. Bu anda har kesin beynindas bels bir
sual yaranir. Bes bunun yollar1 nadir? Galaceys ve
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ya kec¢misa ilisib qalmayan, anin gozelliyini oldugu
kimi gabul edib, har kas olan adi hadissleres an boytik
hadiyys, tovhe kimi baxir.

Oslinda pis insan vardirmi?

Oslinda pis insan vardirmi? Ovvelca bir insanin
yaxs1 vo pis olmasini bilmak ti¢iin bu anlamlarin na
oldugunu, onlara olan baxis agilarimizin dogru ve
yalnis oldugunu bilmak lazimdir. Kenardan baxanda
hamimiz bilirik ki, insan1 6ldiirmak yaxg1 bir horokat
deyil, amma, 6z torpaqglarmi qoruyan asger yuvasimna
basqin etmak istayen har bir soxsi o torpaqglar1 azad
etmok ii¢iin vurusursayasehid, yaqaziadiniqazanirsa,
biz bu fikro nainki basqa terafden baxirig, hatta bu
addim {giin 6ldiiren insan1 bels zirvelere qaldiririg.
Siz bir insanin yasam missiyalarimi angellayirsnizss,
onun qarsisina manealar qoymaga c¢alisirsinizsa,
istar bagsqa prizmadan, istorse de zehinsel siddatle
hadaf qoydugunuz insanin caninmi sixirsansa, onun
hayatin1 cohsnnamsa ¢evirirsenss, bu pislikdir, yanlis
horokatdir. Umumiyyaetls, bir addimin pisliyinin
anlanmasi ticiin onun qaynagina va kokiine baxmagq
macburiyystindeyik. O pislik edsn gsoxs sadace
naticadir. Ondan avvelki sebablarin naticesinds bu
hadiso bas verir.

Qisacasi gohid olmag, vatani ugrundainsanin 6ziinii
foda etmosi bir toraf tigiin diismangilik prizmasinda
baxanda manfi, amma diger terafden baxanda iss
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miisbat hal kimi garsilanir. Demsli, hadisalera bir
torafli baxmaq 6zii yanlig bir harsakatdir. Masalen
psixopat insanlarin hoayat hekaysloarine baxdiqda, har
seyin sahidi oluruq ki, onlarin 6zlarini kontrol etma
bacariglar1 olmadiqlar: iiglin, belo bir davranislari,
bozi davraniglari etmayo meyilli olurlar. Insan
aslinde ozli “pis xiisusiyyetlori 6ziinde dasiyan”
varliq deyil. Sadace  diiglincelerini, duygularin
yonealde bilmayin, zeaif xarakterli, emosianal insanlar
bels olanda pis canavara cevile bilar. Balke da
diggetimizi, glicimiizii bu canavara deyil , ona sarait
yaradan miihits, insanlarin davramisindaki bir gismae
versak istadiyimiz naticasinin hamisinin olmasa da
bir qgismini diizelds bilarik. Bazi insanlar heyatda
qalmagq tgciin basqalarindan, 6zlerinden qat-qat zaif
olan insanlardan pilloken kimi istifads edib onlar:
asanligla fada eds bilirlor. Bu da onlarin hayatda
qalmaglar1 tiglin 6zlerinin tebirinca desak giic rolunu
oynayir. Oslinde osl haqgiget an giiclii olan deyil,
hayat gortlorine uygun sakilde hearaket eds bilen
kasdir. Onlar danizin aks istiqamatinda deyil, suyun
dalgalarinin aximu ils {ize biler, insanlarla anlasa bilar,
hiizurlu, xosbaxt ham do manan ¢ox giiclii olurlar.
“Parcala hokm siir” ideyasi iss ham heyvanlara,
hom do heyvansal xiisusiyyotlori 0ziinds dasiyan
adamlara aiddir ki, onlar da kainatin on zoif
canlilaridir. Ancaq ister menfi, isterss de miisbat
keyfiyyatlori dengsalaya bilen, axlaqi dayarlari qoruya
bilon, Ozsevgi, Ozdeyer, Ozglivon ve Ozyetarlilik
dugularini sla bilan saxsler hayatda yasamagi da gozal
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bacarirlar. Oziina yatirim eds bilon ve bundan dogan
duygularla, xiisusiyystlerle do insana giymsat veran
soxslar comiyyotds an durgun, dengsli sistem yarada
bilen canlilardir. Isin icinds hem insani keyfiyyatlor,
hom miibarizs, hom azm, yardimlasma vo miicadils
oldugu zaman sistem Oziiniin ortaq maxraclerini
tapa bilir. Insan hayatda bazi ddvralerini idars eds
bilmadiyi {iglin 6ziindan bixabar oldugu zaman onun
miisbat keyfiyyotlori yox, xosagalmez davranislar
comiyyata olan zararlari tize ¢ixir. Bu da yoluxucu
xostalik kimi noinki insanin 6ziine, hom de kenara,
aotrafa yayilir.

Hazm, yoxsa hiizurmu?

Har birimizin igerisinde bizi daima totikloyen
lazimli, lazimsiz fikirlorlo bize anlq, kicik hozz
duygularin yasatdiran, sonra da maragqla izladiyimiz
filmin sonunu gordiiytimiiz bizi hiisrana ugradan
duygular vardir. Hoyatdaki etdiyimiz harokotlorimizi
bilincli gokilde etdikde iss hezz duygularinin
ferginda oluruq ve onlarin igins daxil olub, gergak
hadise kimi gebul etmirik. Bu igimizas bir goxumuzun,
hatta heyvanlarin belo hayatin1 yonslden diirtiisal
sistemdir. Bu sistemi yonaltdikde yasamagimiz daha
rahat olur ve davranislarimizi biz buna gore eds
bilirik. Beynimiz bildiyimiz kimi qatlardan ibaratdir.

On alt qatda biitin heyvanlara uygunlasan
yasamsal beynimiz, onun {stiinde duygusal ve
diirtiisal arzularimizi kontrol eden davranislarimizi
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buna gore idars edon duygusal beyin vo onun da
tisttinda bilincli gakilde olan, hadiseleri anlayan
kontrol beynimiz vardir. Bunlarin {i¢li do sanki bir
orkestro benzayir. Oslinde bunlarin hansi ortaq
moaxracda ¢alismaliyken i¢den-i¢e beynimizi diirten,
duygusallagdiran beyin, insanlarin daha coxunun
boytik hissasinda hakim olur.

Seharden axgsama godear en vacib seylari yox,
Onomsiz islori edorok bilincsiz sokildo avtomat-
lasdirilmis bir kod kimi har hansi bir iglari tokrar
edir ve bunun forqins bels varmiriq. Bazi hadiseleri
sorti refleks soklinds edirik. Bilincli gokildo harakat
etdikde badenimize zerer veracok gqidalar1 gebul
edir, enerjimizi diiglirocok vordigleri tekrar edir,
yuxu rejimimizi pozur, saglamligimiza yaxsi galacok
amillora fikir vermirik, saglamligimiza ziyan vururug,
bunu etdikden sonra emallarimizda bazi xosagslmaz
davraniglar 6z oksini tapar.

Tengqid, dayarsizlik, sevgisizlik, giivensizlik veo s.
kimi insan1 mahva aparan bazi proseslar burda 6z
oksini tapir ve bundan sonra insan 6ziinii daha azgin,
bitkin vo ¢okmiis hiss edir. Bu tokrarli davranislar
bagimliliq adlanir, amma hiizur bu verdisleri
ruhumuza ve zehnimiza yaxs1 galmayeacok nasnaleri,
amillori aradan qaldirmagimiza komak edir, an asas
onun bizs yaxsi gelmadiyinin ferqine varirig. Bu
tokrarlanan proses biza bir ne¢s il sonra fasadlar vers
bilacayini anlamaq ve bunu etmak tiglin i¢imizda bizi
narahat edon diirsal bir hiizurun geldiyini bildikds
sadaca durub onu izloamayin ne demak oldugunu ve
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bunun asas miisbat hal kimi, miisbat bir proses kimi
ortaya ¢ixdiginin fargine varmaq, 6zii bir xogbaxtlik
halidir.

Diizdiir, bu proses birden bira bas tutan deyil.
Bunun ti¢iin bir program, plan ve avvalcodan hazirligh
olmaq lazimdir. Bu rejimi har giin qarsisina maqgsad
goyaraq idman kimi tekrarlasaniz, getdikcoe beyinda
artmig 6ziiniin diirtiisal funksiyasin sizin sleyhiniza
yox, leyhiniza istifads edacek. Bunu etdikds s6ziin asl
manasinda an boytik bacariginizin, sn boyiik manavi
glicintiziin bilincli beyninizin sayasinds ortaya ¢ixdig1
qabiliyyetinizin ve s. kimi sizi insanliq martebasinda
on yliksek zirveys c¢ixardan xiisusiyystlerinizin
forqine varacaqsimiz. Tepki zenciri qurilir ve azad
olan beyin hayatin biitiin gozslliklorini restorandaki
an gozal menyu kimi garsisina qoyur ve san zehnan,
ruhoan azad olmagla hiizuruna qovusursan. Ciinki sen
imperator olursan.

Duygusal garar nadir?

Biitiininsanlar duygusal varliglardir. Sadace onlarin
arasindaki farq ondan ibaratdir ki, bazilari dalgalanan
duygular ilo he¢ bas eds bilmadiyi halda bazilori
onlara amr komandasm verib onlar1 yonlendire
bilirlar. Adi bir duygusal massle bels onlar1 nainki
saatlarla, hotta, aylarla, giinlorls bazen ifrat deracade
moasgul eda bilir. Bu onlarin normal islarinden ¢ox
qarsilarma qoydugu, etmsli oldugu misyalarindan,

43



hadaflorindan uzaqlasdirir, kenarlasdirir. ©On dayorli
sayllan zamanlarin bosa serf olunmasma gatirib
¢ixarir.  Niyea bezi insanlar duygularmi yonalde
bilirken boazilori onun qarsisinda aciz qalirlar?
Bunun sebabi nadir ve ya bunun mexanizmi varmi?
Olbatto ki, hor bir amil kimi har sualin agiqlamas:
oldugu kimi bunun da bir cavabi var. Bunun cavabini
bilmak, teoremini bilmak, sizlerin duygularimizi idars
etmoakda size yardimgi olacaqdir.

Beyinde amiqdala deyilon bir bodlge sagda veo
solda onloblar yerlasir. Onun iginda ise hipokampus
deyilon naviqator faaliyyat gostorir ki, yronma yol
gostaricisi badam Olciistindadir. Biz xosageslmaz,
neqativ duygular yasayanda onlar ¢ox kaskin harakate
kegir, ortadaki hepetalamus isa faaliyyeto kegiracok
hormonlar1 qorumaga baslayir. Beynimiz exstra
oyaniqliq halina kegir, ¢linki hepetalamus vasitasilo
artiq ora siqnal gedir. Sen artiq “takliikadasen”.
Bundan sonra biz 6zlimiizii gorilmis ve gorgin hiss
edirik. Bagsimiza har hansi bir menfi hadise geldikde
beynimiz amidalaya bir mesaj “gondorir”, “gozde-
qulagda” olmagimiziisteyir. Oslinde bu normal haldr.
Hom do lazimh veziyystdir. ©gor belo olmasaydi
bagimiza gelacek har hansi bir manfi hadisalars gors
biz miixtalif veziyyatlarde olacaqdiq ki, bu da bizim
mohvimizs gotirib ¢ixaracaqdi. Sadace o tahliikali
hal ke¢dikdan sonra yeniden beynin avvalki halina
ke¢masi vacibdir. Bu arada bir hasiyeden kenara
¢ixmagq isteyirem. Ciinki asas movzu els buradan
baslayir.

Beynimizin sol terefinde karteks deyilon bir
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bolge vardir ki, amiqdaladak: har iki torafi dengoada
saxlayir. Amma balacaliqdan siddate maruz qalmus,
tikrini ifads etmoayan, 6zgiiveni, sevgisi, doyari asag1
olan insanlarda bu bolge demsak olar ki, ya ¢aligmur,
ya da az foaliyyat gostarir. Belo insanlar bu durum
qarsisinda plastlin kimi formaya diisa bilacek beynin
qarsisinda aciz qalmamali, teslim olmamali, onu
qazanmag1 ve istifade etmoayi ve duygularla idare
etmoayi Oyronmolidirlor. Amiqdalanin bolgalarinin
sakit buraxmamagi, relax iginde saxlamagin an oasas
yolu siikiirdiir. Stuikiir etmoadikds, sikayet etdikde
amiqdala hissesi cosmaga baslayir, bunun {iciin de
beynimize manfi bir sey galdikds onu miitloq miisbat,
Allahin kainati, size verdiyi gozelliklari sadalamagqla
ovoz edin. Bu sizin tiziinlizde tobassiim, ruhunuzda
hiizur yaradacag.

Umumiyyatls, heyatda problemin boyiik, kigi-
yi yoxdur. Ona alqu geklimiz, onu istase bizim
goziimiizds ya bir dag qadar boyiids, ya da qar denasi
godar kicilde bilerik. Har sey bizden ashdir. Hayat
biza gordiiyiimiizii yox, inandigimizi yasadir. Fikrimi
aforizmimls size catdirmagq istedim. Umid ediram ki,
bacardim.

Mbonavi azadligin hiizuru

Azadlhiqdan danmismamisdan, sohbat agmamisdan
ovvael bu kolmenin hansi mena ifade etdiyini
bilmayimiz lazimdir. Bir insanin tam azad ola
bilmasi ti¢tin onun bagiml olan biitiin zancirlorden
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gopmasi, bunun forqginds olmasi, dark etmoasi vo
azadliq zirvesine dogru qalxmas: lazimdir. Azadliq
eqolu, valideynarine, 6zlindan boyiiklara asi olmag,
haddini bilmamak deyildir. Insana an cox tesir eden
detal diistincelari beyninds uydurdugu illiiziyalari, o
illiiziyalara 6ziintin da inandig1, 6ziinii o fikirlardan
asili hala sala bilmosidir. Bu alisqanhgqlar, verdisloar
sonra insan zehnini bir geliba salir ve galibin icinde
tam hoarakotsiz formada “movcud bir 6liim, maxluqgat”
kimi yasamasina gatirib ¢ixardir. On giicli ve azad
insanlar onlar1 i¢den-iga diirtan hansisa horakatlari
etmays macbur edan, i¢ sesleri yonelds bilma ve
kontrol eds bilma yetonaklaridir.

Bizi bagimli edsn amillserdan, ¢l {insiirloerden ve
an ¢ox zehinsal tutsaq oldugumuz diistincalorimiz
vardir. Amma ilk baxigdan baxsaq bu ssaratin heg bir
isaratlorini gormiriik. Hafizemiz ise bos ve temizdir.
No zaman ac olsaq aglayirig, xarda seylara giilo vo
kicik seylorden xosboxt ola bilirik. Amma bu bos
bir hodafsiz azadliqdir ki, 6zbasimiza, tok basimiza
he¢ bir sey eds bilmirik. Bu sababden da ¢evromize
bagimli oluruq. Bazen bels comiyyostds, belo yalnis
gavram anlasilir. Sohret, pul, zahiri goriiniisco
cox forqli gorsenmoak va s. bunun kimi gavramlar
ruhon azadligin acaridir. Ancaq biitiin yanilmalar
o hadafe catdigdan sonra xosbaxt olmadigimizda
biri bu yalnisa diisdiiytimiize gore bizi daha ¢ox
iztirab girdabina cokir ve biz biitiin isteklerimize
baxmayaraq, daha sixintili, gergin oluruq. Bu da bizds
daha ¢ox xosagalmez, arzuolunmaz xasteliklorin
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bas qaldirmasima gotirib ¢ixardir. Bunun {glin hor
bir insanin heyatinda amaclari, onun hayatina
anlam qatan balaca vo ya bdyiik olmasindan asili
olmayaraq hadaflari olmalidir. 9ger bunlar olmasa ¢ol
hayatindan tamamile asili hala diisecayik. Daha ¢akici
gorsanmoayo, daha forqgli gorsenmaye ve ticari hadaf
olmaga, daha gonc qalmaga, daha pozitiv sokilde
oztimiizii hiss etmoayo, sosial sebokalorde daha ¢ox
izlonma rekordlar1 qirmaga, vaxtimizi xarclayeacak
nainki, azad olmagq, aksina kenar {insiirlorin hadafins,
daha dogrusunu desok “oynadilan kukla” sma
cevrilacayik.

Amaclar, hadaflor, misyalar yasama hom mona
gatir, hem insana hiizur verir, hem do insani
kolslikdon azad edir. Hoyatimizin bir ¢ox hissasi
harakatlorimizin, beynimizin qorarlar1 avtomatik
pilot kimi bilincsiz gokilde etdiyimiz haroakatlordir.
Dis yumagq, tiziimiizii yumaq, magin siirmak vo s.
kimi beynimizi pilota aldig1 proqramda kodlasdirict
bir ¢ox islor diistinmadaen, forqine varmadan hayata
kegirilirr, Amma bilincli baxdigimizda artiq azad
gerar vermis oluruq ve soziin sl manasinda insan
xozinasinin an miithiim hadisesi “aydinlanma”
bag verar ki, bu da sizi tam farqli edir. Hayatiniz
gozollasdirar, asrarangiz edar. Connati do, cohannami
de yasadan hadisalers baxma gaklimiz, bilincsiz vo
bilincsiz olma bacarigimizdir.
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Beynimizi stressa salan asas sabablor

Stres aslinda bir orqanin, harakatin baslonmasinin
qarsisini alan, ona manea toraden, verdiyi biitiin
reaksiyalarin biitiinliikde adidir. Qisacasi bir sey
bizi sixirsa, harakatlorimize angsl toradirse, gerginlik
yaradirsa bizim orqanlarimiz ona bir reaksiya gostorir
ki, buna biz reaksiya, ya da stress adini veririk. Bizim
do osas moagsadimiz ve hadafimiz bu ¢onbarden
¢ixmagq, bu girdabdan uzaqlasmaq olur. Amma bu
balayla basa ¢ixmaq bazen miimkiin olmur. 9slinds
insanlarin alq1 seklinds bazi inanclarda hadiseler
stress, depresiya yaradarken, bazilorinde ise bu
sadaca adi kegici bir hadise kimi bas vermasina sabab
olur. Bas insanda bu tip hadisalerin bas vermasinin
sebabi nadir? Naden biri aqressiv, asabi, gorgin ve
daha ¢ox depressiv horakatloro moaruz qaldig: halda,
digari bu proseslarden daha rahatliqla ¢ixa bilir. Heg
bir psixoloji xastalik vo rahatsizliglarla qarsilagmur.
Bu maddalarin miixtslif niimunsalarini qeyd etmakls
goflotde uyuyan zehnimizi bir qgeder oyatmagq
istoyirom.

Birinci madde herekatsizlikdir. Hom boaden, hom
do zehni harakaztsiz qalmaq beyin kimyamizda
xosagalmaz doayisiklere sabeb olur. Harskeat o qoader
yasamda boyiik anlam dagiyir ki, sistem tenballikle
tizlosdikda getdikce 6z giiclinii itirir vo bir noqtaden
sonra dayanir. Haraket kontrol sistemi ils ya igeridan,
ya ¢olden yaradilis etibar1 ilo adaptasiya olmali vo
ona uyum saxlamalidir. Cinki bu ¢ox giiclii proqram
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mexanizmidir. Bazi insanlarda, xiisusen giiniiniin
¢oxunu komputer arxasinda, sosial gsobokalarde
kegiron insanlarda bu sistem gec-tez iflas edir. Ciinki
biitiin hakimlarin, hatta zehinsal diistincolari ilo
bas eda bilmeayen insanlarin diinya psixoloqlar ils
maslahat gordiiyli an birinci amil herekat, yiirtiyiis,
idman ve harakatlorin diger noviidiir. Bu dovrin
an onamli sagliq sorunu hareakatsizliye Oyragen sorti
reflekslardir.

Daha bagqa bir madds c¢ox ytiksak kalorili gida ile
baslonmakdir. Ona an ¢ox sokari vo karbohidrat yiiklii
gidalar1 misal gostermak olar. Bu qadar agir qidalar:
gebul etdikds sindirim sistemimiz acgozliikle bunu
gandolagimimizla her yers otiiriir, daha sonra beyine
basilan ¢ox sokarin naticesinda beyin damarlar: tixanir
vo bu arada viicudda artan qan gekerinin naticasinde
ulasan insulin hormonlar: tacili olaraq qan sekarinin
soviyyesini agag1 diisiirmaye calisir. Cilinki yiiksek
gan sokori viicudda bir ¢ox problemlara yol agir vo
aniden gan gakerinin diigmayini 6ziinds var edean
beyin miioyyen miiddatden sonra acliq hiss etmayo
baglayir. Baslonmemizdoki dengslome prosesi da
pozulmaga baslayir. Bu qan gekari dalgalanmalara,
bir viicudun immun sistemini giiclondirmak avazins
tamamaon zoifladir ve beynimizin ¢alisma modeli do
getdikcoa asagiya dogru diismaye baslayir. Bunun
ticlin bacardiqca sokar, un, duz, konservilosdirilmis
qgidalari, fasfood ve s. kimi buna banzar gidalardan
bilincli sokildo uzaglasmali, daha saglam sokilds
hayatimizi yasamaga davam etdirmsliyik. Bu
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karbohidrat, yaglardan uzaqlasdiqca beynimizin neces
gozal isladiyinin sahidi olacayigq.

