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Emotions

Osar Oshonun canli auditoriya egarsisindaki
sOhbatlari asasinda tartib edilmisdir. Oshonun biitiin
sbhbatlori kitab halinda c¢ap edilmisdir. Bundan
basqa onun danisiqlarinin ses yazmalarini da slds
etmak mumkundiir. Ses yazilar1 vo Oshonun butiin
arxivini onlayn Osho Kitabxanasinda oslda etmak
mimkiindiir. www.osho.com/library
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Tibbi imtina

Bu kitabdaki istenilan maslahat va talimler
psixoterapevtin, psixiatrin size verdiyi maslahati
avaz etmak niyyati dasimir. Elace da burda yazilanlar
pesokar tibbi mualicenin alternativi deyil. Bu kitab
sizda olan isteniloan probleinlora diaqnoz qoymagi
toklif  edir. Burda yazlanlari  tacriibadan
kecirmoazdan oavval mutloq 6z  hakiminizls
maslahatlasin.
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Giris

Bu kitab1 oxuyan istanilan oxucu els fikirlasa bilar ki,
0 yena da tamam farqli “neca etmali” ideyasini veran
kitab aldo edib. Diizdlr, bu kitab siza bir az da olsa
forqli “Olctilar” taklif edacak, “neca” haqeqinda biitin
suallarin cavabini ézlintiziin gizlanmis realliginizda
tapinis olacaqsiniz.

Oso deyir:

“Biz har seyi “neca”-ya azaltmis olurue. Butin
diinyada coxlu sayda “neca etmali” talimlari var. Hor
bir soxs, xlisusile do miasir diinyanin beyin sahibi
“neca etmayi bacaran”a cevrilib. Bir sdzls, muasir
insan bunu nece etmayi, onu neca etmayi, neca
varlanmagl, neca ugur qazanmagl, insanlara neca
tosir etmayi, dostlari neco @qazanmagl, neca
fikirlasmayi va s. cox yaxs1 bilir. Hansisa bir axmagin
siza yaxinlasib neca neafes almagin gqaydasini
sorusacagl gun hec doa uzaqda deyil. dlbatts, bela sey
hagda sual vermazlar. Hayat: texnologiyanin ayagina
vermayin. Texnologiyanin ayagina verilmis hayat
sevinc atrini itirmis olur.

Bu kitabi oxumagla daxili diinyaniz1 bir daha
anlamis olacagsimiz. Rastlasdignuz bezi ideyalar sizi
narahat edar, bu vaxtacan bilmis hesab
etdiklorinizin sksi ola bilar. Bazi fikirler sizi soka
salar, bilmis hesab etdiyiniz ideyalar haqda fikrinizi
dayisa bilar.

No gqodor ki, vaxtiniz, imkaniniz var, 6ziniiza
“qorq” olun, Ozlniizi migahide edin. Ozlniizs
yenidan, daha yaxin gedin, 6z varliginizin hogiqatina
daha cox yaxinlasdiqca Ozlnlzi daha c¢ox
anlayacaqsiniz.

Yox, bu “neco etmak” haqda bir kitab deyil. Bu
sizin isleda bilacayiniz bir lampadir. Kim
olmaginizdan asii olmayaraq bu lampa vasitasila
unikal i¢ dlnyaniza isiq salb Oziintzli gors
bilersiniz.
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Birinci fasil

Emosiyalar nadir?

Fikirlar goldaki lopalardan basea nadir ki?

Emosiyalariniz, shval-ruhiyyaniz, duygulariniz
nadir?

Beyniniz nadir? - Caxnasma!

Elo beyninizda olan bu ¢caxnasma sababindan da
siz 0z tabiatinizi gora bilmirsiniz.

Belaca, siz 6zunlzil itirmakda davam edirsiniz.

Siz bu dlinyada har bir kasle rastlasa bilarsiniz.
Ancaq hec vaxt 6ziinlza rast galmirsiniz.

k%

Siz aciqlisiniz, amma siz hamisa aciqli gala
bilimazsiniz.

Hatta an aciqli adam da hardanbir gilir -
glilmoalidir da!

Aciqll olmagq hali homise, daima davam eda
bilimaz.

Hatta an koadarli adam da glilimsayir.

Hatta hemise glilon adam da bazan aglayir,
gozlarindan yas axir.

Emosiyalar daimi ola bilmaz.

Elo buna gore de onlar emosiyalar (Emotions)
adlanir.

“Emosiya” (Emotion ) s6zU “harakat” ( motion”)
soziindandir.

Onlar hearakat edir, dayisir, belaliklo da onlar
emosiyalardir.

Sen bir haldan basea hala diislirsan.

Bu an san kadarlisen,

az sonra san xogbaxtsan.

Bu an san aciqlisan,

az sonra san reahmlisan.

Bu an san sevirsan,

baseqa vaxt nifratls dolusan.

Sahar cox gozal idi,

axsam cox pisdir... Bubelaca da davam edir.

LR

Adi Umumi disiincs odur ki,

sevgi, nifrot, qazab kimi emosiyalarin meanbayi
Urakdir. Neca ki, beyin konseptual fikirlarin
manbayidir, Uirak da elaca emosional, duygulu olan
na varsa onlarin manbayidir.

Hamisa bels diisinmusik.
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L1

Biz bu clr enenavi bdélgl ilo yasamisiq ki,
toxayyul, duygular, emosiyalar, hisslor iiraya
maxsusdur.

Amma Urayiniz, sadacas, ddyiinan bir sistemdir.

Fikirlasdiyiniz, xayal etdiyiniz har ne varsa
beyinls mahdudlasdirilir.

Beyninizda yeddi yliz markaz var va onlar har
seya nazarat edir.