Insani rahat saxlayan, hayatda hiizurlu yasamasina
sobab olan an esas amillorden biri ds yuxudur.
Badenimizds ¢ox beynimizin rahatlamasina sebab
olan bir dalildir. Uzun miiddstli rejimsiz vo ya telefon
isiglar1 ilo aqiq sokilde yatan, ¢ox zaman kegiron
insanlarda yuxu problemi baglayir. On birinci yuxu
qaranliq, sakit sessizliklo birbasa bagli olan dongtidyir.
Ogor isiq miqdar1 azalib biz yavas - yavas yuxuya
kegirikso beynimizde melotomin deyilon hormon
yayillmaga baslayir. Bu hormon da biitiin badene
yayilir ve insan sirin yuxuya dalmaga baslayir. Biz
qisacasl beta vaziyyetinden alfa veziyystine kegirik.
Rem yuxusu deyilon an giiclii yuxu sistemi var
ki, bu da butiin zehna, bodondo bu zaman bitin
beyinds bosalmalar olur ve insan yuxudan durarken
oziinti daha glimrah, enerjili hiss edir vo qaydalara
riayot etmoadikde ise o da 6z haqqumi vers bilmir,
0z funksiyasmi yerino yetiro bilmir veo sonunda
toslim olur. Daha sonra bu alzehimir kimi bir ¢ox
beyinsal, zehinssl daha sonra fizksal xasteliklore
gotirib cixardir. Yuxu basa gegon bir zaman deyil,
oyranmenin, yasamagin, saglamligin himayasi moahz
yuxudan gaynaqlanir. No yuxunun oslinden daha
uzun vo ya qisalmasi sizin saglamhigimizin dalili deyil,
oksins ya stressli oldugunuzdan, ya garayinizden ¢ox
gidalar1 gebul etmoayinizden, ya da harakatsizliyinden
qaynaqlanan prosesdir.

Basqa madds ise giivena bilocayimiz insanlarin
otrafimizda olmasidir. Biz insanlar tak fiziksal deyil,
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duygusal baglarla da, bir- birimize yaxin olmaliyiq.
Beynimizi stresss salan asas tinsiirlerden biri ds, iller
boyunca eyni, sixict vo Odiilsiiz davramslar: tokrar
etmokdir. Insan beyni bir avtomatik masm ve ya
mexanizma deyil, onun hayatinin daha forqli, 6diilli,
roangli olmasina ehtiyaci vardir. Bels insanlarda sonda
9sab, sinir sindromu xastslikleri meydana ¢ixir. Bu
sobabden hamimiz heayatimizda yenilikleri slave
etmoliyik. On ¢otin addim birincisidir. Ondan sonraki
zaton corab sokiiyli kimi golacekdir. Buna amin ola
bilarsiniz. Bildiyimiz kimi, beynimiz har zaman lazim
olmas1 garakdiyindan yox, usaqligdan beynimize
kodlasdirilmis, orada taxilib qalan, tekrarlanmis
ssenaristlor vardir ki, bunun ferqine varmadiqda biz
bu oyunu “taleyin act oyunu” adlandirir ve ondan
sikayat edirik. Eyni diislince labirintinde qalmagq
hoayati ¢ixmaza soxan on osas sebeblorden biridir.
Amma bunun fargine vardiqda ise yavag-yavas
bu filmin farqgli tizlinii, sadace illiizuya oldugunu
gortirik.

Meditasiya, yiiriiytis, kitab oxumaq, 6z diislince-
larini yarqilamadan eksins safqatle bas - basa qalib
onlar1 izlomak insan zehnina malham kimi 6z miisbet
tosirini gostorir. Otrafimizda 6ziinli genislondiran,
0zsevgi, 0zdayari yliksok olan insanlarin olmasi bizi
daha ¢ox xosbaxt edir. Bu sebabdan kimls daha ¢ox
sohbat etdiyimizs, kimlarls tinsiyyet qurmagimiza,
kimlarlo daha ¢ox zaman kegirmayimizo fikir verak.
Cunki Movlananin dediyi kimi “Bilbiil giillitys,
qarga ¢opliiys aparir”.
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Har zaman qaygl1 hiss etmayimizin
sababloari

Hayat kelmasinin meanasmi tamligla agiglamaga
hec kosin na zokasi, ne mantiqi, ne da falsafasinin giicii
yetmoaz. Hayat hansi sortlo olur olsun har birimizs
verilmisg bir deyar Olciisiiile taraziye gelmayacek qader
boyiik ve banzarsiz hadiyyadir. Bu boyda asrarangiz
hadiyyeye sahib olmusken var olduqlarimizla,
yasadiglarimiza siikr etmayacak bu kainatda, taledan,
gismoatdan, fasilesiz olaraq gileylonan, sikayatlonan
insanlar sadace buna hadiyye kimi baxirlar, amma
gormiirlar, baxdiqlarin1 derk etmirlsr, anlamirlar, an
asas1 forqindae bels deyillor.

Hayatimizda bas veran, ve ya veracok bir cox
hadisealarin sababi o hadisaya baxis ve alqi soklimizdir
aslinde. Hadiselere daha radikal, pozitiv gozel
yonden baxdigda tok hadisalar deyil, insanlarda daha
miisbat tarafden dayisik yondean bize cavab vermayoe
baslayirlar. Bu hayatin an maraqli, an garibae torafidir.
Yasayan biitlin proseslar xattini, cizgini 0zii ¢okir
vo o cizgiys uygun da hayatini yasayir. Bir sozls,
yasami ¢oldeki hadiselerle deyil, bizim o6ziimiizle
bagli prosesdir. Bu hayatin o problemsiz bir diinya
oldugunu dark etmakdir asas masala. Ciinki bunu
gobul etmadikds yarq: ve ondan dogan xosagalmoz
hadisalar, masalalar tiza ¢ixir.

Hoayatdak: bas veranloari yaxs1 ve ya pis qavrami,
anlam1 qoymagq insan zehninin sadace olaraq tiriinleri
va moahsuludur. Masalan, bir aslanin ceyrani qovalayib
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onu yemoak istomasi pis deyildir, bir ne¢o axsam
yemoyinda gidani gebul edirikss o da aslan ti¢iin adi
gidani gebul etmok formuludur. Bir insanin 6liib,
casadinin ¢liriiyiib torpaga qarismasi facisali durum
deyil, bir almanin ¢iirtidiikden sonra torpaga qarisib
giibre olmasi qader normal bir seydir. Demali, 6liimiin
ozii bels boyiik nematdir. Bir seyden anlamadigimiz
tiglin etiketlardan, yarqilardan uzaqlagsmaq istemirik.
Hayatimizda xosumuza golon va galmayon anlamlar
vardir. Manfi, miisbatden daha ¢oxdur.

Diinyada har sey moenim dediyim kimi olsun
dedikds insanlarin da haqqina aslinde girmis olurug,
¢inki, hor sey bizim istadiyimiz kimi olduqda
aslinda diger insanlarin hayatinda bas vermis biitiin
proseslarde onlarin istemadiyi kimi olacaq o zaman.
Bu sebabdan dengslerin qorunmasi har seyin en
gozalini, an xeyirlisini uca Rabbimizden istemak vo
bas veran hadiselere de miisbat yonden yanasmaq
insan fitrotinin an gozalidir va an gozal terafidir.
Bazen insanlar bir maclisds, bir makanda oturduqda
onlarin ruhunu artiracaq,  hiizurverici amillore
yox, daha ¢ox onlar1 aqressivlegdiracak, golocak vo
kecmis qaygilarin bas veracayi ve ya bas verdiyi, sonu
hiiziinls bitan naticalarden danisirlar. Bu 6zii zehinsal
xostalikdir. Hoyat1 sonsuz gozallik ve asrarengizlikle
gozal sokilde yasamagi bacarmaq lazimdir. Bu an
miikommsali, an dogrusudur.
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Enerjini hayata baxisin1 deyismakla
axisda ola bilarsan

Hayatdak: gordiiylimiiz va ya gormok istodiyimiz
har sey zehnimizinilliizuya ssenarisindenbasqabir sey
deyildir. Otrafimizda bas veran ve gordiiylimiiz heg
bir seyin ytlizde ytiiz alqilamagq, oldugu kimi anlamaq
sansimiz yoxdur. Insan beynin bilincli ve ya bilincsiz
sistemi boyiik okeana benzeyir. Siz bu axintilarin
oksina gedarken okeanda daha ¢ox bogulur, daha ¢ox
derinliklare ¢6karsiniz. Insan beynindaki frekanslar
radiodalgalarina banzayir. Istediyimiz noqtede o
frekansi, o dalgalar1 harakets kegirsak bir sozle 6z
i¢cimize doniib, alqumiz1 dayissek uygun yerds qorar
tutsaq, heyatimizda biitiin proseslar, hadissloer dayisir.

Zsif kimi gordiiytimiiz hallarin aslinds an giiclii
problem kimi baxdigimizin sslinds sizi tekamiile
qaldirdigini, aciz noqtelerimizin isloyis mexanizmini
baxis agisma doayisdirmak sizi asagi martebalordan
ta yiiksek mortaboelore qoder dayisdirib qaldirir. Bu
zaman hoar sey oldugu kimi goriinse ds hayat sizin
getmak istadiyiniz yera dogru doayismaye baslayir.
Sistem, ortam, cisim, siz olsaniz da, frekansla siz
yeni mokana, yeni bir yera kegid edirsiniz. Bundan
sonra cox (riba, asrarengiz hadisalor bag verir ki,
hayatinizda istadiyiniz ne varsa daha ¢abasiz, aziyyat
¢okmadan alds eds bilirsiniz.

Fasilasiz yorularaq bir isler gormek, amok sorf
etmayimizs baxmayaraq heg bir naticays ¢ixa bilmirik-
so hayata baxis terzimizin yalniz oldugumuzun on
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boyiik isaresidir. Bu da bizim hayatimizda heg bir
gazancvermayen, bosuna zamanimizin xarclanmasina
sorf olunan lazimsiz ve bosa geden hayat demakdir.
Amma qarsimizda bir magsaed, niyyst, hadaf
tutdugumuzda 6ztimiizii sevib, 6ztimiize deyar verib
birinci addim1 atdiqda gerisi corab sokiiyii kimi
golmaya baglayir. Oz siiratinize, bacardiginiza, nalar
alds etdiyinizs Oziinlizdes heyran qalir va teaciib hissi
kegirirsiniz. Bu isin yolu 6ziine donmak, 6z dayarini,
0z sevgini, 0ziina olan yatiriminin fargine varmag,
ruhunun ve 6ziinii yarqilamadan, incitmaden sevgi
ils, dayarls, qayg1ils 6ziinds olan manfilari de gormak,
onlarin da ¢oziilmesine imkan yaratmaq, bazilorini
oldugu kimi gsbullanmaq, zehnin saldirilarinn,
hamlslarinin getiyyan sena aid olmadigini bilmak,
onu yaxst vo pis toraflora bolmadan sakilde baxa
bilmak, ruhuna, yediyin qidalara fikir vermak, oturub
durdugun insanlara neazer yetirmok, cismini temiz
oksigenls, idmanla baslomak, Allahin verdiyi bu gozal
hayata, yasayisa, kainata siikiir edib minnastdarhq
icinds yasaya bilmakdir.

Insanin 6z iizerinde calismasi cihadlarm, miibari-
zalarin an boytiyti, an ucasidir. Maselen, biz niimuna
olaraq ¢ox dayanmadan ¢ox stiratli yeyirikse yemo-
yinize yens davam edin, amma, bir diisliniin fasilasiz
olaraq yemoayimiz, doymamagimizin ssbebi nadir?
Hans1 boslugu doldurmaga calisiriq va bir giin bunun
sebabini bilincsiz sisteminiz gabul etdikde artiq bu
sorti refleksi davam etdirmayocoksiniz. Artiq 6ziiniize
konardan baxib miisahids etdikco, markazimiza
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yalmz 6ztimiizii qoyduqca 6ztim adlanan bir zirve
ucaldacayiq. Aforizmimda dediyim kimi, 6ztimiizdan
yox 0ziimiizl kegosiyik.

Hayatin an bdyiik sirri tark eds bilmak

Demoak olar ki, coxumuz bels bir maraql bir yol
cizgisindeyik. Oger buna maraqli demak olarsa.
Insanlar bizo hodof versin, mon do homin hadefo
dogru diimdiiz yolla ireliloyim. Ancaq biz bunun
ferqgine ¢ox varmiriq ki, heyatt maraqh eden aslinde
gohremanin goalacayi bilmemasi, O6ziinii bu yolda
kosf elomosi, miicadilo etmasi, miibarize aparmasi,
natico na olursa olsun bu azmin gostardiyi hayacana
goro qalib golmasidir. Bizlor O6ztimiiziin oslinde
bu gehreman obrazimizi bilmirik ve bize har kes
kenardaki sistemin fiqur rolunu bigir, ancaq hoyat
bels hekaye yigmindan ibaret bir ortam deyil, an
birinci asas sort odur ki, hansit hadaf, hans1 niyyot
olmasindan asili olmayaraq, 6ztimiizls haql bir xayal
qurmag bilmoayimiz lazimdhr.

Insan diiz yolda heg bir dayerlari, heg bir hadafi,
niyyeti olmadan yasayan bir canli deyil. Bels
yasayanlar varmi? Tabii ki var. Amma noatice bir
yasami yox, sadace olaraq movcudiyyatde var. Ona
gora do man dedikds ilk yada diigan nadir sorugsaq
ozlinli tanimlama deyilon, hoayat sorgusunda on
miikemmoal ofsanavi varliq deyardim.
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Ogor 0z hekayoni gozel yazmaq istoyirsensa
o zaman Oziine, ruhuna, cismine dogru sokilde
baxacaqsan ki, yazdigin da gozal ehtiyaclarin tolo-
batlarini diizgiin bilmalari, strateji diislince, yaradic
diisinmak kimi 6namli olan sahalari daha da genis-
landirmalisen. Sadace olaraq bazen bels da olur ki,
insanlar ¢oxsaxali islori hoyata kegirmok istoyirlor.
[llorini sadace olaraq diisiincelora verir, olan plani
hoyata kegiro bilmir, an vacibi iss miiveffoq olan
disiincalordon ol ¢oka bilmirlar. Bu da onlar
ugursuzluga aparib ¢ixarir. Kanardaki har sey sonin
tiglin cazibali gorsensa ds, onlardan ya birinin,
ya ikisinin sene nasib olacagimni unutmamalisan.
Olmayan arzularimi siraya qoysan ve hamisinin
hoyata kegacoyini ya zamanmimizin, ya zehninin,
ruhunun giicliniin ¢atdi1g1 zenn etsen, na gadar bicare
oldugunu, gec tez forqine varacaq ve ugursuzluq
girdabinda bogulub qalacagsan. Biitiin 6miir boyu
noinki, bitirmak he¢ baslamaq istomayacokson.
Buna gore heyatin an boyiik sirri, giicii gozalliye
bazan yox deyo bilmak, tork etmoak, uzaqlasmaq ve
iradenle qalibiyyetini alqislamagqdur. Istadiyini bilen,
istamadiyinden rahatliqla uzaqlasa bilir.

Problemsiz hayat 6liilors maxsusdur
Yasadigimiz hayat yolunda har birimizin garsisina

manealor bas qaldirir, ¢atinliklar olur. Bizlerin goxu,
hayat1 hemigs hamar, yolumuzu diiz gormok isteyirik.

57



Hayat, ancaq bizim arzularimizdan, isteklorimizden
asil1 ola bilmaz. Problemsiz tokamiil, inkisaf yoxdur.
Almaz cilalandiqca parladigr kimi, insanlar da
cotinliklarla tizlesib, onlar1 yarqilamadan miibarize
aparmag1 bacardiqca, golebe caldiqca daha giicli,
daha iradali, daha mohkam olur. Har ¢atinlik bizim
hayat tecriibamizdir aslinds. Problemi boyiiden, onu
¢otinliya salan, onun varlig1 deyil, ona don geyindirib,
0z alqlarimizla haddindon artiq sisirtmoayimiz,
boytlitmayimizdir. Problemdsn tez qagmaq ve ya
basdirmaq onun novbati fesillorin yaranmasina sebab
olan asas amillorden ibaratdir. Bas vermis hadisa
oslinde size gostarilmak istoyon dars, mesajdir.
Bunun asas ¢ixis yolu isa onu diizgiin analiz etmak,
halli yolunu tapmaq ve minneatdarligla hayata davam
etmakdir. Hoyatimizdaki bezi hadissleri dark edib
qavradiqda, yeni doayisik proseslarls qarsilasirig. O
yeniliklorde “Ugurlu dayisim”, “Zafars gedan yol”,
“Qalobanin simvollar1” kimi baghqlar1 altinda forqli
kiigalor, yollar bizi daha ¢ox zirveys aparir ve bu bizi
daha ¢ox xosboxt edir.

Hayatimizda manealari tenqid etmaden, yarqila-
madan menimsadikcs, onun gozal tersflarini anlayir,
hatta ke¢misda bas vermis xosagelmaz hadiseye gore
minnatdar bels oluruq. Hor situasiyaya qarsi daha
barisiq movgedsa olmaq, yixicr yox, yigici, diizgiin
prizmayla olana baxmaq an gozal tarafimiza gevrilir.
Ali Giiciin biza baxs etdiyi o yenilmez iradenin, giiciin
da sehrini bizs gostarir. Bu danaticeds bizim qarsimiza
¢ixan har sadlorin daf edib, angollori mohv etma sansini
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bizoe qazandirir. O angollords ilisib qalmagimiza an
vacib amillarden biri ds toraddiidlordir. Bu teraddiid,
diinyada an dayorli olan, amma ¢oxlarinin bels forqine
varmadig1 zaman itkisine gatirib ¢ixardir. Buna gore
ds, diissan da, biidrasan da, yavaslayib siiratlo getson
da asas odur ki, dayanmayasan! Oziinii tokmillagdiren
insanlar na ke¢misin asaratinds ilisib qalmirlar, na do
heg bir sigortas1 olmayan golacek qaygilarindan asili
vaziyyatda deyirlar. Onlar yasanan hor bir anin misilsiz
hadiyys, sonsuz xazins, boyilik miikafat oldugunu
anlayir, daxilinds siikriin, minnstdarligin hiizuruyla
sadece movcud yox, yasayirlar! Allaha teslimiyyat
comiyyoatdoki an boyiik azadligin tozahiirtidiir.

Siikiir — hiizurun acari, ruhun qidasidir

Bir ¢ox insanlarin hiizurun, qemgin, doardli
yasamasinin sabebi, Yaradanin ona nasib etdiyi
gozalliklari gormayi, kegmis ve gelacak yolayricinda
galmagi, nosib olunan dayerlore gore stikiir
edo bilmemasidir. He¢ bir seyls gane olmayan
bozi insanlar, bir arzu hoyata kegor-ke¢moz, ona
minnatdarliq duymadan, digar ciiceren arzuya can
atir vo sonu bataqliq girdabina banzayir bu istoklarin
insana veracayi daha ¢ox sixintilara, xayal qiriqligina,
timidsizlik va s. buna banzer duygular ¢elengi olur.
Cuinki, hiizuru ¢oldeaki amillerde goren bu insanlarin
istoklori, xalbire tokiilon suya benzayir, hansi arzu
olur-olsun, tagokkiirsiiz hayata keg¢on bu arzunun
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gozalliyi do, movcudlugu da o xalbirdoki su kimi
stiziiliib gedir. Bayenmadiyimiz biitiin arzularin
bir zaman xayal oldugunu unuduruq. Sevib, ailo
qurdugumuz soxsin do, ehtirasla catmaq istediyimiz
var-dovlatin da, har giin gozlarimizin 6niinda eskizini
canlandirdigimiz evin ds, kiirsii esqi ils yanib tutusan,
bir vaxt algatmaz kimi goriinen vezifenin do, daha
noalar, noalar....

Har bir arzu gerg¢oklosdikco  xosbaxt olmagq
avazine, acgozliliikle daha bagqasmma can atdiqca,
hoatta catdiqca xosbaxt olmaq avezins, daha mayus,
daha kefsiz oluruq. Hayatin bu gadar gozalliyinin
asrarangizliyine ragmen verilmis taleden, hayatdan
sikayatlonir ve onun ¢ox sixici, maraqgsiz oldugunu
dils getirir ve yaranmis situasiyalar1 behana edarak,
sizildanir, bazen da sikayaetlanirik. Bir seyin forqine
varmiriq ki, gozleri gormayen kor bir insana rangi
gostarmaye calismaq nece miimkiinsiizdiirss, Ali
Giiciin verdikloerini, nesib etdiklorini gormayaen,
minnatdar olmayan, siikiir etmoayan insanlar,
diinyanin biitiin, xazinasina sahib olsalar da yens do
badbaxt insan filminin bas obrazina gevrilacakloar. Bela
bir aforizmim var: “Xosbaxtlik har seya sahib olmagq
deyil, Allahin nasib etdiklarindaki gozalliyi gormoak,
xosbaxtliyi tapmaqdar.

Hayatin1 siikranligla kegiren insanlar, bas vermis
har bir problemds, hadiseds ¢okmiirlar, aksina bu
prosesa bir ibrot dersi kimi baxir, vaziyyate cixis,
¢ozim hadisaleri kimi baxirlar. Hayat ugur ve
ugursuzluglarin ortaq vehdatinden yaranmis yasam

60



sistemidir. Hor seyin kegici oldugu bu kainatda
yalmiz siikiir, 6ztimiizii, varli§imizi sevmayi, verilon
doyorleri gormayi, sehvlarimizden natice ¢ixarmag:
vo Ozlimiizli, manliyimizi inama koklemayi, heg
bir natice-sebeb axtarmadan yiiksek sevgi ils
yasamagimizi bizlara dyradir ve yolumuza isiq sagir.

Bes bu hiizursuzluq girdabindan qurtulmagin
yolu nadir? Minnatdarliq! Zehin 6z illiiziyalari ils, ig
sos sani neqative koklomays calissa da, har seys bos
vermoak va har sehar giins, Allahin sans nesib etdikleri
yasami vo monoavi doayarlore gors, bu gozsl yasami
sona hadiyys verdiyine gors, diinyada hec bir dayerle
Olcliyo golmoayacok qodar agir ve zengin giymato
malik olan orqanlarina gors, ruzins, baraketine gors,
yasaminda bas vermis (istor manfi, istor miisbat forq
etmoaz) hadisalere gors, otrafindaki dogmalarina,
taniglarina, dostlarina, tanimadigin, qolbi sevgi
ila dolu olan insanlarin varhigma siikiir eda bilen
dilins, yaz1 yazan sllarine, darrakens, diisiinceni vo
yazmagqla sonu bitmayacayi bels gozal amillars gore
siikiir etmak vordisi sande doyumluluq hissinin bas
qaldirmasma, Allahla 6ziin arandaki sevgi baglarini
gormoyiniz, tam qorxusuz, hayacansiz yasamamiza
sobab olacaq ve hayatin asrarengiz gozelliyini derk
etmayimiza gotirib ¢ixaracaq! Unutmayin, bu sehirli
acar, qoalbden etdiyimiz ve dile gotirdiyimiz “stikiir”
kalmasindadir!
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Baglar yox, insanlar arasindaki vo digar
amillars bagimliliq fardin an boyiik
isgoncoasidir

Camiyyetin an boytik, agir sindromlarimdan biri de
bagimliliqdir. Kimileri agyalara, kimileri tutduglar:
vozifayo, kimilari, elmas, kimilari sevgililarine, kimilori
ovladlarina, kimileri de ailesine asir1 deracada bagimli
olurlar. Nadir bu bagimliliq? Kslmasinin a¢masi,
anlami? Bazileri bunun iginds olduglar1 halda, heg
bu halin anlamini bilmirloar ve “canavar”in nadan
qaynaglandigini ve onlar1 hans: situasiyalara, hansi
girdaba saldiginin farginde bels deyillor. Els ise biz
az da bu movzu haqqinda miisyyean goader ds olsa
moalumat verim. Bagimliliq — bageriyyatds “Ag 6liim”
deys adlanan, zahiren on agir1 deraceds yiiksek
z0vq versa ds, insanin mahvine aparan an qorxulu
xostalikdir, duygudur. Nayesa bagimli olan insanlar
arasinda sevgi, hiizur, doyar hokm stirmiir, bunun tam
oksi olaraq, qorxu, tosvis, 0zsevgisizlik, 6zdeyorsizlik,
ozguvensizlik, Ozyetorsizlik duygularin ortaq
moaxracinden yaranan “Kole asareti”, “Cshennam
olsa da realligda olmasmin inandirdiglar1 derin bir
tosvis tosviri canlanir. On dohsatlisi vo sahvotlisi da
budur ki, min bir saplanti oldugunu dark etmayen
insan, har giin bu asaratin ac1 qurbanina gevrilir. Bas
bu duruma diigsmemayimiz ii¢iin na etmaliyik, bunun
forgine varmaq tglin hansisa ¢ixis yollar1 varmi?
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Uroyinizi forah tutun, insan ¢ox giiclii vo iradali
canlhidir, zehnini, ruhunu nays Oyresdirsen, ilk anda
¢otin golsa do, sonradan azmin naticasinds azadliga
¢ixa bilir ve hiizurun qapisini iss aca bilirler. Biitiin
bunlarin bas vermamasi {i¢lin o asasan forqine varib,
gordiikden sonra sahiblendiyi he¢ bir seyin sahibi
olmadigimin forqins varmagq ve diinyaya seni bagiml
tutan, osir eden her seyden imtina etmak bunun
asas yoludur. Bunu yazmagqgla onlar1 gormazdan gal,
tok yasa vo atrafinda heg¢ bir amil olmasin demirom.
Sadaca onlarla senin arandaki o paslanmis zencirleri
qur deyirom. “Onlarsiz yasaya bilmirom” fikrini,
duygusunu heyatindan ¢ixart deyirom. Obadi veo
azali olaraq: “Sen azad, hiizurlu, sevgi dolu canlisan”
Bunu unutma! Bes bu sene ne qazandiracaq?
Obadiyyatin hiizurunu, azadligin sevgisini, Allahin
noasib etdiyi biitiin gozealliklarini artiq gors bilaceksan,
daha yaradici, daha serbast, daha pozitiv olacagsan.
Seni xosbaxt edan, ¢oldon daxiline yansiyan hansisa
tinsiirlor yox, senden yayilan sevgi enerjisiyls ham
0ziinii, ham do otrafdakilar1 da xosbaxt edacokson.

Ozgiivanin tamali nadir?
Ozgiivonin  temali radikal qoerara sdykenir.
Boziloriniz elo anlamasin ki, radikal kenarinsanlardan,

amillorden sena goalon destakdir, ya da durduq yers
0 duygunun ssnin ruhuna, galbine axmas: deyildir.
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Bu mohtesom duygunun zaten sends oldugunu
bilib, onu agkara ¢ixarmanin an mohtesam yolu
hansisa sobeblari, dalillori gézlomamokdir, harokate
kegmokdir. Ozgiiveni, sevgini, doyeri, yetorlilik
duygusu bir sehrli deyanakls askara ¢ixacaq bir sey
deyildir. Ozgiiven {izerinds islodikco formalasan,
glclonon bir durus soklidir. Insan xarakterino,
davraniglarina, terzina isloyen en 6nemli niianslardan
biridir. Els bu sebsbden bu moévzuya toxunmag:
qgorara aldim. Bels bir aforizmim var “Ozii ila barisiq
imzalayan insanlar atraf miihitla miihariba aparmar”.

Bizleri Ozgiivenli eden an asas yol, Oziimiizls
qurdugumuziinsiyystdir. Hoyatadairharekatoke¢cmok
iso Ozgiivenin qalxanidir. On kicik addimlar bels,
boyiik hadaflors imza atmagimizin asas sebablaridir.
Hoar dafe etmak istadiyin, amma bahanalarls “sabah”a
saxladiglarin ise boyitimeayinda “on boyiik angsldir,
sikayatlonmadan, sizlanmadan hayatina addim ata
bilirsenss, hayatinda ne bas verirsa-versin hoar seyin
gozal oldugunu, sani gliclondiran “tekamiil” prosesini
yerina yetira bilirsanss, derk edirsenss o zaman
diizgiin yoldasan demakdir. Ugur sani gozlayir. Bu
anda Arximedin bir s6zii yadima diisdii: “Mona bir
dayanaq néqtasi verin, diinyani yerindan oynadim”.
Oslina baxsaq, bu giic tok Arximeds aid deyil, biitiin
insanliga aiddir. Sadace baxmaqla, gormoak arasinda
¢ox forq oldugu ticiin har kas 6ziinds var oldugu o
xozinonin farqine varir. Dayorlori kenar amillords,
nasnalards, kimlarinss dediyi xos sozlorde axtarmaga
baglayir. Qisacasi sevgi qorxuya, mohtacliga, ehtiyaca
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cevrilir. Bir insanin an boytik temali 6zgilivenidir. Bu
duygu haqqinda esrler boyu alimlar, senatkarlar,
miitefokkirlor,  psixologlar  yazdigr  esarlards,
fikirlorinds, hikmatli sozlerinda bels gox qiymatli
tikirlorini, diistincalorini dile gotirmislor. Bu boyda
bilgiyo regmen hayatimizda milyonlarca insan
ozgiiven, ozdayer ve Ozsevgi hislorinin azligindan
sikayot edir, bas vermis xosagslmez hadisalorin
travmalarin basinda da mahz bu duygu kasadlig:
olunur. Cox vacib saha oldugu tigiin man da 6zgiiveni
artirmagin an o6ndas, osas bildiyin yollarimi sizlore
catdirmag gorara galdim.

1. Oziinii basqalarma isbat etmaya calisma
(Fikirlar, niyyatlar farqlidir, ela insanlar var ki, san
na qadoar giiclii olsan da, sanin mahz onu inandirma
cabasindan gidalanar)

2. Basladigdan sonra, motivasiyaya sahib olmagq
(Motivasiyam gozlamak, insamn casaratsizliyinin
balirtisidir )

3. Xirda addimlarla hadaflara dogru iralilamak

4. Zaifyanlarini da, xarakterinda, giiclii toraflarin
kimi qabul et (zaif yanlarina onu sevmayarak yox,
balaca kérpana davranirmis kimi safqatla yanas)

5. Oziinii basqalart ila yox, 6ziinla miiqayisa et
(bir barmagq izinin bir dilinin iistiindoki izlorin bela
bir diinyada takdirsa, demali son ham 6zal, ham farqli,
hom da qarsmna cixarda bilacayin qadar yegana va
forqli insansan By.Z.)

6. Lazimi1 zamanda haqqumizi miidafio etmayi
va “yox” demayi bacarmn (har zaman basqalarina
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“ha” deyan insanlar ruhuyla homisalik vidalasan
insanlardir By.Z.)

7. Sonin ruhuna va cismina yatirim edacok
xobbilarini bil va bunu hayatina qat (kitab , musiqi,
idman va s. kimi )

8. Xirda wva boyiik forq etmoaz, har etdiyin
addima géra avval Allaha, sonra 0ziina, qatiyyatla
iradana soykan (dayanmadan neqativa koklanarak
balacaligdan kodlanmas saslarindon al ¢ak).

Zehnin giiclari va onu aktiv edan
davranislar

Beyin, zehnimiz bizi ayaqda tutmaga calisan
oan giiclii orqandir. Beynimiz bizi orta araliqda
sabit tutmaga calisir. Orqanlarimiza zarar goalacek
amillorden gondardiyi signal vasitesi ilo qorumaga
calisir. Beyin islodikcs, daha cox boyiiyen, aktiv,
islomadikcs, tizerinda heg bir proses aparmadiqca
clirtimaya bels dogru gedan orqandir. Insan azalaleri
neco harokeat etmadikce getdikce Kigilirss, beyin do
onunla lazimi islomlar olmadig1 miiddatds getdikco
kicilir, biiziistir ve 0z faaliyyatini tamamen itirir.
Oslinds eyni sey biitiin orqanlarda vardir. Beynin
fealiyyatini artiran aktivitalar, fealiyystloar onun
genislonmoasing, bdyilimasine sabeb olur. Yeni bir
seylor Oyrenmak bu amillsrin baginda durur. Amma
buna da qarsi insanda arzu ve istek olmalidir. Hor
hansi bir ige giiclii sevgi olduqda NQF deyilon madda
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badene kimyasal maddes buraxir, “Hayat yasamaga
dayilacek gadar ¢ox gozaldir” fikrini biitiin badana
madds formasinda yaymaga baslayir. Uzun siira heg
bir isa istoksizlik, tutqusuzluq beynin formasinda
taaliyyotini getdikco azaldur.

Insanlar1 motive eden niianslardan biri da
xoayallardir. Bu tip xeyallarin kokiinds gercoays, taleyine
inanmaq inanci koklanib. Insanlarm coxu ovcu rolu
olmagimiza gors biitlin diqgetini stress, problems,
golacekdaki qaygilara verdikleri tiglin bunu da
ozlerine ¢okir ve daha sonra taleyinden sikaystlonir.
Belo bir aforizmim var: “Problemlar bazi insanlar
iiciin ¢okiis, bazilari iiciinsa ¢ix1s néqtasidir”. Bir sozlo
nays enerjimizi veririksa, onu da 6ziimiize ¢okarik. Biz
yegana mohtesom canlilariq ki, xayallarimizla gelacayi
var eds bilirik. Bizden bagsga bunu var eds bilacak,
digar canli yoxdur. Bu bizim ne qoder mdohtasem,
asrarongiz olmagimizdan xebar verir. Buna gore
haraya diqgat etmayimize onem vermaliyik. Hor kos
ham 0ziins, hem dos cemiyyets yararli olan, sevdiyi
islorin dalinca getmalidir. ©On birinci addim, istar sshv
olsun, ister diiz, o insanin gedacayi yolunda yasil
isigidir. Belo oldugda insanin i¢indan yeni bir “Insan”
dogar. Mark Tvenin dediyi kimi: “Insanin 2 dogum
tarixi vardir : Bir- Anasindan, onun batnindan ¢ixib
dogulan tarix, Iki- niys doguldugunu anladig: tarix.

Bunun ti¢iin cavabi tam anlasilmasa da bu yolda
getsak sualin cavabinin miisyyen bir gismini insanin
zoaruriyyet olacagl yolda tapacagma timid baslayir.
Satin ala bilsecayiniz maddi dayarlar alde edacayinizi
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diistindiikds artiq o seviyyadakihazlar sizin hayatinizi
gomirmoyoa baslayir. Bu sebabden hayatiniza daim
hiizur veracak, deyarinizi, giiveninizi, yetorliliyinizi
artiracaq aktivitalari aragdirin, onunla yol gedin, ve
bu yolla davam edin. O sizi hiizura aparacaqdir.

Oziiniizii tan1yin

Artiq bir ¢oxlarina mealumdur ki, giin orzinde
beynimizden 60-70 min diistince kegir. Bunlarin ¢oxu
da monfi fikirli, neqative koklanan diistincalardir.
Ta balacaligdan 6zdayearimizs, Ozgilivenimize tasir
edacok hor kelma beynimizde “neqativ diisiince”
formasinda koklenmisdir. Bu tip diisiincelorin
boyiimasinin an baslica 2 sebabi var.

1. Onlar1 basdirmagimiz

2. Onlardan qacmagimz...

Onun da basinda qorxu durur. Bali! Diistincalarle
tizlosmak ¢ox insanlara qorxulu, vahimsli bir yuxu
kimi gelir. Bu qorxu, nainki diisiincalarin orda var
olmasina sabab olur, sksine onu daha ¢ox boytidiir. Bir
da sababli ve ya sabaebsiz forq etmadan bir ¢cox panik
atak, depressiv xastoliklora gotirib ¢ixardir. Hoayatimizi
sO0ziin asl menasinda ceshanneama dondarir. Bunun asl
sebabinin fargine varmadiqda ise biz asl giinahkarmn
kenardaki hansisa amil, hadiss, insan oldugunu
diistintiriik. Bu bizi daha ¢ox aqressivlesdirir vo
oziimiizden ¢ixardir ve bizlar taleyimizden tez-tez
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sikayetlonan insanlara doniistirtik. Ac1 va iztirab dolu
hayat neasibimiz olur.

Bes bundan qurtulmaq mimkiindiirmii? Slbatte
miimkiindiir. Bunun an rahat tisulu diistincalari daha
¢ox qorxulu eden ve “daimi” kimi gosterib aslinde
elo olmayan gortinmayeni gormoez etmokdadir,
yoni yazmagq. Bir dofter, bir golom. Sends illiiziya
olunan ¢ox sads “canavar” formasinda boyiitdiiyiin
o diislincaleri bosluga tokmokls goriinen olmaqda
sona komok edacakdir. Diiglincalor basligi altinda
doftorde bir yer ayir, ona heg¢ fikir bildirmadan,
doayismaden, miisbats, manfiye ayirmadan dafters
yaz. Sonra forqgine vardigini yaz. Daha sonra hayatina
stikiir edacek amilleri, sevdiyin cehatlari, sevmadiyin
cohatlari gobullanaraq 6ziina yatirim edacok hadaflori
va glinliik hadisalari ds yaz. Buna {izlasma deyirler.
Uzlasdiyin heg na senin qorxuna, ns kabusuna cevrils
bilmaz. O olmasa da, tedricon sahidi olacagsan
ki, oziinii sevmays, doysr vermayos, glivonmayo
baglayacagsan. Oziiniin markazds oldugun har an,
sonin hiizuruna gevrilacok. Illarle qagmagq istadiyin,
oziini eslinde zamanla an ¢ox vaxt kecirmak istadiyin
an boytiik dayerine gevrilocak. Har kegirdiyin saniys,
nafas aldigin siirec, vaziyyet, hal Allahin bdoyiik
asrofi adlandirdig ruhunda hakim oldugunun sahidi
olacagsan. Bir gergoek soni 0Oziine goatirocek. Nasimi
demis:

Monda sigar iki cahan, man bu cahana sigmazam!
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Insanlarin tez-tez
xastalanmayinin sabablari

“Xastoalik” aslinds har birimizda var olur. Sadaca
forq bundadir ki, bazi insanlarda o 6z tasirini o
gedar de gostermadiyi halda, diger insanlar ise
sanki xostoliklarlo bogusur, savasir ve xosagalmoz
durumlara oOzlerini getirib c¢ixarirlar.  Amansiz
xostaliklorin bels agarmin, onun rahatlatma yolunun
ancaq bir ds, ruhumuzda, daha sonra cismimizde
yox eda bilacayimizi desam, yaqin ki, har keas bu
sozlarimls, fikirlorimls razilasmayacaq. Fikirlorimin
daha anlayisli olmasi {iiglin, basqa detallara da
girocok, deyocoklorimi tam aciq sokildo size izah
edacoyam. Demak olar ki, bir ¢ox xasteliklorin
koki, zenn etdiyimiz kimi virusda deyil, sozlsrin
diistinco soklimizda gizlidir aslinds. Biitiin bunlar
viicudumuzda fizikssl siptomlar, xastslikler halinda
ortaya ¢ixarir. “Saglamliq” deyilean yolun baglangic
els burdan baglayir. Bas biza rahbar olacaq bu yoldan
¢ixmagimiza mane toraden nolardir? On birincisi
— kontrolu olmayan, cilovunu slimizds saxlaya
bilmadiyimiz, yalniz istoklara dayal1 arzular.

Hayat sshnasinda bas rolda olan bu arzular, yerine
yetirilmadikda bizim ham ruhumuz, hoam cismimizs
tragediya kimi ac1 iztirablar yasadir. Kegici olan bu
hazler, sanki gergoek kimi goziimiize goriinen ve ora
dogru catmagimiz {iglin vohsi atlar kimi bizi yorar,
incidor ve bizden enerji ¢alib, daha sonra ozilmis
ruhumuza baxib goeh-qohe ¢okarler. Kenar amillore
olan bagliliq bizlori sonu goriinmoayen yarisda
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alibos ve maglub buraxir. Bu sebabden arzularimiz,
aglimiz vo zokamiz tarafinden idars olunmalidir.
Var olduqlarimizi gormoak, stikiir etmek, minnatdar
olmagq, bizo bir “dogma” duygusunu verir ki, o da
bizi hiizura aparmagin yolunu gostorir. Naticods
ruhumuz ve cismimiz sebabsiz sevgi, dayer
karpiclariyle horiiler, tiztimiizde arxasinda kodori
gizlotmadiyimiz tebassiim berqerar olar. Her bir
insanda tutqular vardir. Bunlar cilovu buraxilmis
vohsi atlara banzayir. Onlar basibos buraxildiginda,
hayatin dengasini pozur, taleyimizin 06ziimiizas
boytitdiiyli ac1 qaynagina gevirir. Bunun oaksi nadir?
Azadhq! Azadliq tokca cisman sarbast gozen amma
ruhu asir olunan insanlar deyil, “Azad insanlar” hom
cismin, ham ruhunun biitov ve tam halda ssrarengiz
oldugunu, duygusal travma deyo adlandirdigin,
ke¢misden bize dayadilan tokrar kodlanmis diisiince
va inanclarimizin illiiziya oldugunu bilib, onu bir film
kimi seyr edib, onlar iizerinds hokm vere bilmakdir.

Yaxsi1 dinlayici olmagq, zafars gedan yolun
ilk pillakenlaridir

Golin etiraf edok ki, insanlarin bir ¢oxunu an
boyiik problemi “basa diisiilmemak” ve ya “basa
diismamak”, “dinlomamak” va ya “dinlenilmamak”
kimi masalaler ve onlarin naticasinde ortaya cixan
xosagalmaz tinsiyyatlorden dogan qlobal problemlor
narahat edir. Effektiv dinloms tokca bagqalarinin
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sOzilinli kasa-kass har hansi bir hadisays qulaq asma
va ya qarsindakinin na dediklarins qulaq asmadan tez
cavab vers bilmak deyildir. Onun so6zlsrinin derhal
basa catmasimi gozlomok, fikirlor biter-bitmez 06z
“miilahizalarini” ortaya qoymaqheg deyildir. Dinloma
0zii boyiik bir madeniyyet, qavram, ham 6ziine, ham
do gqarsidakina verdiyin “deyer” Olglisiiniin bariz
niimunasidir.