LR

Budda kimi sexs “Urak” deyarken varlhginizin
markazini nazerda tutur. Onun anlamina gora sizin
sevginiz, nifratiniz, har sey, beyindan gqaynaqlanir.
Moance do bu cox elmi anlamadir. Psixologlar da
onunla razilasarlar.

Bunu 6zlinliz sinaqdan kegira bilarsiniz.

Qazoabinizin haradan egaynagqlandigini  gora
bilarsiniz - o, beyindon qaynagqlanir.

Emosiyalarinizin ilk manbayini gora bilarsiniz
- bu manbs, beyindir.

Beyin bdyiik bir fenomendir.

O, konseptual dislincanizi shats edir.

O, emosiyalariniz, hisslarinizi shate edir.

EE 2

Birdafalik basa diismalisiniz ki, emosiyalariniz
sizin basinizin icindadir.

Amma sliurunuz basin icinda deyil.

Faktiki olarae, basiniz siurun icindadir!

Stur sonsuzdur, ucu-bucagi géorinmur.

Emosiyalar, arzular, istaklar, haves - hamisi
basinizin icindadir.

Gec-tez onlar “quruyacaq”. Amma hatta basiniz
torpagin altinda tamamile yox olandan sonra da
stiurunuz yox olmayacaq. Siurunuzu saxlamirsiniz,
suur sizi saxlayir; o sizdan ¢ox boytikdiir.

EE 2]

Bu tamamils dogrudur.

Emosiyalariniz, duygulariniz, fikirlariniz -
beynin blitin “lavaziinatlar’” - ¢oldan galir; bunlar
hamis1 bayirdan idars olunur. Bu artiq elmi
baximdan da aydinlasib.

Ancaq hec bir elmi arasdirma aparmadan da
mistikloar min illar boyunca ele eyni fikri
sOylayirdiler, yani beyninizi dolduran na varsa sizin

Oziinuzun deyil, beyninizdan kanardadir.
EE 2
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Siz beyninizda olanlarla miayyanlasirsiniz.

Yegana glinah da budur.

B 13

Beyin fikirlasondir.

Urek ise hamin beynin duya bilan basea bir
hissasidir.

Duyum va duisilincs...

Fikirlar ve emosiyalar...

Amma sahidlik edan hor ikisindan ayridir.

Siz fikirlagoarkon misahidoaci misahido edib
izlayir. Fikir onun yanindan otib kecir, siz
aciqlanirsiniz - sahid sakitce miusahida edir.
Emosiya 6tub kecir, lap buludlar 6tib kecan kimi, siz
onlari
gorursinuz.

Siz na yaxsisiniz, na da pis...

Siz na xosagalansiniz, na da xosagalmaz...

Siz na fikirsiniz, no da emosiya...

Siz na beyinsiniz, na da trak...

B

Sevgi insan1 hamiga asabi edir

Sevginin sizi niya asabi, niya narahat etmasinin
sabablori var. O slurdan galmir, tshtslsiiurdan
qaynagqlanir. Butiin bacariqlariniz, gliciintiz, biliyiniz
hamis1  sturdadir. Amma  sevgi  siiurdan
qaynaglanmir, ona gors da siz onunla na etinak lazim
oldugunu bilmirsiniz, onun Ohdasindan gala
bilmirsiniz; o cox boytikddr.

Tahtalstiur siiurdan doqquz dafoe bdylikdir.
Demali, tohtalsliurdan galon na varsa boytlkdir,
foveoladadir. Buna gora de insanlar einosiyalardan
qorxurlar. Onlar emosiyalar1 geri itelayir, onlarin
caxnasma yaradacagindan qorxurlar.

Dlizdiir, emosiyalar xaos yaradir, amma xaos ¢ox
gozaldir.

Nizam-intizama ehtiyac oldugu kimi, xaosa da
ehtiyac var. No vaxt ki, nizam-intizain lazimdir,
qayda-qanunu islat, siurlu beynini ige sal; ainma na
vaxt ki, xaosa ehtiyac var, tehtalstiuru islat. Qoy xaos
olsun, ¢caxnasma olsun. Normal, kamil insan bunlarin
har ikisini islatmayi bacarir, imkan vermir ki, siiuru
tohtalsliurun isine miidaxile etsin, ya da aksins,
tohtalsliur silurun isins mane olsun.

£ 1]

Biz hayatin blitovliyline inanire.

Biz hayatin gilindiizlarina,
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gecalarina,

ham glinasli, ham buludlu glinlerina inanire.

Biz inaniriq ki, hoyatda olan ne varsa hamisi
ondan hazz almaq tUclindir.

Yalniz bu haeda bir az mslumath olmaginiza
ehtiyac var.

Nolor bas verdiyini anlamaq Ucln digqeatli
olmaginiza ehtiyac var.

Siz 6zlinuzun beyniniz deyilsiniz,

siz 6zlinlzlin badani deyilsiniz.

Icinizda hardasa sahid var. O, sahid beyninizi,
emosiyalarimzy, sizin fizioloji reaksiyalariniz
miusahidoa edir.

Bu sahid siz 6zlinlzstiniz.

Bu sahid her seydon hozz ala bilar - agaer
moarkozds dayanarsa.

£ 14

Beyniniz azab ¢akir, iztirab1 duyur, o bitlin név
emosiyalardan - mahabbatdan, istoklordan,
hasratdan oazab ¢akir. Biitin bunlar beynin
“layihaloridir”.

Beyninizdan kenarda olan, he¢ vaxt hec¢ yana
getmayan isa sizin 6zlintizsinltz. O hamisa ordadir,
0z yerinda.