Cox toessiiflo qeyd edoacom ki, bozilorimiz
liclin tinsiyyet marafon yarisina banzayir. On
boyiik hoadefimiz miisahibomize fikrimizi derhal
catdirmaq olur. Sanki, fikrini tez c¢atdiran insana
yarisda “Fexri Diplom” veracak, “Qizil Medal”la
da giymatlondiracokler. ~Miisahiblerin  qarsiya
goydugu an boyiik missiya bir-birine gatiyyan qulaq
asmamagqdir. Susmagm Ozii de dinlomak deyil,
baxmaqgla gormoayin eyni anlami dasimadigr kimi.
Dinlomak eslinds an boyiik madeniyyet gostericisi
oldugu kimi, ham de insandaki tezyiqi asag1 salan,
ruhu sakitlesdiron meditasiyadir. Bu sebaden, hem
do miisahibine sevgi ve dayearin niimunesi kimi
onun sozlerini diqqgatle dinlemali, heg bir ortada fikir
ylriitmoaya calismadan, sozii kesmaden fikirlorini
demoasine imkan vermsalisiniz. O zaman ham
sOhbatinizin, hom do ruhunuzun necs rahatlasdiginin
sahidi olacagsmmiz. Bu xiisusiyyet, sizde sabrin,
temkinin, iradenin formalasmasina, miinasibatlarin
keyfiyyatina gatirib ¢ixardacaq. Qulaq asmagi bacaran
insanlarin hom da xiisusi 6zalliklari onlarin kenardan
da daha “hiizurlu”, daha dengsli goriinmoyidir
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ki, belo insanlar, hor zaman comiyyatdes secilirlor.
Xiisusi yiiksak enerjiys malik olan insanlarin atrafina
y1gisma istayi, onlarla tinsiyyst qurma arzusu, zeruri
sevgi, dayer, hormat ve duygular1 onlar1 daha da
gicliti, daha da iradali edir. Hoyatin hamiya ¢atin
goriinan taraflorinden maharatle ¢ixir, qarsiya ¢ixan
problemlari iss bir manes kimi yox, oksino onlara
daha da ehtimal veran “tekamiil” kimi goriirler. Bir
s0zlo hoayata tamam basqa aspektden, prizmadan
baxa bilirler. Onlar ticlin hayat asrarengizdir.

Xosbaxtlik har seyas sahib olmaq deyil,
sahib olduqlarinda xosbaxtliyini tapmaqdar

Oslinde sahib olmaq ifadesi 0zli slimizds
olan he¢ nayin sahibi olmadigimizin gostoren
oan bariz nimunadir. Ciinki, bels bir deyim var:
“Sahib olduqlarimiz  bizim sahibimizdir, sahib
olmadiqlariminisasahibisansan”. Sslindohegbirseyin
bu diinyada sahibi deyilik. Sahib olduglarimiz yox,
Allahin nesib etdikleri var. “Sahiblik” duygusunda
olan insanlar istor canliya, istor hansisa bir amile
haddinden artiq daracada bagimli oldugu tigtin, alde
etdiklerinde bu minvalla radd etmis olurlar. Qumu
no gadar boerk saxlamaga caligsan daha ¢ox slinden
stiziiliib tokiilmayina sabab olacaqdir.

Bu sebebdon bizim otraf miihitle, istor canli alom,
istorse do diger miihitle ancaq diizgiin miinasibatlor,
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diizgiin yanasmalar baglaya bilor. Baglar, oksine
onlara verdiyimiz deayarin olgiisiinii artirar, yaranan
isden da qorxudan yox, sevgidon dogar.

Indi kecok osas morhoaloya.  “Xosbextlik”
toxire salinmis, ne vaxtsa yasayacaq olacaq bir
duygudur. Bu sadace bizim Oziimiize verdiyimiz
yalang teselliler, yalanlardan basqa bir sey deyil.
Cunki, biitiin planlar gercoklagsa bels, onunla
qarsilasanda, nalarinse yolunda getmadiyini veo
illarls 6ztimiizli inandirdigimiz bu arzularin aslinde
istomadiklorimizin  forqgine variriq. Bu bizi daha
cox xayal qurighgma ugradir. Bir sozle “Xogbaxtlik”
iddiasi tiglin qoydugunuz sortlarin bitib-tiikenmadiyi
ve sonu goriinmaysn bu yolda onun axtarismna
¢ixirlg. Bunun {iglin zaman itiririk, vaxt sarf edirik.
Lakin, bu arada da hayat ovcumuzdan su kimi axib
kegir. Xogbaxtlik vo zaman anlayislar: tamamils bir-
birins zidd olan iki qavramdir. Xosbaxtliyin, hiizurun
teoremi, istor problemli olsun, istar problemsiz bu anin
mohtagemliyindadir. Andaki hadissleri oldugu kimi
gobullanmagq, bas veran biitiin proseslorde mesaji,
hikmati gormak ve olan hadisalers, manfi anlamlar
yliklomoayoarak, sadoco am yasamaq xosbextlikdir,
siikiirdiir ve minnatdarliqdir, insan oldugunun
forgine varmaqdir. Zamani ke¢mislorls yox, zamar
yasatmaq ticlin yasamagi bacarmaqdir. Xosbaxtlik
cazibani duymagqdir. Allahin baxs etdiyi o mohtesom
xozinani gérmokdir, ona tagakkiir etmakdir. insanlar
arasinda tomiz, saf miinasibatin, iinsiyyetin olusudur.
Qalan hadissleri gebullanmagq, onlara savas agmaqdir.
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Hayatina qonaq golon va hatta bazon “miiallim”
vazifasini yerina yetiran bir mahfum kimi problemlara
vo hadisslara yanasmagi bacarmalisan.

Yas bahanasi ilo miibariza

Insanlarin  ¢oxunda bdyiik missiyalar, arzular,
istoklor olsa da, yasin ¢oxlugunu hadaf gotiiriib, o
istayo dogru addim atmaq plani neinki olmur, heg
ona cohd belo etmir. Yas mahdudiyyeti insanin 6z
beyninda yalandan boyiitdiiyii “qorxuilluziyasi”ndan
basqa bir sey deyildir. Bu beshans hayatinizda zamar
yasatmaginiza yox, Oldiirtilmesine ve o ctimladen
bir ¢ox bir-birinin dalinca gelen ugursuzluglara,
manegiliklors, hatta an agir xastaliklors bels gatirib
¢ixardir. Daxilinds 6z shemiyyatini, giliciinii dayerini
bilon insanlar ¢ox gozal bilirlor ki, ruhun yas:
olmur. Ogar daxilinizdaki idare bacariginiz, islerin
ohdeasinden goalme qabiliyyetiniz, miisbet fikirlore
koklanmayinize ve an osast 0z inaminiza inanib
sOykenirsinizss bu gilic biitiin islerinizde avantaj
olaragq, siza geri doncacakdir.

Hayatda basqa ruh haliyla, prizmayla yasamagq
istoyirsinizss haminin tekrarladigy tirklerin doe
“karma” deyo adlandirdig1 bu eyni fikirlorden uzaq
durun.

1. Hansiyasda olursunuzsa olun, bilin ki, bu sizin
an ideal yaginizdir ve ona nikbin gozls baxmalisiniz.
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2. Belo bir afroizmim var: “Yasa dolsan da
yaslanmagq arzusuyla” — By. Z - Omriina 6miir qatan
har yas sana hadiyyadir, passiv qalmagq iigiin bahana
deyil.

3. Geyindiyiniz paltarlarin = rengins, etmok
istadikleriniza sarhad ¢okmayin. Ister ag, istor gohray1
hansi rang olur olsun, o rongls barisiq olun. “Yaslilar
bunu geyinmoaz” ifadssi insanlarin &zlarindan
uydurdugu yazilmamais, ancaq sshv gqanunlardir. Els
buna goradir ki, biz yasla barigiq ola bilmirik.

4. Ruhuna ve cismine gozal gelocok seylori
yaratmaq ve hansi yasda olur olsun, cisminds insan
psixologiyasinin verdiyi emrlarls ¢alismaq insan i¢iin
an vacib olan tinstirlorden biridir. Bu sebabdandir
ki, digar xarici olkalords yasindan asili olmayaraq
insanlar velosiped siiriir, diger idman novlariyle
moasgul olur, hayatlarini ¢ox maraqli xobbiler edarak
kecirir ve goalacak nasillare do niimuns olurlar.

Hayatin har ani bir xazinadir, toki siz verilmis
xazinadan diizgiin istifads edas bilasiniz. “Yasa dolsan
da yaslanmamagin arzusuyla” By Z.

Oziinii tanimagq, fath eda bilmak
an giiclii silahdir

Insanin Oziinii tanimasi {iciin on baslicast 6ziini

sevmasi, 0ziino sofqoatls, sobirls, tomkinle baxa bilmasi
vacibdir. Ciinki, istar canli, istor cansiz amillor bizim
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digget moarkezimizde olur ve biz onu arasdirmada
seva-seva 0z dayarli zamanimizi ayiririq. O zaman,
bizlore itki kimi yox, yorgunluq kimi yox, oksine
vaxtimizin on giymsatli an1 kimi gelmakls yanasi, hem
ruhumuza, hom da cismimize forahliq, rahathq ve
xiisusi dayer qatiriq. Bu sebsbden 6ziinii tanimaga
gedilon yolda 4 iinsiir baslica rol oynayir. Ozsevgi,
ozdayer, ozgiliven ve Ozyetorlilik. Amma bunlar1 da
formalasdirmagq ti¢tin miisayyeon addimlar atilmalidir.
Bu addimlarin basinda “niyyst” durur. Neya gore
“niyyest” qavrami hayatimizda bu qedar 6nemlidir?
Biz insanlar, hayatimizda bir ¢ox seylarin niyyatini
qururuq, bir ¢ox {rayimizden ke¢on planlar:
gercoklosdirmak istoyirik. Arzularimizin say1 ginii-
gliindan ¢oxalir. Amma bunlar1 i¢imizda niyyat edib,
hadaf qoyub bagladigimiz seylsrin say1 haddindan
artiq azdir. Bazi istoklarimiz harakato ke¢gmadiyimiza
gora, sadace istok olaraq, arzu olaraq oradaca galir.
Bozilariti¢iindoaartigprosesibaslayiriqveogoraragedon
yol “niyyet” adlanir. “Niyyet” yalniz arzulanacaq bir
addim deyil, ham do aksiona kegilmasidir. Harokato
kegirmadiyimiz har bir arzuya “niyyst” demeyimiz
aslinde onun hayatdak: gilicilinii, bizim gerarimizin
da iradesini zeiflotmis oluruq. Bu sebabden
haroakatlarimize ve amallorimize diqqet yetirmaliyik.
Heg bir addim atilmayan, sonsuz arzular toplusu size
an ¢ox pesmangilig, qaygr ve iztirab gatiracekdir. O
gordiiytimiiz, harakata kecirdiyimiz missiyan1 da bir
dofa yox, iki dafs yox, tokrarlarla vardise kecirmok
lazimdir. Bunun ti¢iin da cehd ¢ox vacib addimdir. Bu
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sahada motivasiyan1 qoruyaraq, disiplinli sekilds bu
hadiseni hearaketa kecirmak olduqca vacibdir. Ciinki,
bir ¢ox insanlar “Cehd” korpiistinden sonuna kimi
kego bilmadikleri tigiin, iradssi ils, #zmi ile rahathqla
kecacayi yoldan geri qayida bilirler.

Bu addim onlarda daha c¢ox iradesizliysa ve
dayarsizliye geotirib ¢ixardir. Bes bunu uzunmiiddatli
etmoayin yolu nadir? ©n esas1 diqgetimizin ¢akildiyi
yera i¢den golon haves, motivasiyanin olmast ¢ox
sortdir. Diqqetimizi ¢oken amillorden digoari ise
hayacandir. Hayacan tutdugumuz hadafin arxasinca
daha wuzun miiddst getmayimizo sebab olur.
Hayoacanin da bels bir vazifesi vardir ki, boyiik ve
ya orta dozlu angplla qarsilagdigr zaman geri ¢okilir.
Insani horokeato keciron amillorden biri do azmdir.
Hoayatda miixtalif tip insanlar vardir. Problemlars
tokamiil kimi baxanlar, problemi an agir facie kimi
giymatlandirenlar. Belo bir aforizmimi demak tam
yerina diiser: “Problemlar bazi insanlar iigiin ¢ixis,
bazi insanlar iigiinsa ¢dkiis noqtasidir”.

9zm 06zii, hom do hadafe bagh bir mafhumdur.
Insan 6ziine bir sual vermalidir. Bu hadafi garsiya
goymagimin sabebi arasdirilmali, naticesi do balli
olmalidir. Hadaflorimizin gercoklosmasi {i¢iin hor
zaman motivasiyaya sOykenmok an bdyiik yanlisimniz
olar. Ciinki, motivasiya sabit qalmir. Onun da enigli-
yoxuslu cizgilari vardir. Bas bu da deyilse nays sualini
verirsinizsa, irads karpiclerinden hdoriilen displine
ehtiyacimiz vardir ki, onun denizlordaki gomilor
kimi lengar vurma vardisi yoxdur. Harakatkegiricilor
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sirasinda an basda gedanlarden asasi da o isa, hadafs,
niyyete qoydugunuz “sevgi”dir. Sevgi deyince
hamise oldugu kimi yaqin ki, ilk agliniza golon 2 ford
arasinda gedon tinsiyysti bagsa diisdiiniiz. Amma
“sevgi” anlami belos dar ¢ergivedan baxilacaq qavram
deyildir. Biitiin sevgilorin merkezinds Oziin-Allah
tezisi durur ve bunun he¢ olmasa miiayyen faizini
anladiqda, amak qoydugun, diqgetini yonaltdiyin
hor seya macburiyystdon dogan sixici duygularla
yox, zaruratden yaranan esqls, mohabbatle istakle
yanasirsan vo bu da goraceyin ise no godar miitkommeal
sokilde olmasina gatirib ¢ixardir. Oziinii kosf edon
insanlarin an giiclii, an iti silah1 o iso qoyduglar
sevgidir. Bu sevginin ardindan “Caesarat” deyilon
pillaya do boytik sigrayis olur.

Nadir casarat? Ogar bu kalmaninleksikasinabaxsag,
onun arab mensali soz olub “cosera” kalmoasindon
yaranmasini yoqin edarik. Onun terctimasi ise “dareni
asmaq” menasindadir. Bu da tesadjiifi deyildir. Kelma
0zii belo normalligdan ¢ixab, forqli sekilde “sigrama”
gavramini 0zlinds oks etdirir. Yoni, hor seys, biitiin
angolloro regmean yolumuza davam etmaliyik.
Cosarat tam sokilde qorxusuzluq, kor-korans haraket
etmoak deyildir. Orada olan tehliikenin orda oldugunu
gormak, har kasds ola bilacek “qorxu duygu”sunun
balirtilerini bilmali ve bu angslden diizgiin sekilds
ke¢masinin gorarini vera bilmakdir. Biz hamimiz, an
“cosaratli” ola bilirikss, bas niye her zaman tirekli
olmuruq? Sabaebini bels agiglayim...

Oxuduglarimiza istinaden deye bilorom ki,
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beynimizin markszinds “talamus” vardir ki, onun
otrafdan goalen biitiin duygular1 almaq ve hansi
bolgelars gondaracayine garar vermoak funksiyasi var.
Bazi gerarlar1 beynimizin asasan 6n terafi garar verir.
Talamusda aldig1 gerarlarin bir gismini 6n hissaye
ottirtir. Amma bazi duygular var ki, tacili deyilon
hissoye  oOtiirtiltir. Yoni hayatinizda risk yarada
bilacak, tohliike yarada bilecok seylarls bagli durum
vo vaziyyetdir qorxu. Tohliike duygularini insan
hiss etdikds, “talamus” deyilon bu bolge duygular:
“amiqdala” deyilon stress morkozine gondarir.
Qisacasi igin sirri bundan ibaratdir ki, sager duygular
on beyina gondorilirss, o massaloeylo bagh beyin
hall olunacaq aksiyomalar ortaya qoyur ve tahliike
todricon oradan uzaglasir, yox agar stress markazine
gondorilirse, “Savas, qag ve ya don” gsaklindaki sistem
sizi stress, On beyna gedirso, sizi harakate kegiracakdir.
Bels agiglama verim ki, agar bize galon duygunu “asla
olmaz”, “yasim imkan vermir”, “bu islor manlik deyil
deyoarak” rodd edersak, bu duygular aninda sinir
stres bolgesi sayillan “amiqdala”ya gedir vo insanin
cosaratsiz, iradesiz olmasma getirib ¢ixardir. Bu
aslinda formulanin iksiri, ganunudur. Bas bu duygunu
on beyine vo ya amiqdalaya gonderaceyimizi nece
bilok? Bizds “snaptik plastir” deyilon bir durum var
ki, beynimizi hansi yonds ¢ox calisdirsaq, beynimiz
doa o terafds formalasacaq ve boyiiyacak. Cox calisan
dovralar daha c¢ox giiclondiyi halda, az c¢alisan
dovralar iistiinds islonmadikleri halda islonmoadikco
paslanmig demir kimi 6z faaliyyatini itirir ve getdikce
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curtimays dogru gedir. Qisacasi bir niyyot etdikden
sonra ozmimizlo, irademizlo, cosaratimizlo xirda
addimlarla beynimizdaki o dovralari giiclondirs vo
maqsadimizae cata bilarik.

Bizi diger canlilardan farglendiren on asas
xarakterlordon biri “cosarot”dir. Yetor ki, ilk addima
atin, onsuz da tokrarlayacagimiz toeqdirds, bu artiq
vordiga gevrilacakdir. Yetor ki, noya diqqgat edib, nayi
giiclondiracayinizi bilssiniz. Oziiniizdski bu giiciin
forqine varasiniz. Insan ham do yeniliys agiq olamlidir.
Bu yola gedem qoyduqda, normalda gormadiyiniz
seylari bels gormoays baglayarsiniz. Bunun {igiin de
“qgolb gozil”, “basirat” deyilonin forqine varmalisiniz,
ona diqgat yetirmoslisiniz. Besiret kalmasinin do
monasi arabcadan “gérma” demoakdir. Bazon basimiza
hansisa bir is galdikds, aslinds ¢ox asan bir hallin
oldugunu sonradan goriir ve daxilimizds yaqin ki,
hamin an “basiratim baglanmis” ifadasini isladirik.
Bunu da gérmemayimizin sebabi iso ya stres, ya da
avtomatik sokilde beynimizds proqramlagmis sokilda
etdiyimiz tokrar horoketlordir. Bir sozls, casaratls,
istoklorimizle addim atdiqda, hem ruhumuzdak:
irada giiclonir, he¢ gormadiyimiz, alisiq olmadigimiz
“aydinlanma”nin sahidi oluruq ve bunun naticesinda
da “golb gozii”miiz do agilir. Bu hadisalers daha farqli,
dahareanglibaxa bilir, yeni iisullarla hayatda tacriibaler
apardigimiz tigiin 6zlimiizls qiirur duyurug.

Camiyyetdakiyaxsimenadamovqeyimizidayismok
tiglin xirda addimlardan, daxili diinyamizin balaca
otaqglarindantemizliys baglamaliy1q. Kicik problemlari
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hall eds bilmayenlar, bdyiik maessalalers sadace
baxa bilarlar. Ancaq Oziindaki ve kenardakilarin an
goriine bilmadiyini “gore bilmak”, “dayerloendirmak”
bacarig1, insanin, azmls, iradayls, sevgiyle vo casaratls
formalagmasina ve giic tapmasina sabab olur. Bunlarin
italayici an giiclii xarakterlarinden biri de ferasatdir.
Bu casaratdon sonra, disiplinden sonra bize verilon
oan gozal hadiyyalarden biridir. Veriloan fiirsatlari,
daha yiiksek seviyyade dayerlondirme bacarigimnin
da ucu els farasats baghdir. Bu tip insanlar addim-
addim o6zlarinin an yaxsi, an mitkammal versiyasini
insa edirlor.

Yaradici insanlarda bu hal daha six miisahido
olunur, bels insanlar daha genis gsokilde hoyata
baxa bilir vo bu 6hdsliklorden do iradayls, sabirls
vo farasatls ¢ixa bilirler. “Oziine inam” hissi onlarin
hoayat moarkazindadir. Hoyatda na bas verirse-versin,
markaza qoyduglari asas duygulardan heg bir zaman
yan ke¢mirlar. ©On sevindirici hal budur ki, “forasatli
olmaq” dogusdan insana verilon hal deyildir,
niyyatls, casaratle vo digoer xiisusiyyetlorin hor bir
insanin Oyreno bilaceyi haldir. Bu o demakdir ki, her
bir insanin forasatli olma kimi qabiliyyati ola bilar. Bu
hal sizin iradenizden asilidir. Ovvalde belos bir fikri
izah etdim ki, forasatli insanlar he¢ kimin gérmadiyi,
heg kasin duymadig veziyyatlari gore bilir ve bu hala
gora davrana bilirler. Bas bu hal onlara hansi qazanci
gotirir?