L 1

Miihakima etmayin

ogar aciqlisinizsa aciql olun, amma miihakima
yurlitmayin ki, aciql1 olmaq yaxsidir, ya pis.

Bu misbat voe manfi emosiyalar arasindaki bir
forqdir. Ogoar siz beyninizdaki miiayysn emosiyani
dork edirsinizsa sizin dark etimayinizle o eimosiya
“hall olunur”. Bu, manfi emosiyadir. Amma agar siz
bu emosiyani dark edandan sonra da hamin emosiya
oldugu kimi ealirsa, buitin varhginiza yayilirsa bu
musbat emosiyadir.

Hor iki halda emosiyani darketmo farqli rol
oynayir.

ogar o zaharli emosiyadirsa, onu dark etmoakla
siz ylUngtillasirsiniz. 9gar bu emosiya yaxsidirsa, o
sizi xosbaxt edir. Emosiyalarinizi dark etmakla siz
yaxs1 emosiyalar: daha da darinlasdirirsiniz.

Bu mena gora bir meyardir. 9gar hansisa
emosiya sizin onu dark etmayinizlo daha da
dorinlasirse, demali, bu yaxs1 emosiyadir.

ogar hansisa emosiya siz onu doark edoan kimi
qeyb olursa, demsali, o nadirsa pisdir.
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O emosiya ki, onu dark edanda yox olur, bu, pis
emosiyadir. O emosiya ki dark edilonda daha da
dorinlasir, bu yaxsi emosiyadir.

Yaxs1 vo pis sosial konsepsiyalar deyil, onlar
daxili anlamlardir.

Dediyim odur ki, manfi emosiyalar da yaxsidir -
agor realdirsa. Ogoar onlar hogqigaton do, realdirsa
onlarin realligi onlar1 dayisir. Onlar daha da musbat
olur, zaman galir ki, onlarin manfiliyi ve miisbatliyi
qeyb olur.

Siz oldugunuz kimi ealirsiniz; bilmirsiniz ne
yaxsidir, na pisdir. Bilmirsiniz na manfidir, na
miisbat. Neca varsinizsa elaco qalirsiniz. Bu siza real
olana nazar salmaga imkan verir.

Yalniz real olan nayin real oldugunu biler; hogiqi
olan hagqigatin na oldugunu bilar, asl olan onu shata
edanin asl oldugunu bilar.

EE 13
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Ikinci fosil

Emosiyalar va sentimentalliq

Emosiya saf olandir, sentimentalliq isa hiylodir.

Siz kalak galmayi 0yranmissiniz.

Qadin bilir ki, agar o aglayarsa, qalib olar. Ona
goro da o aglamag istayir, amma aglamaq da asan
olmur. Clinki bu proses asanlhegla idars olunmur.
Qadin isa zorla da olsa g6z yaslarini gatizdirir, o, rola
girir, 6zUnu aglayan kimi gostarir. Bela goz yaslar:
saxtadir. Belo goz yaslar1 gozdan axsa da, yena
saxtadir, ¢ciinki bu goéz yaslari 6zU axmir, onlar zorla
gatirilir.

Sentimentalllq zorla yaradilan, hiylagarlikla
idara edilon emosiyadir.

Neco ki sentimentalllq emosiyanin idara
olunmasidir, elaco do rasionalllq sebabin idara
olunmasidir.

ogar siz hogiqaton da rasionalsinizsa,

dogrudan da rasionalsinizsa

onda siz alim olacaqsiniz.

ogar siz hogiqaton da emosionalsinizsa

bu halda sair olacagsiniz.

Bunlar hor ikisi yaxsi seydir.

Rasional gsaxsle emosional soxs arasinda real
dialoq mumkiin deyil - aslinde bu asan olard.
Rasionalliqla sentimentalliqda bu ¢ox ¢atindir, amma
sebab va emosiyada bu ¢ox asandir. Amma har halda
bels dialogqda catinliklar olacag, amma miiqayise do
olacae, bir-birini anlamagq ticlin cahd edacaklar.

Lk

Cox adam elo fikirlesir ki, sentimentalliq
monavilikdir, fiziki deyil. Amma emosiyalar da
fikirlor kimi zehnin mshsuludur. Urak dediyiniz do
basinizin icindadir. Siz cox asanhela emosional ola
bilersiniz. Siz aglaya bilarsiniz, muncueq kimi goz
yaslariniz axa biler, amma bu, metafizik deyil. Goz
yaslar1 da fizikidir. Gozlar da badanin bir hissasidir,
emosiyalar  fiziki  enerjide  nizam-intizamin
pozulmasdir.

Siz aglayib goz yas: tokirstinlz, albatts, bu vaxt
sakitlasirsiniz, aglayib sakit ola bilirsiniz. Siz
ozunlzl sakitlosmis hiss edirsiniz. Dlinyanin har
yerinda qadinlar bunu ¢ox yaxsi bilir. Onlar bilir ki,
aglamagq sakitlosmayoe kémak edir. Onlar aglayir, goz
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yas1 tokir, sakitlesirlor. Aglamaeq - katarsisdir,
temizlanmadir. Amma bu, eeyri-fiziki deyil. Insanlar
hala da bazi seylari sshv anlayirlar, onlar hale da
fiziki olanlarin qeyri-fiziki oldugunu diisiintr.

Yatirtma (qarsisinialma) va nazarat

Siz he¢ vaxt heyvanlarin milhariba etdiyini
gérmazsiniz. 9lbatts, onlar arasinda da bazan
“doylslor” olur, amma bunlar fordi ddylislordir,
diinya miiharibaleri deyil. Siz he¢ vaxt gérmazsiniz
ki, qorbda olan eargalar sorqds olan eargalara
miihariba elan etsinlar. Eloce da Hindistan itlarinin
Pakistan itlerile vurusdugunu gérmazsiniz. Clinki na
itlor, no do gargalar axmaq deyil. Diizdiir, onlar da
bazan dalasir, burda sshv he¢ na yoxdur. 9gar
onlarin azadligina mane olsalar onlar vurusurlar, bu,
fordi vurusmadir. Bu, diinya miiharibasi deyil.

Bas siz, siz insanlar neylayirsiniz? Siz insanlar
baseriyyati ozirsiniz, hetta bazan onlara imkan
vermirsiniz ki, aciqlansinlar, halbuki bu tabiidir.
Naticodo do insanlar gazablarini i¢lorinds yatirdir,
hirslarini bogur. Bir glin i¢lari zsharls dolan insanlar
bomba kimi partlayir - diinya miiharibasi olur. Har
on ildan bir diinya miiharibasina ehtiyac var.

Bu muharibalara kim cavabdehdir?

Kimlar?  Sizin miiqoddas adlandirdiginiz
moralistlordir  cavabdeh.  Sizin = baseriyyatin
xilaskarlar1 hesab etdiklorinizdir miiharibslara
cavabdeh olanlar. Insanlara tebii olmaga imkan
vermayanlardir.

Bas hisslari bogmagq noa demakdir?

Istomodiyiniz hayati yasamaqdir. Olmaq
istomadiyiniz adam olmaqdir. Bu 6zlinlizii “xaraba
qoymaq”, dagitmaeqdir. Bu intihardir, albatts,
todricen intihardar. Yavag-yavag ozlunlzi
zoharlomadir.

Hisslerinizi ifada etmak - hayatdir. Hisslarinizi
bogmag intihardir.

L 2

No lcilin? Axa niya? Axi niys insanlar hisslerini
bogub bels xasta olurlar?

Hisslarinizi boganda beyniniz parcalanir. Qabul
etdiyiniz hissa sliurlu olur, imtina etdiyiniz hissa isa
siursuzlue. Bela bir bdélgll tabii deyil. Hisslarinizi
bogdugunuza goére bas verir bu. Belslikle do
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beyninizin stiursuzluq hesab etdiyiniz hissaesina
comiyyatin imtina etdiyi “zir-zibili” tullayirsiniz.
Amma unutmayin, ora na tullasaniz da sizin bir
parcaniz olacaq. Ora tulladigqlariniz sllarinizs,
sumtiklariniza, ganiniza, tirak doylintiiniize gedir.

Psixologqlar deyir ki, xastaliklorin saksen faizi
hissleri yatirtmagin, bogmagin noticesidir. Urak
tutmalar: daha cox hirsi bogmaq demakdir, yoni tirak
daha cox nifratls zaharlanib.

Na Ug¢lin? Niya? Niye insanlar hisslarini bogur ve
xasto olurlar? Cemiyyat sizi Oyradir ki, hisslarinize
nazarat edasiniz, demir ki, onlari ¢evirasiniz. Hisslari
cevirma yolu cox murakkabdir. Bir sozls, bu nazarat
yolu deyil, tamam aksinadir.

Hisslarinize neazarat etmoakla siz hisslerinizi
bogursunuz, hisslerinizi cevironda isa onu ifads
edirsiniz.

Aciginiz1 bagqa adama tékmok diiz deyil. Clinki o
da uygun galon deyil.

Bundan sonra hirslonands evinizin atrafinda
yeddi dofe @acin, sonra bir agacin altinda oturub
baxib gorliin hirsiniz hara gedib.

Baxin, siz hirsinizi bogmadiniz, ona nazarat
etmadiniz,  hirsinizi basea adamin Ustlna
tokmodiniz, ¢clinki hirsinizi kiminsa lstiine toksoniz
zoncir yaratmis olursunuz. Clinki siz axmagq
oldugunuz kimi baseqasi da axmaedir. 9gor siz
hirsinizi tokdiylinliz adain agilli adamdirsa burda
he¢ bir problem yoxdur. O raz1 olacaq ki, siz hirsinizi
ona toklb sakitlasasiniz. Amma els ki, hirsinizi
tokdlylntz adam nadandir - o size reaksiya
veracok. O da hirsini size tokacak. O sizin Ustiintiza
daha cox hirs tokacak. Bu halda zancir yaradirsiniz,
hirsinizi ona tokursiiniliz, o da siza. Sonda diisman
olursunuz.

Hirsinizi he¢ kimin tstiina tokmayin.

Hirsiniz do qusmagq kimi bir seydir. Qusmaginiz
golondo gedib kiminsa Ustiine qusmursunuz axi.
Hirsi do qusmaq kimi «aytarmaq lazimdir.
Qusmaginiz golonda hamama gedib qusursunuz,
blitiin badaniniz temizlenir. Oger qusmasaniz bu
badoniniz Ucln ¢ox tohlikslidir. Qusanda iso
badaniniz tamizlanir, bosalir, sanki agir ylikdan xilas
olur, saglam olursunuz. Yediyiniz yemakda nasa bir
problem olmusdu, qusmagqla ondan imtina etmis
oldunuz.
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Hirsinizi i¢inizda bogmayin!

Hirs do zehni qusmaqdir. Demali, beyniniza
qobul etdiyinizda sshve yol vermissiniz. Sizin
vicudunuz ¢oabul etdiyini geri qaytarmaq istayir,
amma bunu kiminsa ustiine tokmayiniza ehtiyac
yoxdur. Adamlar hirsini baseqalarinin Ustiina
tokurlar, comiyyat ise deyir ki, ona nazarat etmak
lazimdir.

L 13

Reaksiya va cavab

Siz spontan olanda bu o demakdir ki, siz
planlasdirdiginiz ideyaya gora harakat etmirsiniz.