Yiiksok arasdirma “aktiv” olan, suallara cavab
axtara-axtara, insanliq okeaninda daha ftisto ¢ixa
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bilonlor “fovqal-tebii” insanlarda etiraf edak ki,
bizlar onlarn bu darinliyine bazan hasadls, bazan da
heyranliglabaxiriq. Hoyatimizin da an derin, en boytik
0zal, izi silinmayen giinleri ve hamin gtinlari yasadan
soxslora “heyranliq” duygularimizdir. Bu duygu,
insan1 ¢ox doerinden silkelayen ve darinliklerine
qazilan duygudur. Bu sebebden 6ziimiizds onsuz da
var olan, amma, ¢oxlar1 torafinden kosf edilmayen
“Heyranliq” duygusu ¢ox miikemmsoldir ve o6ziini
daha da artirmaga meyillidir. “Heyranhq” duygusu
necs yaranabilar?” sualiin cavabiise cox da miirekkab
va qaliz deyildir. Har zaman gordiiytliniiz nasnays, adi
bir suya he¢ vaxt dadmadigimiz kimi dadmaq. Onun
cavabinin moctiizasi, sizi heyranliqla 6z agusuna
alacaqdir. Hor hans1 bir amils, fikir dagitmadan 2
daqige diqqget verdiyinizds, tevekkiir, aydinlanmani
yasadigimizin  sahidi  olacagsimiz. Hayatimizda
qazandigimiz tacriibaler ve 0o mohtagem addimlardan
sonra, s0zsiiz “hikmat” deyilon o kalmada taleyimizin
asas sohifelarinden biri rol oynayir. Bas “hikmat “
kalmasini bu qgadar dayarli, bu godar giymsatli eden
nadir? “Hikmat”la bagli bir ¢ox alimler, biliciler
¢ox darin moezmunlu fikirlor sdylomis, osorler
yazmuglar. Sozsiiz, bu da heg abas deyildir. “Hikmat”
kalmasinin kokiinii arasdirsaqg, bu kelma arab kokenli
olub “h6km” yeni “qerar verma” soziinden smsals
golmisdir. Bir balaca hasiyaden kenara ¢ixsaq, bels bir
aciqlama sizlare vermak istayirom.

Idman, asasen de futbolda olan masalalarle bagl
olan durumlara baxan maslek sahibi “Hakim”
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(Tturkcadan beladir aslinda), hiiqugla bagh va ya har
hansi bir problemlerin ortaya ¢ixmas: ile bagh, hall
yolunu tapan saxs “Hakim”, insan saglamligi, onun
miialicasi ve qorunmasi ile slagadar maggul olan saxse
iso “Hakim” deye miiracist edilir. Har saha hayatin
markazinds 6namli yer tutan vacib masleklardendir.
Bu 3 saha bir insanda birlasdikds “Hikmatli” adini
qazanir. Oslinde qazanilan, amak qoyulan biitiin
mosloklor gozal ve dayerlidir, ancaq tistiine basa-
basa “Hikmat” soziiniin bu 3 sahays birbasa haqh
oldugunun sebabini size daha genis misallarla izah
etmayo calisacam ki, aslinds bu har kass malum olur.

Galin maselays yaxindan baxaq. Mas: Heg bir futbol
oyunu digarinin eynisi deyildir. Tiirkcaden “Hakim”
dediyimiz o sexsin, o durumun sortlerine gore biitiin
parametrlori diizgiin qgiymetlondirmesi ve dogru
gorari tez bir sokilde vermasi gozlonilir. “Hakim”da
ise veziyyat bagqa clirdiir. Onun da qarsisina ¢ixan
mohkemalor hom beanzorsiz, ham do miigkiil olur.
Qisacas1 “Hakim”in ds orda gerar vermsasi {igiin
ham gararlari, biitiin siibut, dslillori bilmali, hom da
bununla yanasi gorart menavi vicdanina, inkisafina
sOykenarak vermolidir. Hakima qaldiqda ise nainki
barmaqizi, hatta dilinistiindeki milyonlarca bir-birins
banzayen izlsr, hatta daha ¢ox, psixoloji insanlarla
birbagsa temasda olmaq vea onlar1 “sagaltmaq “ kimi
boyiik bir masuliyyeti tistiine gotiiran, bir ¢oxlarinin
“timid yeri”, “peanah limam” adlandirdig1 sexslar
noazards tutulur. Onlarin qayesi insanlara safa vermok,
goalbini, etimadin1 qazanmaqdan ibaratdir.
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Oslinde diqgeat yetirseniz gorarsiniz ki, her 3
moaslakda “Qoerar” boyiik yer tutur. Amma har insan
hayatda yasadiqca, tacriibalor qazandiqca “Insan”
dayarinin menaviyyatinin zenginlasdiyinin farqgine
vardiqda “hakim”, “hakim” ola bilar. Bu da onlar
ham 6z gozlarinds, ham da el icinds daha darin ve
hikmatli insana geviracokdir. Insan hayatda yasadiqca
onemli tacriibeler gazanmali, 6ziins, daxiline ve
zahirine faydali yatirimlar etmsoli, no tiglin var
olusunun, varliginin cavablarmin kesfine ¢ixmali vo
basqa canlilardan bizi farglendiren, diistincaye, agila,
zokaya vo saysiz hesabsiz “xazinsler toplusunda”
birloson “deyar” oldugunun forqine varmalidir.
Bunun {giin ds, avvalki sehifelorde sadaladigim
keyfiyyatlorin insanda formalasmasi olduqca vacibdir.
Bu prosesds zamanla, miisyyan kegid marhalalariyle
hayata kecilmalidir. Biitiin bu nailiyyatlerin sonunda
biitiin marhalslari goran, gordiikden sonra onlar hall
edan, hall etdikden sonra, naticesinde goararlasan ve
bunu davamli tekrarlarla “hayat devizi”na ¢ixardan
mohtasam bir saxsiyyat ortaya ¢ixir. Bels insanlar na
edacayini bilan, 6zii ve bagqasi tigiin an dogru faydali
maslahatlar veran olurlar. Bels bir insana doniismanin,
cevrilmanin an optimal yollarindan biri de 6ziine ve
basqalarina gostordiyi sofqet, qaygr ve merhomat
duygusudur. Marhamat etmak kimess yazig1 gelmak
vo ya acitmaq demak deyildir.

Cox tosssiiflor olsun ki, kokii “rehmat” ve ya
“ananin rahmi” kimi miigaddes kalmalardas birlagen
bu s0z, bir ¢oxlarimiz torafinden sehv basa diuistiliir
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vo bu da yalmis saslondirilir. “Ananin batni, rohmi
insan boadoninda tibb alomindo moalumdur ki, an
glclii orqandir. Tasovviir edin ki, mahz bu rohim
sayasinds 9 ay bir canli orda yasayir, ana terafinden
gorunur veo daha sonra o bdyiiklitkde korpeni
sixilaraq, direnc gosterecok kenara ¢ixarir ve ona
can verir. Heg bir orqanda bu saviyyade na giic, no
quvvet vardir. Hom da o rehimds els bir cizgi, elo
bir sahe movcuddur ki, kenardan ve ya i¢gden lazim
olanlar1 anaya ve batnda qorudugu o usaga da vacib
olctide vermok qiidrotine malikdir. Bu sebabden
bu kslmanin ersbcoden hem do izahi “rshmat”
demoakdir. “roshmat”in izahina golarsen, “Haqqn
olana haqqmi vermok” anlamindadir. Bu baraber
uygunluq olduqgca mdohtesem banzorlikdir. Har bir
insan bu sababdan an birinci 6ziintin haqqini vermali,
dasimayacag yiikiin altina girmamsali, yenils bilacayi
agir, azabli yolla 6ziine azab vermameslidir. Daha
sonra otrafindakilarin da hiiquqglarmi, vazifelerini
bilmsali, 6z olctilerinden daha bdyiiklerini onlardan
tolob etmomalidir. Kenardakilardan daha az, 6ztinden
iso daha g¢ox seyler gozelemsalidir. Qisacas1 biitiin
diinyaya, comiyyato faydali olanlar, ancaq “Boyiik
insan” qrupuna daxildir. Aforizmimda dediyim kimi:
“Konardak:r bizi boyiitmadon daxilindaki “Mon”
zirvasina ¢ata bilmazsan!”

Madoniyyatin, mearhomatin ve biitiin insani
keyfiyyatlorin zirvesinds duran bir kalma vardir ki,
man ona asas biitlin, “sah damar” va s kimi asrarangiz
ifadalarls, sozlarls daha qabariq sekilds izah edardim.
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Bu kolme “adalot” kelmasidir. “Odalat” o qodor
boyiik agirhiga, ¢okiye moexsusdur ki, her seyds
belo saglam olduqda, bir denge, bir tarazliq yaranir.
[nsanliga gedan yolun en asas cigirt moahz burdan
kegir. Oslinds bu yol istisna insanlarin deyil, haminin
ke¢moli oldugu bir tramplindir, yol xaritesidir. Icinds
vicdan korpiclorinden “serdabe” tiken ve ya bu
yolda irelilomayi belo maqgsad kimi garsisina qoyan
insanlarin hayatda bir amaci, bir qayasi olur. ©dalastls
Oziine va comiyyate baxis terzi, baxis prizmasi,
bels insanlar nehang sarsilmayan daga benzayirlar.
Onlar garsilarina ¢ixan garezli maneslar, ¢otinlikloer,
hada-qorxu ve ya siini sokilde “yaltaqcasina 6z soxsi
moanfastlori” tiglin miivaqqgeati “Dost” qiligina giran
insanlarin siyasi planlar1 durdura bilmir.

Acizlik, hagsizhiglara sins gere bilir, cesaratli
vo diiz gorarlariyla diizgiin oaqideden insanlarin
gelbinda taxt qura bilir ve garsilarina qoyduglar1 her
hans1 miibarizedan gelebayls, ugurla ¢ixa bilirlar.
Onlar hayatda ozlerine ve atrafindakilara “insan”,
“soxsiyyot “ olma yolunda els bir diizgiin istiqamat
verarlar ki, o formalagdirdigi, yon gostardiyi o forde
minlarls insanlarin yaxs1 meanada dayismaesina sebab
olar. Onlar bir seyin sla fargindadirlar ki, diinya ve
mon ayricaligi yoxdur! Biz kainatin morkoaziyik,
oziiyiik va 0zal tebagsiyik. Tabistda da bu sistem,
eyni qaydada 6z oksini tapir. Bir agacin kesilmasi,
mesonin  yandirilmasi, sularin  ¢irklandirilmasi,
havaya buraxilan zshorli qazlar, minlarls canlinin da
moahvine sebab olur. Bu gozal diinyan1 “qara ziilmat”
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9 cevirir. Bu sebabden bir seyi unutmamaliyiq
ki, bizler hamimiz harakst, heatta beynimizden
kecirdiyimiz diislincs, qolbimizdeon kegirdiyimiz
niyyet bels bir-birimizas tesir edir. Bu sebabdan golin
har birimiz, basda man olmaqla, galbimizdakiniyyats,
diistincomizs, agzimizdan ¢ixan kslmays, etdiyimiz
vo ya edacok olacaq amsllorimizs, harokatlorimize
digget edok. Diqqet edek ki, sonra “Bumeranq”
sokilda bize qayidan hadissler, ruhumuza, cismimiza
ozab-aziyyet verib, yasadigimiz bu mohtagsem
diinyan1 “Cehannam”s ¢evirmasin. Bizler “Cannat”
ti¢lin yaradilan varliglariq gtinki.

Insanin 6ziiyls bas-basa qalmasi
ardamlik va liitfdiir

“Tonhaliq” ve “Yalmz” qavramlar1 arasinda
olduqca boyiik forq vardir. Ancaq bir ¢ox insanlar,
yaziliglar1 vo deyiliglori miixtolif, lakin eyni mona
dasiyan sinonimlar kimi, bu kelmaleri ds eyni qrupa
daxil edirler. Oslinda bir ¢ox insanlar 6zlarini itirmis
vaziyyatds, yoxluqda c¢rpman kolge kimidirler.
Bos bunlarin forqindadirlormi? 9sla! Zaten ferqgine
varmaq, “yuvaya doniig”timiin ilk addimidir. Bas
onlari tokrar-tokrar kenar amillars, aylancalers, AVM-
lars, ehtiyac olmadiqlar1 yerlsre ve bu tipli mekanlara
vo ya “diger” anlayislara qiymet vermaden, sadace
komiyyoto  koklanearak, keyfiyyeotlorin  forqine
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varmadan, “caba” icinda olaraq bir tenhaliq girdabini
doldurmaga calisdirma ¢abasinin fargindadirlormi?
Ancaq buna ns derecede miiveffoq olurlar bu
mileammall masaladir.

Cox qisa miiddstlik hazz veran bu duygu onlar:
miioyyen vaxtdan sonra azab girdabina salir. Bu
boyda moasgulluglara regmen, yena smalmagm,
darixmagin, iztirablarini ¢gekmakleri, onlar1 daha ¢ox
xoyal quriqligina ugradir. Artiq biitiin bu sinaqlardan
¢ixan insanlar heyatin hiizurunun, rahathgmmn
amillords, zahiri hoyatda olmadigini anlayir. Bax
bels bir donemda kamil insan “6ziina” bas na sualinm
vermoaya baslayir vo burada “he¢”likdon dogan
boytik harflarle “yalnizliq” duygusu bargarar olur. O
yalnizliq duygusu ki, onun i¢inda biitiin kainat hakim
olur. Har yalmiz qaldigin donem, oziinle barisiq
olmagini, Allahin sonsuz sevgidean, doyarden yaranan
asrofi oldugunu sena xatirladir. Diistincalarins,
duyguna basqa gozls, “Basirat gozii” ille baxirsan.
Hor zehnindan kegen diiglince senin qisa metrajl
tilmina banzayir.

Hoyatda havesle etdiyin har bir proses senin
daxiline va zahirine etdiyin yatirimina barabar olur.
“Yalnizliq” deyilen o diinyani hiizur, sevgi, stikiir
vo minnatdarliq biriiytir. Bu kalmaleri ifade etmak
istayib ve yera-goye siisdira bilmadiyin gozallikle
ohatos olunan, “esrarangiz connat”in mohz sonds, senin
diinyanda oldugunun fargina varirsan. Aforizmimda
dediyim kimi: “Sen diinyada yox, diinya sande
boytistin. Demirem ki, kenar amiller sanin tiglin yox
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olur, deyarsiz olur, sadace markezds 6ziin olmadan
onlarin sanin meanaviyyatina, hayatina heg bir dayar,
giymat verms, soni ovutma giiciine malik olmadiginin
sahidi olursan. Bir daha 6zalliyina sarilib, 6ziintin her
halinla gabul edib, sonsuz mahabbatlo manaviyyatina,
Ozuno, ruhuna sarilirsan. Bax hiizurun teoremi budur.

Anliq havaslar yox, daimi hiizur...

Siza bahs etmak istadiyim movzu, hayatimin boyiik
bir gismini yonelden, bir az da diirtiisal sistemls
bizlari idars edan bir prosesdir. Ancaq biz bu sistemin
ferginde olmasaq, na zaman hoarekstds oldugunu
gormoasak, kontrolsuz sgokilds idare oldugumuzu
dork etmasok, hayatimiz alti-listiine gevrils, normal
gedan giinlorimizi anormala dondars, bir-birinden
xosagalmayen hadisalarle bazi hallarda yox, hatta
har giin qarsilasa bilerik. O zaman da taleyimizden
sikayotlona vo admi “Masaqqstli omiir” qoyariq.
Taleyimizi tisyan edarcesine, basqalariyla miiqayise
edo-eds kegiror vo etdiyimiz ndgsanlara, sshvlere
gora, Oztimiizili yox, daim bagqalarini giinahlandirarigq.
Boyiik arzularla, istoklari “xosbext”liyimizi aslinde
cox “kigik” olan, sadaca yanildigimiza ve ya diizgiin
cavab etmadiyimiza gore “boyiik” istoklors, onadogru
qacdigimiz ve o heyatimizda gercoklogenda anlg,
on uzag1 1,2 gilinliik havaslarle biitiin imidlerimizin
suya diisdiiytinii gormok, axtardigimizin tamamile
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bunlarla slagesi olmadigini bilmak bizi daha gox
hiisrana ugradacaq.

Golin etiraf edoak ki, insanlarin 70/75%-i bilincsiz
davraniglarla horekst edir ve bu da hayatimiza
hakim olmasina sebab olur. Ssharden axsama qoador
etdiyimiz davraniglara baxsaq, bunlarin coxunu
diistinmadan edirik ve bunlar bizim hayatimizda o
godar de 6nemli olmur. Mahz bu diirtiisal beyns, har
gln tokrarladigimiz, {izimiizii yuma, dis fircalama
kimi verdiglari misal gostermak olar ki, bunlar bizim
lehimiza isloyan vordislordir. Bir do vardir ki, geconin
bir yarisi, buzxananin qapisini acir, bize anliq hezz
veran qidalar1 gebul edir, sonra da bunun aziyyatini
ham ruhsal, ham fiziki manada ¢akirik, bu vordigler
iso birmenali sokilde bizim aleyhimiza isloyen
vordislardir.

Bu sistem tokce her hansi kimyasal maddalerin
gebulu zamani yox, hetta bazi davranislarin,
horokoatlorin ¢ox yaxsi keyifli golirmis kimi hiss
etdirsa ds, bizi uyusdurucu madds kimi uyutdugunu
hiss edir vo canimizin sixildigl, keyfimizin olmadig:
vaxt olimizi o igkiys, hansisa kimyasal maddayo atiriq
vo onun adina da “sevgi” deyirik. “Sevgi” dediyimiz
aslinde qorxu va ehtiyac duygusundan basqa heg bir
miisbat olusunu 06ziinds birlosdirmayen, baglarla
he¢ bir slagesi olmayan “bagimli”liga dogru bizi
siiriikloyon bir sistemdir. Bu zaman heg¢ bir sahade
islor yaxs1 getmir. Tokrarli davranislar ortaliga ¢ixar.
Avtomatik proqram bu zaman size “Dopomin”
verir, yliksak dozada bu hormon ifraz olundugda an
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qisa zamanda bunu yens et amrini verir. Bunun da
admni miixtslif sahalords "Bagimliliq” deyirik ki, bu
da bizim menaviyyatimizin ¢okiisiine ve moahvino
gotirib ¢ixardir. Ciinki, baklantilara girerek gozloema
modunda olurug.

Qorxudan, gorxma

“Qorxu” badenimizi, cismimizi dahsoata
gotiron, tiirkiidon ve hotta ifrat deracods olarsa,
sagalmaz xostoliklorle bizi bag-basa buraxan an
giclii duygulardan biridir. Sadecs, en maraqlis:
budur ki, o duygunu biz yonalde bildikds, o bizim
dostumuz, yox idars olunan biz olduqda heayatdak:
an giliclii, an tohliikali diismenimiza cevrilir. Bize
o goder yaxin dost olur ki, tohlitke zamarmi signal
isaresi verarak, qagmagimiza sebab olur, bu da
yetmazmis kimi qoruma altina alir. Bu da dostlugun
bariz niimunesidir. Amma onun qader insam
mohva siiriikloyan ikinci bir duygu yoxdur. Bazen
beynimizds kicik problemleri o goedar boyiidiib,
abartiriq ki, o yalandan uydurdugumuz o illiiziya
bize “on dehsgatli film” kimi galir. Maraqlis1 da odur
ki, sonra onun biz beynimizds qurasdirdigimiz qurgu,
ssenari oldugunu Ozlimiiz bels unuduruq. Etmsali
oldugumuz bir cox seylardan vaz kegirik. “Inamsizliq”
gorxusu on qati diigmenimizs cevrilir. Moes: Soz
ehtiyatinizin ¢ox olmasma baxmayaraq, fikirlorinizi
qars1 torafs asanliqla ¢atdirma qabiliyyetiniz ola-ola
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“bacarmaram”, “mende alinmir” kimi beynimizs
kodlagdirdigimiz o diislinceler, sizi ugura geden
yolda an boyiik angsliniza gevrilir.

Hadisalarin ¢coxuna neqativ tarafden baxmagimiz
0ziinilize olan gliveninizi do sarsidir ki, bu da “Qorxu”
agacimin dibine su tokmak kimi bir seydir. Tutaq ki,
sizde “iginizi itirmak” qorxusu var. Biitiin olacaqlars,
an son versiya ilo bagli gorar1 almagimiz, “maddi
durumdak: ¢atinliklor”, “miiveqqgeti diisdiiyiiniiz
depressiya an1” va s. Bir sozle qorxunuzla tizlegin. O
zaman goracaksiniz ki, o duygunu aslinda bdyiiden
o hadiselers yanasma soklinizdir. Biitiin bu proseslori
diistindiikden sonra “Niye bu hadisslor manim basima
goldi” fikriils yox, “Indino edo bilaram?”, “Mani hanst
daha boytik is ve ugur gozlayir” diistincasi olsun. Bu
zaman o beyninizdaki vahimenin 100%-dan 20%-o
diisdiiytiniin sahidi olacaqgsiniz. Qorxunu bdyiiden
an boytik iki amil bizim olacaqlar aghiniza geldikde
ondan qagma istoyiniz, siirstle uzaqlasmaginmz ve
ya onlar1 an derin qatlara otiiriib basdirmagimizdir.
Amma daha onun farqins varmirsiniz ki, bu goriinen
moanzarani daha acayib gekls salir va daha ¢ox onun
agusuna, toruna diismoayimiza sabab olur. Bu da bir
faktdir.