Faktiki olaraq siz nasa etmaya hazir deyildiniz.

Etdiyiniz harakat 6z axar1 ile bas verib.

Siz bu iki s6zlin manasini basa diismalisiniz.

Birincisi odur ki, reaksiya ile cavab arasinda forq
var. Reaksiya basqa soxs terafinden idare olunur.
Kimsa sizi tohair edir, siz aciqlanirsiniz, siz aciql
harakat edirsiniz. Bu, reaksiyadir. Miustoqil
deyilsiniz, istonilon adam sizi bu ve ya basea yola
coko bilar. Size tez tasir etmak olur, siz asanliqla
santaj olunursunuz. Reaksiya emosional santajdir.
Siz aciql1 deyildiniz. Kimsa sizi tohqir etdi, onun
tohqiri sizdo aciq oyatd), indi sizin herakatinizs
sebab da aciqdir.

Cavab iso azadliqdan dogur. Cavab basea bir
soxsdan asil1 deyil. Basqa adam sizi tohair eda bilar,
amma siz aciql  olmursunuz. Oksinas, siz
fikirlasirsiniz, gotiir-qoy edirsiniz, 6z-6ziinlize sual
verirsiniz ki, axi o sizi niyo tohqir etdi? Balka o toheir
etmokdo haqhdir? ogar hogqigqaten do beladirsa siz
ona hirslanmakdansa ona minnatdar olmalisiniz.

Balko sizi toheir edon sshv edib? 9gar o sahv
edibsa niya onun sshvi ucbatindan Urayinizi hirsla
zadalamalisiniz?

LR 1]

Emosiyalar butév ford olmagda size kdmak
etmir.

Emosiyalar sizo qranit kimi méhkem ursk vod
etmir.

Siz selin icinda gah ora, gah bura harakat edib na
edacayini bilmayan quru agac kimi qalacaqsiniz.

Alkoqol insani1 neca kor edirsa emosiyalar da
elaca kor edir.

Bu emosiyalarin sevgi kimi yaxs1 adlar ola bilar,
yani yaxs1 emosiyalar. Yaxud hirs adl pis emosiyalar
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ola bilar. Hirslenanda hirsinizi kimasa tdksaniz bu
sizi sakitlogdirir.

Hindistanda yol qiraginda bir-biri ile sevisen
itlori géronda hami onlara das atib ayirmagq istayir.
Ax1 bu yaziq heyvanlar sevisonda hec kima mane
olmurlar, he¢ kima ziyan vurmurlar, onlar da
insanlarin hayata kecirdiklari bioloji “ritual™ yerina
yetirirlor. Sadaca, onlarin evi yoxdur ki, gedib evda
sevissinlar, onlar bunu yol «iraginda edirlor.
Adamlar onlarin yanindan kegoands onlara das atir,
doylr, bunu “ qariba” adlandirirlar. Onlar eyni seyi
ham xoslayir, ham da nifrat edirlar: 6zlari sevisanda
bunu normal, basqalar1 sevisonda ise buna nifrat
edirlar.

£ 1

He¢ vaxt aciqli olmayan, hamise 06z €azabina
nazarat edan $oxs cox tohliikalidir. Belo insandan
ehtiyat edin, o sizi dldiirs bilar. Ogar ariniz he¢ vaxt
hirslanmirsa bu barads polisa malumat verin. 9riniz
hardanbir hirslanirse ondan ehtiyat etmayin,
qorxmayin, o normal insandir.

Ancaq hec vaxt aciqlanmayan ar bir glin tullanib
sizi boga bilar. O bunu els edacak ki, sanki kimsa onu
bunu etmaya tahrik edir.

illardir ki, qatillor mahkomads bels deyirlar:

“Biz cinayati etdik, amma nasa bunu etmaya bizi
tohrik etdi”.

Kim, ns tohrik etdi onlar1? Onlarin hamisa
iclorinda bogdugu hirslari, emosiyalar1 bir giin
partlad.

Yasa, roqs et, ye, yat...

Miimkiin qadar har seyi tam edin.

He¢ vaxt unutmayin, yadda saxlayin, agar
gorsaniz ki, 6zlinlize problem yaradirsiniz, bundan
dorhal sl ¢akin.

Cinki ela ki problem yaranir, onda onu hall
etmaya ehtiyac da yaranir. 9gar siz problemin halli
yolunu da tapsaniz onda da min bir problem
yaranacaq. Yaxsist budur ki, “taloys” bir addim
qalmis ondan uzaq durasiniz. Els ki gérirsiiniiz artiq
problemin “ icina” - “ talays” dislirsiinliz, darhal
Oziinlzu ale alin, gacin, tullanin, na edirsinizss edin,
toki “taloya” diismayin. Onda problemi yaradan

enerji ariyir, geriya - kosmosa qaydir.
EE 2
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Hassasliq darketmsa ila inkisaf edir.

Hisslariniza nazarat etmakls siz lagqeyd, 61U kimi
olursunuz - bu, nazarat mexanizminin bir hissasidir.
ogar siz lageyd, 6li kimi olursunuzsa onda hec na
siza tesir etmayacak, sanki badaniniz mudafia
qalasidir. He¢ na siza tasir etmayacak, na taheir, na
do sevgi. Noticods, hayat1 boyu bir seys cahd
edirsiniz, hisslerinize neca nazarat etmak, sonra da
6lmak. Hisslarinize nazarat etmaya olan cahdlariniz
bltin enerjinizi alir, bu halda, sadaca, olirstiniz.
Hayat ciyninizdo dasidiginiz maraqsiz, 6lu bir seya
cevrilir, siz neca olsa onu dasimalisiniz.

L1

Beyniniz sakit qalmaq kimi bir oyun oynamagi
bacarir.

Beyniniz fikirlorsiz, emosiyalarsiz gala bilsr,
amma onlar yatirilmis formadadir, tam oyaedur,
istonilon anda tullanmaga hazirdir. Bazi dinlar va
onlarin milqaddaslori beyni yatirtmaq kimi ssahv
fikra dlslrler. Ogar siz sakitca oturub fikirlarinizi,
emosiyalarimizi yatirirsinizsa, icinizds hec¢ nayin
harakatine imkan vermirsinizsa tadrican bu sizda
vordisa cevrilacak.

Bu hoayatda 0zlnlzs dediyiniz an boyluk
yalandir. Clnki na etsaniz da, har sey avvalki kimidir.
Hec noa doayismir, amma siza el galir ki, icinizda
doyisma gedir.

LR
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Uclincii fasil

Qazab

Ogor @azabin na oldugunu bilmak istayirsinizsa,
onun darinliyine bas vurun, onun hagqda fikirlasin,
dofalorls onun “dadina baxin”, imkan verin o icinizea
bas galdirsin, imkan verin o sizi shate etsin, imkan
verin o sizin @qaninizi qaraltsin. Onun azablarini,
agrilarini, zeharini hiss edin, varhiginiz ticiin onun
yaratdiglr earanliq “dara’ni gorin, bu «aranhe
“dora”dan “cehannam”s neco disdlyiintize fikir
verin. Onun Uzlasagl axan bir sel oldugunu
gozlarinizls gérun.

Belaca, qazabi hiss edin, duyun.

Bunu doark etsaniz sizda dayisiklik bas veracak.

Hogigqati bilmak - dayismak demakdir.

Hogqigqot azad edir, amma bu, 06zilinlzin
olmalidir.

EE 2

Nadir qazab?

Qozabin psixologiyas1 beladir ki, siz nayise
istodiniz, kimsa onu alda etmakda size mane oldu.
Kimsa yolunuzda durdu. Sizin biitlin ener jiniz nayisa
olde etmeays yonslir, kimsse bu enerjinin yolunu
kosdi, siz istadiyinizi ala bilmadiniz. Bax, onda bu
alt-Ust edilon enerji qazaba doniir - arzunuzu hayata
kecirmak imkanimizi darmadagin edan, sizo mane
olan o soxso qarsi.

L%

Sizin qazabiniz orijinaldir,

clinki o sizo maxsusdur.

Size maxsus olan na varsa orijinaldir, xalisdir.

Belalikls, ¢@zabin manbayini , onun haradan
yarandigini tapin.

Gozlarinizi yumun, i¢iniza dogru harakat edin.

O itinamisdan avval manbaya dogru geri gedin -
onda siz bosluga diisacaksiniz.

Iraliye dogru hearaket edin, daha dorinliye gedin,
ela bir yera catacaqsiniz ki, orda qazab yoxdur.

Icinizda, markozes hec bir qazab yoxdur.

Bas qozab haradan galir?

Qazeb he¢ vaxt markezden galmir, o, eqodan
galir. Eqo da saxta obyektdir.

ogar siz icinizin daha darinliyine getsoniz
gorarsiniz ki, @oazabiniz kenardan, c¢oldan galir,
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moarkazdan yox. Qoazab markezdan goale bilmaz,
morkozda bosluqdur, tamamile boslue. Qazab
eqodan galir, eqo isa camiyyat terafinden yaradilan
saxta obyektdir, o nisbidir. Qaflaten kimsa siza
“zarba“ endirir, budur, eqo incidilir, q2zab peyda
olur.

Insanlar QOZOBLIDIR.

Cinki onlar iclerinda c¢oxlu ¢azabi bogub
yatirdiblar.

Buna gora do onlar hamise €ozablidir, elo an
olmur ki, qazabli olmasinlar.

Uzagbasi, onlar hardan az, hordan da cox qazabli
olurlar.

Sizin biitin varligimiz icinizda bogdugunuz
qozablo zaharlenib. Siz gazable yeyirsiniz. Qazabls
yemayan $axsi milsahida etsaniz gorarsiniz ki, onun
forqli keyfiyyoti var, ona baxmaeq xosdur, ¢lnki o,
g2zabla yemir. Ola bilsin ki, o, at yesin, amma qazabla
yemir. Ola bilsin ki, siz teravaz, meyva yeyirsiniz,
agar icinizdo @qozab bogmusunuzsa, siz €azabls
yeyacaksiniz. Cinki yemak yeyarkan dislariniz ve
agziniz vasitasile icinizdaki qazabi c¢dle cixarirsiniz.
Siz agzinizdaki yemayi elo ozirsiniz ki, sanki
diismaninizdir.

Golon dofa sevgiylo mesgul olun, Ozlunlzu
miisahido etsaniz gorarsiniz ki, aqressiv olarkan
etdiyiniz haraketi edirsiniz. Uzliniize baxin. Giizgiide
Uzlinlziin dayisdiyini izloayin, onda tzlinlizda bas
veranlari gorarsiniz — q2zabin vo aqressiya nin biitiin
tohriflarini orda goracaksiniz.