Galinetiraf edak ki, zehnimiz an neqativ ssenarilarin
qurgusunu qurur ve daha sonra bizden aldig1 enerjiilo
da bunu boytidiir. Bizim bu ssenarilars tizlosmayimiz
tiglin 2 yolumuz var. Ya ozilerok qorxularin basqisi
altinda ozilmak, ya da igimizdaki o giiclii inanca
giivenarak ona meydan oxumagq! Insamin igindoki
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inam, tokco sebob olan basqilarin, diisiincalorin
qarsisini alir, hayeacanla golon tohliikeni gozlomak
yerino herekato ke¢moak {igiin sizlera bir aydinliq
qapisini acar. Burada moaqsad, qorxunu tamamen
hiss etmamak deyil, ¢linki, no olur olsun har kasin
hayatinda az ve ¢ox daraceds qorxu movcuddur ve
olacaqdir. Burada asas maqsad, qays, onun sizs aid
olan gozal diinyasin1 mahv etmeamoakdan ibaratdir.
Biitlinliikle  sizi agusuna almamaq ve size
tosir etmoayocok doraceye diisiirtmoakdir. Her bir
angol sizin ¢okiis noqtesi deyil, ¢ixis veziyystinde
oldugunuzu beyninizs yerlagdirmakdir. Yeni-yeni
tobii ki, zehni diisiincalar, buna qars1 ¢ixacaq ve buna
direnc gosteracekdir. Ciinki, illor boyu kodlagmis
yalan-yanlis fikirlar, sizin hayata baxis bucaginiz1 da
tamamoan doayisdirmisdir. Ancaq ¢oxlu tokrarlarla,
ozlintizo qoydugunuz yatirimlarla artiq beyniniz
ds, diisiincalariniz do bu yeni teorems alisacaq ve
hoyata tamaman basqa yonden baxacaqdir. Bu hal
cox gozaldir. Har bir seyin golib-kegici oldugunu
bildiyimiz kimi “Qorxu” adlandirdigimiz, aslinds
belo olmayan, gerg¢oklikla eynilik tagkil etmayan bu
duygu, bizi falaksto yuvarlayan bir ugurum deyil,
somalarda ucusan bir mavi buludlar kimi Otiib
kecacakdir. Bu o demak deyil, hayatimizda ciddi bir
moasale olduqda onu gormoezden gelesiniz, sadace
dangani diizgiin saxlayaraq biitiin hayatinizin iplerini
da onun caynaqlarma taslim etmamakdir sizds olan
osas mosala. Bunun 6zii bir foraset, bir bacariqdir.
No godar six tekrar ederseniz, o qader bu proses
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asanlasacaqdr.

Qizginliq, esebilik, cox diisiincalere dalma kimi
hallar da gorxunun atagine odun salan duygulardir.
Bu sebebden bir stresin altinda yatan maselsleri
aragdirmali olduqda onlarla {izlosmali, miixtalif
praktik tisullarla: yeri goldi danisaraq ve ya yazaraq,
basqa metodlardan istifade edarak, onlarin sebabini
aragdirmali ve tapmalisiniz. Amma bu durumda,
sizin edaceyiniz an boyiik addim, icinizds hale do
boytimayan, hadissleri yerine yetiran o balaca usaga
sofgetls, qaygiyla, sevgiylo yanasmali, qorxuya
sobab olacaq amillarin cavabimi tapmaqdir. Ciinki,
insandaki o “Vohsat”in bdyilimesinin an boyiik
sobabi, naticalerin cavablarindan qagma istayimiz,
ya onu gormoazdan galmayimiz, ya da basdirmaqdan
irali golir.

Insanin menaviyyatdak yiiksalislar

Galin etiraf edok ki, gecoda giinos kimi aydin
gortinanlar do var, giin isiginda kolgs olub, farq
edilmayenlor da... Umid edirem ki, he¢ bir &ziine
dayar vermis varliq, kolge kimi qaranlifa garismaq
istamaz. Ciinki, insan Allahin yer {iziine baxs etdiyi on
asrarangiz, 0zal bir canlidir. Gergok dayarlari 6ziinde
bilan, onu dork eden har kas bilir ki, bu manavi giymat,
zanginlik insanin i¢indan, daxilindsn galir ve kenar
amillarin heg bir tosiri onun yox olmasina tasir etmoz,
¢ox az saviyyadae onu sarsida bilar. Bu halda 6zgiiveni
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gliclii olan insanlarin tez bir zamanda toparlanmasina
sobab olur. Daxili dayerler, istor saglamhigmniz, ister
tiziki Ozelliyiniz, istor 0z kariyeramiz vo ya basqa
sahalorde Onemli avantaj yaratmagmiza cox giiclii
tosir gostorir.

Zamanin stizgacinden kegon bazi strategiyalar
varliginizda boyiik dontisiime sebab olur, praktiki
tocriibenizds tokrarladigimiz zamanda ise artiq sizin
an boyiik qalxaniniz olan vardisinize gevrilir. Oziiniize
layiq olan giymsat olciistinti diizgiin deayarlendirmak
tiglin no qoder kenardan msalumat gelirss galsin,
no qgader cox miitalis edirsinizse edin, miixtalif
psixologlarin, “Yasam ko¢”lariin yanina gedirsinizse
- gedin, daxilinizden bunu istemadiyiniz ve bunu
hoayat tacriibanize ¢evirmadiyiniz miiddatcs, bunlarin
hamis1 sadaca beynimizs yigilmis “bol informasiya
y1gimi“ndan basqa bir sey olmayacaqdir.

[nsanin 6ziiniin daxilde gdrmesinin yansamasi,
zahirs yayilan enerjiyls eynilik togkil edir. Bu hal tok
xarakterds yox, zahirde da Oziinii biiruzs verir. Bu
dayisime hazir olmagq casarat va sabir isidir. Amma bu
yolda giic, 6zsevgi, dayar, giiven, yetarlilik, 6zalliyinin
forq edilmasi va insan zirvalare qaldiran xarakterlor
lazimdir. Daga ¢ixmaga hazirlasan alpinist ¢ox ala
bilir ki, o zirveni gormak ticlin her ciir manealsr,
¢otinlik olacaq ve onlar olmadan da yiiksalis asla
miumkiin deyil. Bu gsorafli yolda addimlamagq istoyen
har kas birinci 0ziins, strafina, tutdugu movgeyo
hormat baslomali vo yeri galdikde hokm etmayi belos
bacarmalidir. Zamaninizi ve enerjinizi size yatirim
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ola bilacaklara xarclayin. Kimlarls ittifaq etdiyinizs,
dayarlerinizin  hans1  saviyyade goriilmayinizs,
hans1 manavi keyfiyyatlorin strafinizdaki insanlarda
olmagina baxmagiiz olduqca vacibdir. Strafdaki
insanlarmiixtalifxasiyyatds, miixtslifdiistincodadirlar.
Onlar1 deyismoays ¢alismagq, yalnizca sizden bosuna
zamaninizin xarclonmoayina gotirib ¢ixardar, sizden
calar ve size he¢ ns qazandirmaz. Amma Oziintizi
insanlarin davranislarina nazer yetirib doyismoak vo
ona gore harokat etmak, sizo srdemli, motebar ve
gliclii tosir edacakdir. Bir s6zls, “hayat oyunu”nuzun
bas rolu siz olar vo heg kas torafinden yonlondirilmaz,
istigamatlondirilmazsiniz!

Hayatinizda olmasi gorak olan
alisqanliq vo vardislar

Fikirlorima  baslamamisdan avval, avvoalki
sohifelorimda do geyd etdiyim kimi, yena da asas vacib
moafhumu sizs xatirlatmagq istayiram ki, heg bir falsafi
diistincalar, psixoloji kitablar, sizin formalasdirmaq
tiglin secdiyiniz seminarlar vo amiller gotiyyatiniz
olmadan siz istemadiyiniz stirace, iradenin veo
azmla angolleri agsaraq, herekat etmadiyiniz stirace
sizi deyisdirmeyacekdir. Oksine sadace malumat,
beyninize topladiginiz informasiya olacaqdir. Bu,
birbasa size baglh prosesdir, biitiin bunlari dinladikdan
sonra yena do ruhunuza, cisminize toksik zsher
yayacaq miihitde qala bilarsiniz. Zaiflik, acizlik sizi
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idars edacokss, segacoyiniz basqa yol da yoxdur
demsak ki...

Kimsalorin sizi qurtarmayacagini anladigimizda
he¢ bir kenar amilin hemise tapmaq istediyiniz
“Xogboxtlik diinyasi”’na sizi aparmayacagini dork
etdikde hayatiniz soziin asl menasinda “Cannat”s
cevrilocokdir. Yazdiglarim sizds tamamen yeni
dayisimin dayisima gedan forqli yol deyildir. Onsuz
da dogusdan sizds var olan o saerhadsiz zanginliyin,
hiizurun, gozalliyin, sevginin ve daha necs dayarlarin
var oldugunu yenidan sizs xatirlamaqdar.

Boli! Xatirlamaq! Ciinki, he¢ bir zaman sizden
getmadi vo getmoayoacok da.. Sadece bizler bu
verdiyimiz lazimsiz zehni diisiincalarle unutdugq!
Ancaq artiq onu yenidan xatirlatma zamamnidir.

Insanlar yer iiziiniin on dayerli, on kamil
varliglaridir! Hoyatimizda bas veren “ac1”, “kader”
deys adlandirdigimiz har sey, bizim daha sert, daha
glcli olmagimiza bir zomin yaratdi. Anlayanlar
ticlin ¢okiis yox, ¢ixis, toekamiil yolu oldu. Ancaq bu
manealorde yas tutdugun siiraco, hor sey tokrar-
tokrar basa qayidacaq ve bir film kimi yeniden
tokrarlanacaqdir. Ancaq doark etdiyinde artiq keco
bilmadiyin heg bir angsl qalmiyacagq, ¢linki, o problem
deyil, sadace bir adi hadisadir. Belsliklo, garsinda
2 yol var. Ya hoayatini, kedorls, ac1 goz yaslariyla
“Coahannam”3, ya da Allahin baxs etdiyi o sonsuz giico
inanib, sevgiyls, giilo-giilo “Coennat”s geviracoksan.
9gor sizo “Taleyini hiizurla doldurmaq istoyarsonmi?
“ — sualmi verselor, har keasin “Bsli” dediyini,
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cavablandirdigini duymus kimiyem. O zaman golin
Oziimiize donak. Zatan bu yolda addimlamagq isteyen
hor kas, istor kitab, istor video, istar canli bir sohbeat veo
s. miixtalif yollardan bunun cavabini tapacaq. Manim
tapdigim kimi... Ancaq bu yol digar yollara benzemir.
Ucsuz va bucagsizdir. Sonu yoxdur yani.... Bu da o
yolun gozalliyidir, forqliliyidir.

Bu, sonsuz doerin daryalardan olan manavi
keyfiyyotimizin, bir-birindon forqli edon
zanginliyimizin ancaq ¢ox az faizini size gatdirmaga
¢alisdim. Ciinki, bu manaviyyat elo uca bir deyardir
ki, onu anlatmaga ns gslomin, ne miirakkabin, na ds
kagizlarin giicli yetmaz. Bu sonsuz kainatin heglikden
diinyaya gevrilmasi, insanin da fikirden goriinan bir
fordo cevrilmoasi, aslinde bizim diistincolarimizin
do, eslinds maddesal halda dayigsmasine sabsb
ola bilacok ¢ox boyiik giliclimiiz var. Fikir manfiyo
istifade olunduqda zsharli mizrab kimi insanin
oziini moahv edir, ancaq o doyeri anladiqda, ona
enerji verdikds, size parlaq bir gslocok verar ve sen
o mohtagom golacayini na ke¢misds, na golacakds,
indi qurmus olarsan. Bu ke¢misi tamamen silmak,
onlar1 xatirlamaq tciin caba gostoarmak deyildir.
Onlardan dars ¢ixarib, orada ilismaden yoluna davam
etmokdir. Diinyani, hayatini, taleyini, “Miiharibe
zonas1” kimi goriib onlarla savasmaqdansa, onalara
da sevgiyls yanasib, olanlara siikiir edib, qucaqglayib
manealards, tramplinda aslindas bir ceza olmadigimin,
gormadiyimiz xeyir torofinin oldugunu bilinc altina
yerlosdira bilsek, hoayatda “Mboahabbat qapilari”’ni
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sonsuzadak acilacaqdir.

Hoayatda qarsilasdigin her sey senin potensialini
ortaya c¢ixarmaq vo soni daha da yiiksoekliklore
qaldirmaq tigiindiir. Bunu dark edanlar, bu yolu hadaf
olaraq goranlor, angollorlo do basa ¢ixmag: bilirler.
Bu onlar1 qorxusuz hala gatirir. Birce bir haqgiqgati
bilmaliyik ki, hayatda qarsilasdigimiz har sey gec-tez
hayatimiz1 ve bizi sakillandiracekdir. Oz-6ziimiizle
etdiyimiz dialoq, tinsiyyst olduqca vacibdir. Bu
sebabdan, Oztimiiziin dostu olmaliyiq. Kenardak:
insanlardan tamamilsuzaqqalmagq, azsosial olmaqdan
sOhbat getmir. Osas massle Ozlimiizii marksza qoya
bilmali, basqalarindan bagimsiz ve azad sokilds
yasaya bilmeliyik. Bagqalarmin hayatina birlasik
sokildoa yasamagq an boytik taladir. Hiylagarcesine bizi
yoldan ¢ixarmaga calisir. Bu heyatda her seyin bir
badali vardir. Bu tizden naye deyar veraceyimize qorar
vermoliyik, kegici olan har seyden ds, yasanildiqdan
sonra vaz kegmayo, onlar1 tork etmayoe hazir olmaliyigq.
Oziimiizo vers bilocoyimiz on 6nemli sual: “Oz
arzularimiza, istaklarimiza géromi harakat ediram,
yoxsa basqalarimin baxiglarin iistiin tutaraq, onlara
gora harakat edir va hayatum Oziimii unudaraqmi
addimlayiram?”

Golin etiraf edak ki, cox zaman, tamamen 6ziimiizii
unudaraq, basqalarini memnun etmays c¢alisir,
onlardan doayar, sevgi gozloyirik. Onlarin dayarini
gozlaya - gozlaye ig¢sal deyerlarimizi mahv edir ve
oztimiizii unuduruqg. Bu yolun sonu da bizs iztirab,
ac1 va tikenmiglik sindromunu bexs edir. Azadliq
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glctintizds gizlanir. Bir seylari gebullanmaq, “ac1”
sokilde boyun ayerok yasamagqla eyni sey deyildir.
Gergoklari anlamaq, ferqinde olmaq ve agillica
davranmagqdir. Hadisalari film kimi izloamak, onlari
kontrol etmak, edo bilmadiklorimizi ise axisina
buraxib, hsyatda yasamaga davam etmokdir. Hor
bir insan {i¢lin an 6namli, an dayerli sey zamandi.
Ke¢gmis ve golacekde oyalanib durmaq, anin
gozolliklorini gOrmemoyimize tosir edar vo ona
qarst goler. Osl glic indide qalmag bacarmaqdir.
Biitiin bu faktlar1 Oyrenmak bizlere yetmoaz, biz
bu hayatin gerg¢akliklorini verdis halina kegirmak
tiglin har giin bunu miixtslif yollarla heyatimizin sn
onamli tacriibasins gevirmoliyik. Zamanla ruhumuz,
cismimiz, zehnimiz bu tesviri 6z yaddasina ¢okacek
vo bu resm hemigalik orada hakk olunacaqdir.
Ruhumuzun saslorini dinlomayin on gozal yolu
da “sessizlikdir”. Bu veziyyst bizim yeniden
format olunmagimiza boyiik tesir gostoracekdir.
Horokatlorimizde “diriistliiytin”, “xeyirxah”ligin,
“sebir”in va s. kimi bu cilir meanavi gozelliklerin o
zaman boytikliiytinii gorar ve “insanliq zirva”sine o
zaman ucalariq. Ciinki, insan1 sadace adi canli kimi
yasamagin va ondaki dayerlerin kigilmasina sebab
harakatlarinin forqine varmaqdar.
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Sevgi dayar dilanacak yox,
qazanilacaq duygudur

Insanlarin size qarsisevgi dolu yanagmasimin an asas
sobobi, sizin 6z daxilinizdoaki, daha sonra daxilinizden
yanstyan zahirinizs, amallarinizs, harakatlarinizs, bir
sOzls, varliginiza darin moehebbatls yanasmagmiz
vo buna sadiq qalmagimizdir. Bu ¢ox asas sartdir. Bu
sahanin de 6zline goraincalikleri vardir ki, bunu sabirle
¢ozmok vo ¢ozdiikdon sonra da praktik hala gotirmak,
totbiq etmok lazimdir. Har bir kasin heyatinda en
parlaq versiyasi vardir. Sadace bu yolda oazmls
irolilomak lazimdir. Bu iralilayisler, dayarlar bizs ne
gazandiracaq? Adina “sevgi” qoydugumuz, aslinds
bununla heg bir alagasi olmayan sadacs tork edilms,
yalnizliq qorxusuyla baglar yox basqalarina bagimliliq
zancirlarls bandlenmis ve belslikls, {insiyyetds olmaq
istadiyimiz her insanin bizden qagmasina sebab olan
bu macburi duygularla deyil, zerurstden dogan,
daima ruhumuzu hiizur yagisina, dayorlar iizarinds
dik duran ve tinsiyystlorde qarsiliqh anlagmanin ve
an gozal iligkilarin yasanmasina sebab olan, s6ziin asl
moanasinda “Sevgi” duygusundan sohbet agacagiq.
Bos bu azematli durusun “qapi”larmni a¢gmagq igiin
hansi ytiksak keyfiyyatlara sahib olmaliyig.

On birinci duygunuzun saplanti, fiziksal ¢okim,
yoxsa sOziin asl menasinda kecirdiyimiz hissin sevgi
olduguna diqgat etmalisiniz. Ciinki, bunlar1 diizgiin
sokilde adlandirmamagq, sizds toksik iinsiyyatlere
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sobab ola bilor ve yalniz tekce bununla bitmoz,
ruhunuzda, daha sonra cisminizde darin ve qahc
yaralara, xosagalmaz bir sira xastaliklors yol aga bilar.
Hoatta bazilari illarls, zeif oldugunuz taqdirda iss bir
omiir boyu 6ziiniin diinyasinm1 habs eds vo bu gozal
hayatinizi 6z-6zline dagida ve mahv eds biler. Osl
sevgi isa sizden doyorlori almaz, oksino anlayisla,
hormatls har giin hayatiniza qatdigimiz dayarls sizin
daha “Ozal” oldugunuzu siza hiss etdirar, oldugunuz
kimi dayismadan sizi gebullandirar ve markezinden
¢ixmaginiza tesir gostarmaz. Gergak sevgi, 6ztintizden
dogan yiiksek hormat ve istekls, bunun isigindan
yansiyan isiqla da basqasina da bu prizmadan
yanasma anlamma goalir. Amma dengeni diizgiin
gorumadan tarflarden birinin digsrine deayarinden
artiq deracads fadakatliq gostermasi 6zdayars zarer
vera vo o forqin 6ziinii sevgisiz hiss etmasina do sebab
ola bilar. Eloe bu sebebden harada dayanacaginizi
bilmak, dengeni diizgiin qorumagq, asas kriter 6nom
dasiyir. Bu sebabden her kes an birinci oncaliyine
onam vermoli, diizgiin taktiki gedislars, tinsiyyatlarin
qarsiligh sokilda diizgiin getmasine gorait yaratmal,
yox bu caba soklindadirss, birmenali gokilde bu
hissdean ¢atin ds olsa uzaqlagsmasini da bilmalidir. Bir
seylorin bitisi, finali son deyildir, diger hadisalorin
baslangicidir. Gedislar, bitiglar sizi qorxutmasin! On
dorin yaralarin mealhomi zamandir! Ancaq zamana
buraxmadan da “qorxu”larinla iizlesands getdikce
sofa tapmaga baslayirsan. Yara izlari qalsa da, artiq
onlarin movcudlugu sizi incitmir. Bu sabsbden
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konardakilar1 yox, oOzlinii doyiserak, biitiin bu
smagqlardan ugurla cixa, qalib gele bilarsen! Kontrol
edo bildiyimiz seylari idars edib, eds bilmayenlori
gebul edenda dalgalarla savagmirsan, onun tizerinden
yavasca ke¢gmayi bacarirsan. Hayatinizda sizi xosbaxt
etmayacak no varsa, onlarla sagollagib, onlar1 geride
buraxib, 6ziintizo baxmalisiniz. Kegici, ancaq anliq,
miiddatlik hazz verici duygularin asiri olmayn!

Yeri galdikda “ha”, yeri goldikds “yox” deyo bilmak
sizin irade glictintizlin boytikliyiinii gosterar va size
daha cox 6zgiiven qazandirar. Unsiyyatds oldugunuz,
hayatda ruhunuzda dasimaq istediyiniz bir insani
segarkan, tokco fiziksal ¢okisizlik yox, qalict gozalliyi
da xarakterinize ve ruhunuza dasiyacaqsimiz.