Yemoayi gotlironda siz aciqh olursunuz, yemak
yeyan insana fikir verin. Sevisenlori gbz oOniina
goatirin — qazab els darinliya gedib ki, hatta qazabin
aksi olan sevgi da zaharlenib. Yeyorkon da, tam
neytral bir foaliyyst da zaharlonib. Bu halda siz har
hansi qapin: agirsiniz, orda qazab goriirsiiniiz, kitabi
stolun iistline qoyursunuz, orda qazab gorirsiiniz,
ayaqeabinizi ¢ixarirsiniz, q2zeb gorirsiiniiz — clnki
qozab artiq sizi fordilasdirib.

ogar siz qazabdan yaxa qurtarmag ticlin onun na
oldugunu bilmak istayirsinizse bu ¢ox ¢atindir. Clinki
9ozabdoan yaxa qurtarmaeq forq yaradir. Bu halda bels
ehtimal irali sirmaya baslayirsiniz ki, qazabli olmagq
pisdir, 45zabsiz olmaq yaxsidir. Ehtimal edirsiniz ki,
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sohvat pisdir, sahvatsiz olmagq yaxsidir. Bir sozls, “bu
yaxsidir, o pisdir’ kimi fikirlor yUrtdirsinuiz.
Tamahkarlq pisdir, tamahsiz olmaq yaxsidir. Ogar
siz bela forglor yaratsaniz cotinliye diicar olarsiniz.
Bu halda agar siz qozabi tapdalayib kecgsoniz da o
yalniz yatirilmis olacaq.

L1

Qoazabin ya sevginin adi halda 06z-6zlina
yaranmasl akt1 - bu vaxt siz bir diinyadan basea bir
diinyaya kecirsiniz. Sevgi, hatta qazab da olsa bels
olur. Dediyim odur ki, ager musbat emosiyalar
saxtadirsa bu c¢ox pisdir. 9gor manfi emosiyalar
orijinaldirsa, xalisdirse bu ¢ox gdzaldir. Hatta blitiin
badaniniz qazabdan assa da, biitlin sinirlariniz qazab
icinda titrase do qazab gozaldir.

Aciqlanmis balaca usaga bir nazar salin, bu vaxt
qozabin gozalliyini hiss edacaksiniz. O usaq bitlin
varhgi ilo gozebin icindadir. Uzii par-par yanir, sifoti
qipqirmizidir. Hatta bu balaca usaq belo @qazabli
olanda ¢ox gliclli géruntr. Adama elo galir ki, bu
dogigo o, blitlin dlinyan: dagidacaq. Bas az kegmamis
na bas verir? Na olur o usaga? Bir neco dogqiqadan
sonra har sey otlib kecir, o usaq yena da xosbaxtdir.
Oynayir, evin atrafina firlanir.

Bas niya o usaq kimi olmursunuz?

Siz bir seshvdan basea sshve dogru gedirsiniz.

Hogiqoton do gozob cox davam edan einosiya
deyil, tabiati etibarils o ani haldir.

Ogor qozob hogiqidirse o yalniz bir nece an
davam edir. Osl qazabin dmrl az olur. O ¢ox gozaldir,
o he¢ kima ziyan vurmur.

Real, spontan olan bir sey he¢ kima ziyan
vurmaz. Yalniz saxta olan ziyan vurar. Spontan
olaraq €ozoblonan soxsin icindaki €azab bir neca
dogige sonra yox olur, o sakitlasir, ¢azebdon
tomizlanir.

£ 1

Ozlintizi ikiys bélmayin.

Man siza ehtiyath olmag) toklif ediram, ancaq
agor vaxt yetismayibsa, ehtiyath, ayiq-sayiq ola
bilmazsiniz. Siz qazebin na oldugunu bilmak lcln
Oozunuzin moanfi emosiyalar “cehannaminden”
kecmolisiniz, yoxsa onlar yatirilmis olacaq va
istonilan anda, istanilan zsif anda vulkan kimi
puskiiracek. ©n yaxsisi onlardan yaxa qurtarmaedir.
Ancaq onlardan yaxa qurtarmaq o demak deyil ki,
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garak avvalca ehtiyath olasiniz.

Birincisi, ehtiyath olmaq fikrini basinizdan
cixarin. Hiss etdiyiniz her emosiyan1 yasayin, bu
sizsiniz. Nifrot edoan, pis, yararsiz, har nadirse siz
Oziinuzsinuz. oOvvalce imkan verin emosiyalariniz
tam olaraq stiurunuza galsin.

Bundan sonra siz ehtiyatla onlar
tohtalstiurunuzda yatirda bilarsiniz. Bundan sonra
gundoalik isinizle masgul olursunuz, onlar1 yenidan
geri gatirirsiniz. Bu yol onlardan can qurtarmagin
diiz yolu deyil. Imkan verin emosiyalariniz {ize
¢ixsin, onlar1 yasayin, onlardan aziyyst ¢akin.

Bu cox ¢atin ve yorucudur, amma naticasi
yaxsidir. Siz bu emosiyalar1 yasadiniz, onlardan
aziyyat cokdiniz, onlar1 gabul etdiniz, bu ax1 siz
Oziinlizsiinlz, 6zinuzi macbur etmadiniz ki, onlar
“itttham edasiniz”. Clnki siz bu yolla 06ziintzi
tapirsiniz, taniyirsiniz. Emosiyalariniz da
bogulmadan stiurlu yasadilar, onda onlarin 6zbasina
gqeyb olduglarini gortib teaccliblonacaksiniz. Onlarin
sizo tesiri azalir, onlar bogazinizda ilisib ealmir.
Onlar tamamila ¢ixib gedandan sonra siz musahida
edirsiniz.

LR 1]

Unutmayin, fikrimi sshv anlainayin!

Man bels demisom: “manfi emosiyalarinizi ifada
edin”. Amma men demamisem Ki, bunu aqiq-aydin
edin. Bela olur ki, ¢cox sey tahrif olunur.

Tutaq ki, siz kimasa aciqlanmissiniz, aciginizi
ifada edirsiniz, o biri soxs da har halda Qautam
Budda, yaxud marmar heykal deyil ki, sakitco durub
sizo qulaq assin. O da nase edacak, o da acigini
blruze veracok. Onun bu hal sizi daha da
qozablandiracak, bu dafs daha da goazablanirsiniz,
qisas almaq istayirsiniz. Getdikco daha darinliya
gedirsiniz, ¢linki size deyiblor ki, aciginiz1 bliruzs
verin.