Ya oziindon keg¢acaksan,
ya 0ziinii ke¢acoksan

Sizi asanligla 6ziindan ¢ixardan ve asabi formatda
saatlarla qalmaginiza sabab olan insan, sizin lideriniz,
basginiz olur. Bu giin duygularimi rahathgla sls
kegiron, giin golir, sizin varliginizi asarat altina alir.
Ciinki, o insam giiclii edan ve size qarsi deyilen sart
davranislar deyildir, sizin topkinizlo ona hadiyyo
verdiyiniz duygularinizdir. Insanlara an boyiik tesir
edacok bir qlivva, duygu varsa, o da istor gercok,
istarso da illiiziya olsun beyninds boyttdiyi
“gorxu” duygusudur. Bazi insanlar kin atasiyls yanib
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tutusaraq, intigam, qisas arzusuyla yasayirlar. Bu
addim, 6zii zohar igarak, bagqasinin 6lmasini gozlayen
axmaglarin addimina banzayir. Bali! Axmaq! Niyo
bu herekatin “axmaqliq” oldugunun manalarmi sizs
agiglayacam.

Agilli insanlar tokca hayatda miisyyan hadaflers,
qayelara catan, iradali, comiyyeti xiisusi zokasi ilo
idara edenler deyil, 6z zehinlsrindaki diislincalari,
duygular1 da sls kegirib, onlar: idare eds bilanlardir.
Onlar deyisimadan, qorxmadan, milyonlarla insanlig:
illtiziya batagligina cevirar, duygularin ssiri olduguna
gora, bu proseslari hayata kegirmayo vadar edon zehni
diistincalarin qurdugu bir “oyun”un ferqindadirlar.
Qaflat  yuxusundan oyanmagin vaxtinin = golib
catdigini bildirar, bu dayisimde zehni diisiincalor
diirtiisal vardislerini yerine yetirmays calissa da, artiq
“Goeminin kapitan1” 6zlaridirler, ns gadar hadisaler
bas versa ds, bu yoldan geri donmak fikirlari yoxdur.
Onlar dayisimi qucaqlayaraq, severak, qarsilayarlar.
Hor bir gozelliyin de deayisimden dogdugunu bilirlar.
Har seving, har zafar, har golabs, har aydinliq bunun
bariz niimunesidir. Har bir insanda “qorxu”nun
olmadig1 normaldirsa, sadoaco hazirligh olduqca
o “gorxu”’nun sands hokm etmasins, soni idare
etmasine imkan vermirsen. Har bir insanda qorxunun
normal oldugunu gebullanib ve o qorxunun sende
hokm etmasing, soni idars etmoasine imkan vermirson,
ciinki, artiq o da senden qorxur ve senin giicliniin
ferqindadir.

Bozi durumlar1 gebullanmagmn o6zii de giiciin,
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ozgilivonin tomal dasidir. Otrafdan bagimsiz
olaraq, giiciiniin catdigimi yonlendirib, catmadigini
gobullanib, gec tez har bir seylorin axarmna diise-
cayini bilib, basqa giiclii teraflerini daha da forma-
lasdirmaq, yasamaq ordemlikdir, boytikliikdiir.
Hayatin sabit olmayan dalgasinda cox bacarigh
donizdo t1izo bilon insan kimi horokat edo bilir,
batmayacagina smin gokilds tiziirsen. Yasamdaki bu
zorafat qarsisinda qoydugunuz hadasf ve arzularla
iralilomanize sebab olur. Har seyin ohdasinden
golmoays hazir oldugunuzda, bacarmadiqlarimizda,
bacardiglarinizda xeyir gordiikds segimlar qarsisinda
aciz qalmir, daha giiclii ve daha gararli olursunuz!

Insan Allahin yer iiziins gondardiyi an
azmli va giiclii varliqdir

Hoayata goaldiyiniz zaman, o sizle “her seyin
ola”, “maneasiz” olmasi ilo har hansi bir miiqavile
imzalamadi, s6z da vermadi. Sadace bizlar, qarsimiza
¢ixan tramplinlarin bizi daha giiclii, daha iradsli birine
cevrilmak inancini yox, aksine mahv edacak, azacak,
kicildacoak, an boyiik diismen obrazinda onu boytitdiik
va sonra da beynimizds qurdugumuz fantaziyali
yalanlara 6z-0ziimiizli inandirdiq. Artiq gergoklarls
qarsilasanda is-isden keg¢mis olur ve “ah bosa kegen
qizildan giymetli zamanim” deyeroak sikaystlondik. Bu
da yetmazmis kimi, biitiin sebableri taleyin, qismatin,
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sanssizligin, ugursuqlugun tstiine atdiq. Bu hallarin
olmamas: ticlin 6zdayerini, dayarli ruhunu kasf
etma yoluna 6zlinii addamis ve 6zii isiqlandiqdan
sonra, bizls da isiglanmaqda davam edan yazarlar
kimi, men do arzulayiram ki, bu miigaddes yolda
moenim ds sizlers zarrs goder ds olsa bir faydam
toxunsun. Zaten Allah nasib etdirmadiyi heg bir seyi
tokrarlanan diisiince ve arzuolunan duygularla beyne
vo golbe yerlosdirmoz. Bu da Allahin moens verdiyi
bir missiyasi, bir goravidir. “Olmusg” kimi bilarak
yola ¢ixaq ve har seyin 6ziimiiziin slinds oldugunun
forqine varaq. Bels aforizmim var: “Bacarmadiqlariniz
yox, bacarmaq istomadiklorimiz var!

Bacarmaq dedikds, har sahads miikemmal olmag:
noazoards tutmuram. “Miitkemmeolliyyatciliyin” 6zii ds,
dayarsizlik vegiivensizlik duygularindan qaynaqlanir.
Daima nolarise alde etmak tiglin ¢aba gostarir, halos
tam onun goalsbesini gorer-gormez, siikiir etmoak,
rahatlanmaq, onun dadimni ¢ixartmadiqdan, basqa
hadaflari relax sokilds, planl sokilds tortib edib, onu
baslamaq yerins, tolasken sokilds, caba gostorarak,
qorxuyla bir-iki sahads yox, har sahads sla olmaga
calismaq 0zt insani istirab girdabina aparir. Ciinki, bu
ciir gokilde 6ziinti dayerli hiss edaceayins, glivensizliyi,
yetarsizliyi baxs edacayine inanirsan.

Bozi insanlarin an bdyiik yalmisi, diisdiiyti en
gorxunc talasidir bu. Bundan tamaman ferqli olaraq
qazandig1 an kigik ugurda belo 6ziinii algqislamag:
bacaran, bunu bacardimsa daha da boytiklarini
“hall eds bilerem” diislincesiyle heayata atilanlar isa
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hoayata daha pozitiv, daha nikbin baxa bilirlar. Bu ciir
motivasiya ise onlar1 har yerde maglubedilmaz giiclii
edir. Bu durus onlarin ¢okiciliyini artirir, ruhunda
daima sevgi, dayaer, giiven dasidig: iglin, otrafa da
bunu rahat sokilds yansida bilir.

Sahiblanmadiyinin sahibi sansan

Hayatdaki an boyiik yanlislardan biri ds, yaratdigin
“kimlik” obrazi ve onun qirilmaz zencirlarle bark-
bork vyapisib, he¢ buraxmaq istomadiyi, guya
qazandiglarinin  qarsismna  “Manim”  kalmasini
artiraraq bagimli oldugu amillordir. ©slinde hamin
insanlarin tabirincs, onlar bu qazandiqlan {instirleri
“xogbaxt” olacaglarini, bu vasitelorlo “dayer”
tapacagini diiglintir ve onlara sdykenirler. Bu da
yetmazmis kimi, daha bagimli olduglaria “sahiblik”
etdiklarini diisiiniir ve ¢ox bdyiik ali giiven oalde
etdiklarini diisiiniir vo homin diisiince il do iztirab
girdabina stiriiklonirlor. ©ger buna yasam demoak
olarsa. Bir aforizmimi qeyd edoarak, size ¢atdiracagim
fikirlora baslangic vermok istoyirom. “Ey yasayan
insanlar elo davranin ki, movcud olan adamlar
davranislarindan utansin”.

Bali! Insanligin zirvesinda olanlar, qisacasi dziinii
keganlor, cox gozal ferqindadirler ki, insanin onalli
yapisib qopamadig1 na varsa, oslinde onun heg bir
zaman sahiblenmadiyi, hiizur tapmadig1 ve aksine an
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uzaq oldugu amillordir. Bagimliliq qorxudan, baglar
isa sevgidon dogan duygudur. Itirmek qorxusu
ilo nadan bark-bark tutub, qopmaq istomirikss, o
torafden dayersizlasir va an asasi an asas1 6ziimiizden
qurban veririk. Oziin olmadigin her yerds qaranlig,
zillat vo korluq vardir. Qucaqladiglar1 ve qopmagq
istomadiklori ise onlar1 an boyiik isgancays, aziyyate
gevirir. Bu sababdan gaflat yuxusundan ayrilmagin
vaxtidir. Birinci asas fakt odur ki, sahib olduglarimiz
yox, Allahimn biza nasib etdiklari var. Bunu dark edib,
forgine vardiqda heg bir canli vo ya cansiza “manim”
ideologiyasi il yanasmiriq.

Bu yanasma hom bizi, hom de garsimizdakina
qgorxu hissiylo yox, sevgiden dogan dayerle
yanasmamiza sabob olur. Biz bu zaman siikiir,
togsokkiir, minneatdarliqla Rebbimizin bize verdiyi
bu hadiyyeni gabul edirik. Sadace nalerise itirdikds
isa, onu boytik facis, dahsgatli hadise kimi olacagini
normal hadise kimi gabul edir vo gebuldan sonra
daha da boytik hadiyyelarin baxs etdiyini goriir ve bu
proseslari Yaradana eminlikle teslim edirik. Besbu biza
ne qazandirir? Oziimiizii, rahathgimizi, sevgimizi,
dayerimizi, giivenimizi ve heg bir nasnaden, canlidan
asili olmadan azad, daimi hiizurda yasamaq hissini
boxs edir. “Insan” olma gerafinin bdyiikliiyiinii bize
gazandirir. Bu zaman fargine varmadan bu kainatin an
gozal canlis1 kimi, istosan do, istomasan do idars edon
biz oluruq! Qisacas1 sahiblandiyin senin sahibindir.
Sahibloanmadiyinin ise sahibi sensen!
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Baxdiqdan sonra da gérmayi bacar

Diinyaya goaldi-galsli yasayan canlilardan an 6zl
olan varliq, bir ¢ox seylari miisahids edir, tocriibaden
kegirir vo gormoayo calisirlq. “Gormoays c¢alisiriq”
ciimlesini abes yere islotmadim. Ciinki, gormakle
baxmaq tezadi elo burdan baslayir. Baxmaqda -
movcudluqg, gormakdas iss yasam vardir. Movcudlugla,
pandemiyada oldugu kimi, diinyani larzaye gotiren
“koronavirus” xastaliyinde oldugu kimi, bir durum
movcud olur. Bels ki, ¢ayin ¢ay oldugunu, suyun su
va ya digar gidalarmn oldugunu bilir, ancaq, dadin:
bilmirik, hiss etmirik. Onda dadbilma gabiliyyoati iflic
vaziyyate diisiir va ya qoxubilma hissinds da bu kimi
hallar miisahids olunur.

Diinyanin oan atirli giiliin, atri de olsa bu orqanin
tealiyyati pozulduqda insan bu prosesden hezz ala
bilmir. Gormak faaliyystinde do gedisat bu sokilda
tonzimloenir. Oger insan baxdiqdan sonra, stiurlu
sokilde nays baxdigimin ferqine varmursa, yalniz
gozlarlo yox, gormenin “qolb gozii”"niin vasitasiylo
oldugunun ferqins varmirsa, hayatda alds etdiyi her
seyo “olacaq olan” kimi baxib, onun siikriinii hiss
etmadan, nasib edon Allahin bir hadiyyesi oldugunu
gormoaden, anlamadan, basqa bir amillors fikrimi
yonaldib, doyumsuz gakilde gelacaye koklanirss,
yalmiz burda baxma hissi vardir. Gérmak hissinden
danismaga bels deymaz. Diinyada alde etdiyin heg
bir nemoat, he¢ bir hadiyys, xazine dolusu, saray
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bels olsa “doyumsuzluq batagliginda yuvarlanan an
yoxsul, an aciz, en ¢arssiz, yalangi tebassiim”lorls
ancaq kenarlara “xosboxtom” ifadesini gostormoayo
calisan niskin birinden bagqgasindan  bir kimse
olmayacaqdir. Bu veziyyatin an gozal iksiri isa ister
sosli, ister yazili sakilda siikiir eds bilmak, bir seylar
itmadan, bitmadan onun varligiin farqine varmag,
anin gozelliyin yasamagq, tesekkiirii dilin vardisine
cevirmok ve ruhunda onsuz da var olan daimi
hiizurun, sevginin qapilarmi taybatay O6ziimiiz ve
daha sonra kenardakilar ii¢iin agmaqdir. O zaman
Allaha teslimiyyeotin, sevginin, siikriin, dualarin
arxasinda koadorini gizletmadiyin tebassiimiin ne
godar gozal bir duygu oldugunu yavas-yavas sabirls,
tomkinls dark edirsen.

Aforizmimda dediyim kimi: “Allaha teslimiyyat
comiyyoatdoki an boyiik azadligimdir”.

Asir tonqid va onun insana verdiyi fosadlar

Hayatda goribe tozahiirlorin bas verdiyinin sahidi
oluram. He¢ bu kalmenin tam anlamini bilmadan,
forgine varmadan “agiq fikirlilik” devizi altinda
insanin yasam ve hayati bacariqlarla bagqa 6zalliklarin
¢ox giiclii oldugu halda “tenqgid” tiztinden, bir sozle
guvenlo bagl biitiin avaslarini alan insanlar var.
Insanlari tangid etmak onlarin artiq hayat “rituelina”
cevrilib. Oslinde “tenqid” soziiniin ligeti menasi
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ancaqmanfilars koklenarak, bu yolda hticuma kegmak
deyil. Farddae gozal ve ¢irkin, dogru-yanlhs, eksik artiq
cohatlarini gostarib, tapma vo tohlil etmasidir. Bunun
ozii de axlaqi deyarler miistavisinds olmali, diizgiin
dayarlondirilmsli, ne vaxt? ns zaman? deyilmasi
dogru sekilde miiayyanlagdirilmalidir.

Bundan basqa, insanin 6zgilivenini sarsitmayacaq
sokilds, daha kiibar ve ilimh sekilds qars: terafe fikir
catdirmalidir, aks taqdirds tenqiddaki hadafimizin
qars1 terafin oksiklikleri gosterib, onu diizaltmak
mesajin1 vermoak yox, oksine o saxsin heyata olan
motivasiyasinislindenala, hayatindaboytik travmalar,
depresiyalar aca, bir s6zls stressin yaranmasina zomin
yarada bilarik. Casarat hissinin azaldilmasi, nainki
insanin 6ziino monfi tesir edo bilor, atrafdakiinsanlarin
da depressiv duygularla baslayerak, onlarin da passiv
vo xosagolmoz bir yasamin yasanmasina sebab olar.
Bu da dialoglarin, tinsiyyatlarin 6ziinii kesfetma kimi
zangin manavi keyfiyyotlorin tamamils yox olmasina
gotirib ¢ixaracaqdir.

Yalniz sohvlars, nogsanlara kokloanmak “adalat”
diistiirunun, teoreminin tamamils pozulmas: demak-
dir. Bas asl tenqid nece olmalidir? Ovvelca onu
anlamaliyiq ki, tenqid manfi teraflore koklenmakls
yox, dayerlondirma prinsipinda 6z aksini tapmalidir.
Bunun tgiin tenqidgi 6z davranislarina, tislubuna,
agizdan ¢ixan kolmolorin yumsaqligina miitlaq
sokilde fikir vermsalidir. Noqsan torafini dedikds,
dilo getirdikds, hemsohbatinin miisbat, giicli
torafini geyd etmsli, onun isdeki ugurunu, szmini
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giymatlondirmalidir. Fikirlorini sdylayen tenqid¢inin
dediklori meyar veo standartlara sOykenmalidir.
Qays, niyyst xosmeramli, onun psixologiyasmna
heg bir tesir etmadan, qarsidaki hemsohbastin cavab
hagqinin da dogmasini iistiin tutaraqg, dinlenilmesins
icazo verdikds, avvel dediyim kimi bu artiq
“dayarlondirilmasi” prinsipini 6ziinde formalasdirir.
Bu da har 2 terafin dialoqunun, depatinin maraqh
ke¢masine miizakirasine vo ugurlu naticesine sabab
olur.

Tengidden c¢ox, hoayatdaki insanlarin giicli
davrarnislarini, onlarin manavi {stiin keyfiyyatlarini,
bacariqlarini, gozal vardislarini taqdir etmoayo calisi-
riq. Sehraliqda gilii géormak insanin an manavi gozal
xiisusiyyetlorinden biridir ve o climladen giicli
insanlarin 6zalliyidir.

Diisiincalarinda kdklandiyin
galacayinin yansimasidir

Zehnimizdan giin arzinds 60-70 min aras1 diigtince
kecir vo onlar1 da bir iki qrupa bols bilarik:

1.  Axib ke¢gmasino icaza verdiklarimiz.

2. Axib ke¢mosine icaze vermoayoarak, qarsisini
kasdiklerimiz.

Allah o godar boytik, marhomatli sevgi sahibidir ki,
biitiin canlilardan farqli olaraq, bize diistinms giicii
va onunla yanagsi irads, 8zmi hadiyye etmisdir. Lakin,
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bu tip insanlar1 da 2 qrupa bolmak olar.

1. Giicliniin ferqinda olub, ondan istifades edanlar.

2. Forginds olmadan sadece movcudlugunun
altinda azilanlar.

2-ci qrup insanlarn on c¢ox etdiklori taleden
sikayat, “Qismat” deyilon seys {isyan soslorini
¢ixartmaq, heyatinda verilon heg¢ bir gozalliyi
gormayib, yalangi “kimlik” pardesinden diinyaya
baxmaq. Bu onlarin 6zlerine qurdugu yoldur. 1-ci
qrup insanlarsa Yaradanin giicliniin farqindadirlar,
he¢ bir nesnenin, he¢ bir canlinin ondan bdyiik
olmadigini bilarlar, yasamin har saniyesinin, bir liitf,
bir gozellik oldugunu derk edarlar, verdise, serti
reflekso ¢evrilmis kodlarinin ve illiiziya monliyinin
onlarin hiizur dolu yasamini alo kegirmoamaosi iiglin
har giin Ozlerins yatirim edarler ve bu da onlarda
Allaha olan giivondaki teslimiyyatin gozalliyins,
ham ds 0Ozsevgi, 6zdeayar, Ozglivon ve Ozyetoarlilik
duygularinin daha da giliclonmasine sabab olar.
“Sena sah damarindan da yaxinam” sdylayen Allahin
insana verdiyi sonsuz xazinani gorer ve hayatinin
har bir anin1 “Cennat” kimi yagayarlar. Hayat xayal
belo etmadiyimiz siirprizlorlo dolu, moéhtasom bir
yolculugdur. Ancaq bu yolda tesadiifler yoxdur. {lahi
bizler ti¢iin he¢ aglimiza bels galmoayan, xayalimizdan
daha ¢ox boyiik bir tesvira ve g¢arsivalars layiq olan
bir layihslorle garsimiza ¢ixar ki, 6zliniin bels onun
miikemmolliyinden  teacciiblenarik.  Unutmayaq
ki, bu var olusda yaradilan har na varsa, onun bir
missiyasi, bir qayasi vardir. Bizler do canlilarin en
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otasinda olan mitkemmeal varliglariq. Ona gors do, no
diistindiiytimiize, ns danisdigimiza diqgest etmaliyik.
Cunki, diistindiytimiizden basqa, boyilitdiiylimiiz,
daha cox enerji axitdigimizdir.

Enerji axatdigimizin sizin yiikselisinize, Allahin
stikriing, taslimiyyots, sevgiye, dayer ve timumibagari
faydasina xidmet edarak “insanliq zirvasi”na gedilen
yol olduqda, birins edilen yaxsiligin da, pisliyin ds,
gozalliyin do, ¢irkinliyin ds, merhamsat, xeyirxahliq
va diger dayerlerin de senin i¢ diinyanin yansimasi
oldugunu bilib, o tarafe dogru gedirson, “Mohtogom”,
Allahin banzarsiz asari oldugunun ferqins varirsan.
Diistindiiklarine fikir ver, aziz dostum!

Siikiir etmoanin faziloati

Fikirlorima bels baslamagq istoyirom. Miigaddas
Qurani-Karimds, onun ayelarinda bels ciimls vardir.
“Stiklir edorsoniz, nemotlorinizi artiraram”. Bu
diinyanin sahibi, uca yaradan o gadar marhameatli,
o godar boyiik adalst sahibidir ki, “qapisim1” her
doydiiyiimiizda bazi canlilar kimibizden tiz gevirmaz,
yorulmaz, bezmaz. Oksins, ona har yaxinlasib dua
etdikds, stikiir etdiklarimizin, nematlarin verdiklariylos
bizi miijdalor. Onun bize hadiyys vermadiyinin
xeyirli, gbzal tarafin o bilir ve bizim ti¢lin hayatimiza
golon har bir hadisenin, verdiyi ve vermadiyi biitiin
har seyin nece gozsl, dayerli oldugunun farqgine
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varirlq. Zaton Allah har seyin an gozslliklarls dolu
olan arzularin da “istamak” duygusunu sena baxs
edandir.

Bir misal var: “Allah vermosini istomasaydi,
istamayi vermoazdi”. Bu ctimls basdan-ayaga sonsuz
sevginin niimunasidir. Bunu dark etmak bels boyiik
bir littdiir. Stikriin yolu baxmaqdan sonra gormoakdan,
bilmakden kegir. Ciinki, agiq gozls sabahlarin1 acan
biitiin organlarmn  xidmetinde durdugunu bile-
bils, yuvasmin, ruzisinin, barokstin, hayatindaki
xos glinlorin ¢oxlugunu gors “Nastikiir” olmag,
gormayi bacarmamaqdan basqa bir sey deyildir.
Yens bir aforizmim yadima diisdii: “Giine agiq gozls,
aydinliga baxanlar gelebanin imzasmi yazanlardir”.
Nasib oldugunu gérmadikden sonra dilini, ruhunu,
beynini siikra Oyratmadikden sonra, diinyanin biitiin
nemotlarinin i¢inde olsanda belo yens axtarisda
olacagsan. Okeanda suyu axtaran baliglar kimi...

Siikiir nadir? Siikiir Rebbimizin sena boxs etdiyi vo
edacayigozalliklerinfarqinavarmaqdir, naticayasiibha
belo etmadean on asrarengiz sokilde sena verildiyini
bilmakdir, 6ziinti tanimaqdir, 6zdayerins, 6zsevgins,
ozglivenine olan giymatin boytikliyiiniin farqgine
varmaqdir. Ozemsotini bilmakdir. Natamamliqdan
¢xab tam boytkliyiiniin forqine varmaqdir. Qslb
goziiniin agilmasidir. Ruhun sagalmasi, diigtincelarin
da saflagsmasi, orqanlarin diizgiin fealiyyetds olmas:
demakdir. On siiratli deniz dalgalarinda bels tizmayi
bacarmaq demokdir, yagisda roqs etmasini bilmak,
kiilaklo barismaq, giinagla qucaqlagsmaq, ssherin
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asrarangizliyine tamasa etmok, geconin saharden
qalaylanmis xos xatireler toplusunda sirin yuxuya
getmak va royalarda belo Allahi, 6ziinii vo onun
yaratdig1 her seyi gormak, ona siikr etmayi bacarmaq
demakdir.

Diinyani sevgi xilas edacok

Bela bir deyim var: “Diinyan gozallik xilas edacek”
— Bu ¢ox yanlis, absurd fikirdir meancs. Ciinki, xilas
eda bilsaydi, gozallik 6z qalicihigini saxlayardi. Kegici
olan, 6z sabitliyini qoruya bilmayan heg bir sey, no
OzUuni, no atrafi xilas edo bilmoz. Manim fikrimca iso,
“Gozallik” gavrami, bir cox insanlarin yalnizca zahirde
gordiiyti, heyran oldugu va daha sonra sabun kopiiytii
kimi yox ola bildiyi bir duygu deyildir. “Gozallik”
timumbasgari qavramda birlasdiyi, sevginin yaratdig:
miiqoddes bir qavramdir. Yoni, diinyan: cismani
maddads 6z oksini tapan “parlaqliq” menasinda
gozallik yox, zeruratdon dogan sevgi, doyar, hormat,
moarhameat va biitiin insani, ali keyfiyyatlarin birlasdiyi
sevgido vohdat olan “Gozellik” xilas edacek. Bu
insanliq martabasinin yiiksalise dogru getdiyi, ruhun
har gidasinda su igarcasine zaruri ehtiyac duydugu,
har kesin bildiyi hansisa ol¢iiler, tiz qurulusu yox,
“Hiizur” martabasins ucala bilon Allahin nasib etdiyi
har bir seyds silikriinii tapib, ona teslim ola bilan,
oziini ytliksak enerjisiyls otrafa sevgi yagisini yagdiran
[lahi terenniimda bdyiiden “Sevgi”, “Mahabbat” xilas
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edacak. Bunu dark edenler, xilas yolundadir artiqg.
Onlar1 xosbaxt olmalarmma hansisa amillor dalalat
etmir vo nalorinse dalinca ¢abalamazlar. Onlar tiglin
boytiik ve xirda sebabler de yoxdur. Rebbin verdiyi har
no varsa onlarin miikafatdir, htizurudur, tohfesidir,
hadiyyesidir. Bax 6ziinii derk etdikds, heg bir xazins,
heg bir dayerls Olgiiye galmayacak organlarmnin necs
sabit asgorlar kimi xidmatinds durdugunun farqine
varirsan. Forgine vardiqca da hayatinda seni sene
xatirladacaq, dayerini gostaracek, tiztinii giildiiracak,
xos tobassiim baxs edacak insanlar olur, bu gozalim
diinyanin qidasini, suyunu bir bagqa ciir dadirsan.
Tebiatin qullugunda durdugunu goriirsen, giinasiyls,
yagisiyla, suyuyla, kiilayiyls...

Boali! Qisacas1 onlar yena 0z vozifesini layigince
yerina yetirir. Bas san? Tegakkiir edirsenmi sadace
son oldugun, seni sevgidon yaratdig1 tiglin, soni
diinyanin asrafi adlandirdig: {igiin, 6zal, insanlarin
icindo heg bir barmaq izini, dilinin bels tistiindaki
izin tekrarmi yaratmadan “esrarengiz” oldugunu
sono gostormok, dork etdirmok {iglin seno boxs
edilmis bu miikemmosllikden dogan hadiyyaya! Yoxsa
zehninin 0 meymunabeanzar diinyadan ora hoplanan,
yerinda sabit qalmayan, getmasi gorak oldugu halda
sonin tutub saxladigin diisiince axinina qosulub
gedirsan? Ke¢misin dolu qaygilari, gelaceyin bos
oldugu, menasiz oldugu gader do agirliq qaldiracaq
diistincalari, qaygilariyla doldurursan o qolbini,
ruhunu, beynini, zehnini!

Sadaca dur, ruhunun genislonmasine icazs ver.
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Icaze ver ki, Iliiziyadan basqa heg bir sey olmayan,
aslinda beyninda ¢ox boyiitdiiyiin o “problemlar”in
ovozini Yaradilisa siikriinii alsin.

Giiniiniizs aydinliqla baslayin

Gilinaydin! Ey Allahin 6z sevgisinden, nurundan
va dayarinden var etdiyi mitkemmal varliq! Yuxudan
durmusan yaqin.... Seni sendan ¢ox sevdiyinin, geca-
giindiiz qorudugunun, har orqanin fasilssiz, heg
bir gozlenti, boklonti gozlomadan, sen istesan ds,
istomasan do, forqine varsa da, varmasan da sene
xidmat etdiyini baxmaqdan sonra gormoaye basla.
Onun sena nesib etdiklarini yaz, usanmadan yaz ki,
zehninin bu aldatmaca oyununda lazimsiz girdaba
¢okilib, bogulmagma son veresan artiq! Burax
artiq sonsuz sevgiyken, on qiymsatli miicefforken
kenarlarda, hansisa “dayar”larda (buna dayar demak
olarsa) mahabbatini, giymatini axtarmagi, ruhundak:
hiizurundadir “haqli” sandigin qapilarin acar1!

Dard gormadikds, derman gordiikds tize ¢ixir aziz
dostum! Istadiyine catdigdabels ruhunu yandirdigin o
koziin tistiinds derk edirsan, aradiginin o olmadigmni.
Boazi insanlar kimi rahathgimni kecici hazzlars qurban
edib, zirve axtarisinda olarken daha da asag: ¢oker
aslinda seni bu yalnis yollar. Ferqins var ki, “connat”
goalbinin markazinds oldugunu gorasen. Fikirlorimlo
diinya malini rodd elo diisiincesi formalagsmasin
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beyninda. Sadacs, 6ziin markezda olmadigin siiracs,
ruhunu, qalbini, cismini Allaha teslim etmadiyin
siiraco, biitlin gozellikler sena natamam, doyumsuz
“Cohannam” tesvirinde goriinacakdir. Ancaq har
oziine qayidis sevgidir. Bir cohd etson, bir gorsen ki,
“O”nunoasrarangiz sevgisini hiss etmoak, duymag, har
gin biitlin kainatdan da 6te sonsuzlugun, Yaradanin
sonin varliginda tezahtir etmasi, 6ziindsn ve bundan
dogan Ozsevgino, Ozdayerine olan esq, mohabbat
va bundan dogan sebabls da insanlara ve har seye
qorxuyla, sevgiyls, deyerls, hormstle yanasmaq ve
har giiniiniin har saniyesini yagsamaq, siikr etmak
aslinda sadaco kegici olan cisminin diisiincslarinin
amma oslinds olumsuzluqdaki cennatinin ds sende
olusunda, o saf sevginda tozahiir etdiyini bilmak sena
bu diinyada heg bir seyls avoz edilmayacak. “Hiizur”
duygusunu boxs edacok oziz vo dayarli oxucum!
Ogar yazilan bu fikirlari, kelmalari oxuyursansa sanin
do “Doayar” qapilarin agilir ve san de aydinliga seni
aparan o yolda iralilayirsen.

Xosbaxt deyilom” demays utaniram
San do utanacaqsan manim kimi.. Niya?

Allahin verdiyi bu gozalliklari istayib ds, ancaq
gozleardenmahrumolan, lakin zikriniunutmayanlarin,
bu gozelim diinyada sehirli seslorin musiqisini
esitmak varken, esitme orqanlarmin olmasindan
bixabar olduqda bels, dilinden heg bir zaman duanin
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diismadiyi, bir lazimsiz agya kimi tullanib, usaqlar
evine atilsa da “Na yaxs1 Yaradanim var” deyib ds,
tiziinden tebassiimii askik etmayanlarin, parklardak:
bos oturacaqlarin altina yagisda, qarda, kiilakds
0ziine, ocaq, yuva balirlomis “Bismillah” deyerak
¢Orayi kasanlarin, bir nave qaygisina, dvlad nevazisi
gormaden vaxtsiz-vadesiz “Qocalar evi“ne atilan,
lakin har kase “dogma” navazisiyls yanasan ahilllarin,
sabahlarin1 giinesin o parlaq stialariyla, semanin
aydinligr ile yox, silahlarin o qorxuducu gwll’ sesiyle
oyananlarin miivaqqgati sabitlik olduqdan sonra
Rabbima taslimiyyetdaki azadligina inanib da, heg ne
olmamis kimi hayatina davam edanlarin ve an agir,
carasiz xastelikle bas-basa qalsa da “Na yaxs1 bu giin
do yasadim” diisiincoasiylo hor saniyonin siikriinii
veran insanlarin yaninda “Xogbext deyilom” demayo
utaniram... Hom da ¢ox utaniram.

Boli! ©Oziz oxucularim, aslinde bu diinyada
xogbaxt olmayan insan yoxdur, oziinii “Xogbaxt
olmadigina inandiran” insan vardir. Belo aforizmim
var: “Xogbaxtlik, har seys sahib olmaq deyil, Allahin
nasib etdiklarindaki gozalliyi gora bilmakdir”. Bunun
tigtin har kasds var olan, sadacs forqins varilmayan
“Qalb gozii”yls hayata siikiir etmak, veriloan na varsa,
Rabbin verdiyinin ds, vermadiyinde ancaq gozel
torafi oldugunu, “O”na teslimiyyatdaki rahathigin
asrarangizliyinin forqine varmaq lazimdir. Unutma
ki, son sadaco, tasadiif naticosinds diinyada movecud
olan bir varliq ola bilmazsan! Zaten bu diinyada
“Tosadiif” deys bir anlayis yoxdur. Oz dengemizi
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bilmadiyimiz tiglin aci, iztirab ¢okirik. Bu diinyada
var olan har kes 0z dengssini, yerini “gozsl” bilir.
Belo ki, heg bir “stirtinanlar” sinfi adlanan ilan qartal
kimi u¢maga calismir, tisbaga bebir kimi qa¢maga,
bir maral kenquru kimi hoppanmaga, bir ay1 fil
xortumuyla su i¢en kimi eynisini etmaye cohd etmir,
he¢ bir otun sonradan “Quzilgiils” ¢evrildiyini, heg bir
toravazin, bu ay bagqa diger ayda ise tamam basqa
toroveza dondiiylinii gormadik. Bunun kimi sema
v s. misal gostarmak olar. Biz canlilarin da missiyas:
boyiik sevgidon yarandigimizi bilmayi dark etmak vo
insanlara bunu agilamaqdar.

Zanginlik icimizdadir

Hayat ¢cox asrarangiz bir yer, sadoco movcud olmaq
yox, yasanilmasi gereken, her saniyenin dadimna
baxib, oradaki gozslliklerin tasvirinin goriilmasi
tiglin yaranan bir yerdir. Xosbaxtlik, zenginlikls, var
dovlatle miiqayise edilir bazon. Bu yeno do illiiziya
dolu “Man”liyinin aldatmaca oyunudur. Maghur
tilosof Seneqanin dediyi o ibratamiz fikirlorimle
baslamaq istoyirom sozlerima: “Cox az seye sahib
olan deyil, daha ¢oxunu arzulayan insan yoxsuldur”.
Bu kalmalar coxlarmin arzuladigi, hatta ondan daha
coxlarina, artiglarina sahib olsa da, “Doyumsuzluq”
miiharibesindaki diismenlarle bas-basa qalib, lakin
hor zaman moaglub olan keslere daha cox aiddir.
Diizgiin ve gercoakci olan xogbaxtlik, maddi varliglarin
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baslonmasinds deyil, insanlar1 menavi zanginliys
soslonmasidir”. Bununlamanhayatimizdabizs verilon
maddi dayarlarin radd edilmasi fikrini irali stirmiiram,
sadaca, gozal ve dinc, sevgi dolu yasamin iksirinin bu
varliglarda olmadiginin diistincesindayeam.
Diinyanin an zengin insanlarinin aca dolu
hekayolorini yoaqin ki, siz de oxumus, sahid
olmusunuz. Bu hadissler hansisa yaziginin fantaziya
dolu diislincesi yox, realligda =zemin tapmis
hadisslordir. Insan o zaman bu kenar amillerin, var
dovlet va diger buna banzar tinstirlarden xosbaxtliyin
¢ox az qgismini bilir. Ciinki, xogbaxtlik, hiizur ¢élden
icori galon duygu deyildir, icoriden ¢6ls yansiyan
haldir. O amillsrin siikriinii, onlarin varhgindaki o
calarli zongin maragini goroa bilir ki, biitiin sistemi
oziniin yonlandirdiyi, heg bir seye sahib olmadigin
verilonlorin Allah terafinden bir xazins, bir hadiyye
oldugunu gors bilir. Mahz onlar tarafindan yox, onlari
idara eden bir varliglar oldugunun farqine variriq bu
zaman! Geminin kapitani olursan. Bax, asl zenginlik o
zaman bargarar olur. Qorxusuz, gozlentisiz, hiizurlu
vo daimi olan zanginlik. Kenardan gslon hansisa
amillar onu sevindirsa ds, xosbaxtlik gavrammimn
buralarda olmadigim1 derk edarcesins, verilmis
he¢ bir maddiyyat qarsisinda heyratlonmirsen! ©n
asrarangiz, fovqalads “Xazina”nin 6zliniin oldugunu
dork edirson. Belalikls, liziindaki tobassiim, iginda
yeraltindan gaynayan bulaqglar daimi var olan hiizur
va Reabbins teslimiyystin mohtesemliyini siikriinii

yayir!
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Hoar zaman “Ho” demak, ruhunla
hamisalik vidalasmaqdir

Camiyyetin an boyiik nogsani hetta bslalarindan
biri deyardim ki, kimlarinse “haqqi’na girmamoak
ticlin, onlar1 incitmak ti¢iin ¢ox hallarda insanlara
sanki “ayaq uyduraraq” he deyorok 6z varligimiz
incitmayimizdir. Haqq demigken, an asas, an birincisi
vo an boyiik haqqr 6ziimiizds var olmasini vo ona
ozini “deayersizlik” duygusunda qalmasinda vacib
oldugunu ve har saniys nainki ondan nalorisa ¢almagq,
incitmak, aksina, har saniyasine bels yatirim etmsali
oldugumuzun vacibliyini anlayirsinizmi?

Bas bu xiisusiyyatin kokiinds na durur? “Qorxu”
boyiik harflorlo hetta bunu yazardim “Yalmiz
qalma”, “Sevilmems”, “Cemiyysatde tak qalma”,
“Dayarsizlosma”, “Giivensizlosma” vo bunun kimi
duygularin bas qaldirmasi. Onlarla tizlesmaya olan
cosaratsizliyin! Elo zenn edarak, sanki hayatmi sabit
formaya salacagimi diistinersen, yanilmalarla daha
da senin ruhunu darmadagin edan bu yanasmanin
naticasinde ham cismin, ham ds ruhun azildiyinin
forgindesenmi? Moanco yox. Ogor olsaydin, sozsiiz
tokrar-tekrar bu nogsanlarin daha da seni azmasine
icazo vermazdin. Amma har seyin carasi vardir. Buna
ke¢gmoemisden avval, seni bu duruma salmaga sovq
edanlarin xtiisusiyyetlarine bir nazar salaq. Diizdiir,
sovq edanler deyiram, ¢iinki, sen istomadiyin siirece
he¢ kimsa sonin hiiquqlarini slinden ala bilmaz, 6z
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soxsi ambisiyalarinin, manaviyyatina toxuna, ruhunu
alcalda bilmaz. Bas onlar kimdir? Onlar heyat:
“Qorxu” karpiclarinden horiilmiis, basqalarinin baxis
prizmasindan hayata baxmayan, empatiya bacarig:
olmayan giivensiz, oslinde Ozlorini belo doayori
olamyannarsistlerdir. Bunuanlamagq, “Oziinii tanimagq
yolu”’na ¢ixan, sevgi dolu insanlar tiglin olduqca
asandir. ik bagda bu sdzsiiz cotin olacaq. Beynin
Oyrosme mexanizmi var. Amma an boytiik islar, xirda
addimlarin baglangicidir deysrdim ve yazdigim buna
aid bir aforizmimls fikrimi tamamlamagq istoyirom.
Sadace “diisiincaler girdabi”na diismaden “edim-
etmayim” deyo fikir ayrilig1 yasamadan herekate keg
sadace. “Ruhunda barisig1 imzalayan insanlar straf
miihitle mitharibe aparmir”.

Yaradana asi olmaq

Bu ifadeni yeqin bir coxlar1 esitmis ve ya bu
xislatds insanlarla qarsilasmisiniz. Ona qarsi ¢ixmagq
no demokdir? Oziimiizii, ruhumuzu, varligimizi, bize
nasib edilon gozalliklori danmaqdir aslinds... Sanki
Yaradan insanlara nosib etdiklorini verdikds, biitiin
har seyin imzasina birlikde “qol” ¢okib, “miiqavils”
imzalamisiq. Kimse haqqimiza girmis kimi biitiin
bu olanlara koks otiiriir, daha sonra hesadle baxir,
toklikde bezen aglayir bu da yetmeazmis kimi
Allaha tisyan sasimizi bels ¢ixardiriq. Sonra da “Aci

4 i

tale”, “Boxtsiz insan”, “Qara kodor” kimi anlamlar:
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yapisdiririqq beynimizs. On maraqlist ve giilmalisi
odur ki, 6ziimiiziin qurdugumuz yalanlara 6ztimiiz
da inaniriq. Bu inanc beynimizds o gadar yerlssir, iz
salir ki, tokrarlanmis hadiselorin bels forqine varmairiq.
Unudurugq ki, bu tesvirin portretini i¢cimizda boytiden
biriyik. Bu sebabdan labirintds ilisib qalmisiq ve ¢ixa
bilmirik. Bas na etmsali? 9slinde bu diinyada “Pis
insan” qavrami yoxdur, “Yalnis yanasma”, “zehorli
diistinca” vardir. Bu diisiincalarin ¢oxu heg 6ziimiiza
aid olanlar deyil.

Nono, baba, ana, ata, gohum-aqraba, dost tanis ve
atrafdakilardan beynimizs axidilan diistincslardir ki,
bir do zamanla bu fikirlora 6ziimiiz do inanmis vo
zehnimizde tesdiqlomisik. Ancaq 6ziinii dark etmo
yolunda israrla, miibarizlikls, casaratlo irslilesen,
goraceksenki, bir cox “iglayirsenmis” kimi gordiiklarin
zehnin arzuladigi, golbin, ruhun ise heg istomadiyi,
hatta inkar etdiklsridir. Heg¢ sonin bu arzularin
olmasina ehtiyaci da yoxdur. Ciinki, zehin va 6ziinde
yaratdigin yalangi “kimlik” kec¢mis vo golocokdo
gozmoyi, doyumsuzlugu, nastikiirliiyti, her zaman
oziinda var edir, hiizuru ise kenar amillorde axtarmag
secir. Acini, iztirabi, kedari ve bir s6zle “Cohoannom”i
sevir, sani do buna inandirir. Ancaq Yaradanin kimlere
no verib, no aldiglarma “boylanmaq”dan ol ¢okib,
0zii vo seno nasib etdiyi o an boyiik “Sen” adl1 dayer
va digar gozelliklarin ferqine varsan goraceksen ki,
“QOziina sevgi va dayarin” qapisi agilacaq bir yol varsa,
o da Allaha stikiir etmak, toslim olmaq, ona inanmagq
va giivenmoakdan ibarstdir. Bu da senin hayatina rifah,
aydinliq, rahatliq baxs edacak.
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