Bali, diizdiir, man size demigom ki, aciginizi ifada
edin, amma man bunu aciqca etmayi nozorda
tutmamisam. Ogar aciqlanmissinizsa, gedib otaginiza
girin, qapini baglayin, yastiginizi yumruglayin, gizgi
qabaginda durub 6z aksinizin Ustline bagirin, bu
vaxtacan c¢oxlarina demak istadiyiniz, amma
demoadiyiniz nalayiq sozlari 6ziinlize deyin. Ogar bela
olmasa bunun sonu olmaz.

Hoar sey daira atrafinda firlanir, biz isa onlara
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son qoymagq istayirik. Belo ki, sizda kima qars1 manfi
emosiya oyansa buna sebab basqa bir soxs deyil.
Masalo bundadir ki, sizds qazab adli enerji var. Bu
enerji kainata yayilib. Siz onu icinizda boga
bilmazsiniz.

Qozabinizi kiminsa listline tokmayiniza ehtiyac
yoxdur. Qozebli olanda hamama gira bilarsiniz,
piyada uzun bir yol geda bilarsiniz. Bu o demakdir ki,
icinizda olan «azobdon azad olmaq Ugln slratli
foalliq lazimdir. Qazabli olanda yavas siiratlo qacin,
onda goracaksiniz ki, gazabdoan azad olmussunuz. Ya
da hec gqacmaym, yastigl gotiriib onu azisdirin,
disloyin. Onda sllariniz va disiniz sakit olacaq. Comi
bes dogiqolik katarsis naticasinda siz
sakitlogacaksiniz, sanki ylikden azad olacaqsiniz.
Birce unutmaym ki, qazaebinizi basqasinin Ustina
tokmoak axmaqliqdir.

Qazab gozaldir, sahvat gdzaldir.

Amma gozal olanlar da pis ola bilar.

Bu sizin 6ztinlizdan asihidir.

ogar siz onlari carcivaya salsaniz,
cozalandirsaniz onlar pis olacae.

dgar siz onlar1 Otlirseniz onlar ilahi olacag.
Otiiriilon qozab marhamsat olur. Cilinki enerji eynidir.

Budda rahmlidir.

Onun rahmli olmasi nadandir?

Bu ela qazabin icinda harakat edan enerjidir.

Bu enerjiindi g2zabin i¢inda harakat etmir,

eyni ener ji xeyirxahliga yonalib.

Sevgi haradan galir? Manbayi nadir?

Budda sevir. Isa sevgidir.

Sehvata yonalmis enerji sevgiys cevrilir.

Unutmayin

agar tabii hisslarinizi bogsaniz,

onlari cercivays salsaniz onlar zsharli olur va
sizin varliginizi “xaraba qoyur”. Bu zahar dagidic1 va
Oldurtcudur.

Ancagq siz onu dayisends, o, ilahi olur.

Dayisilmayae ehtiyac var.

Lageyd, pasifist insanlar diinyanin an pis
adamlardir.

Onlar yaxsi adam deyil, clnki daxillorinda
vulkan gazdirirlar.
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Belo adamlarin yaninda hec¢ vaxt 6zlintizii rahat
hiss etmirsiniz.

Sanki earsinizda neasa bir toehliksli varle
dayanib.

Siz bu tehliikkeni duya bilarsiniz, ona toxuna
bilarsiniz. Bu tahliike onlarin i¢indan ¢éla axir.

ogor €azabiniz natamamdirsa, bu, hayate daxil
olan yad adamla neca roftar edacayini bilmayan ita
banzayir. Ola bilsin ki, hayate daxil olan yad adam it
sahibinin dostu olsun, bu halda it quyrugunu bulayir,
hirmir. Yox, agar hayate daxil olan itin sahibinin
dilsmenidirse bu halda it hiiriir. It eyni anda har
ikisini do edir. Bir torafdon o hiirmakda davam edir,
o biri terofden ise hale do quyrugunu yellomoakda
davam edir.

It siyasat isladir, har iki haldan hansi bas versa o
ozunu rahat hiss edir.

ogar it gorsa ki, sahibi galib hayate giren adamla
dostcasina gorusir, it bu halda quyrugunu bulayir,
hiirmayini dayandirir. Bu vaxt onun biitin enerjisi
quyruq bulamaga gedacak. Ogar sahibi yad adami
gorub qazablansa, it bu halda hiirmakds davam edir,
quyrugunu bulamir, onun biitin enerjisi hiirmaya
sorf olunur.

Sizin do @azabiniz beladir. Nayi neca etmayi
tarazlasdirirsiniz: no qadar veracaklar, limiti kecmsa,
basea soxsi qazablondirmayin va sair.

Xalis qazab gozaldir, ¢linki bltovdir, icinda har
sey var. [sanin basina galanlars bir baxin. O, bir giin
bdyiik bir moabada gedir, orda puldayisenleri va
onlarin masalarini goriib cin atina minir, q@zablonir
- marhamatin va sevginin icinda olan eyni enerji.
Yalin olls, silahsiz bitin puldayisenleri qovub
moboddon c¢ixardir, onlarin masalarim1 asirdir.
Hogqigqaton do o, cox qazabli olub. Cinki bir nego
puldayisani maboaddan yalin sllo qovub cixarmagq o
qodor da asan deyil.

Onun igindan galon €azab osl, xalis qazab idi.
Hindilar bundan mayus olurlar. Onlar inanmirlar ki,
bels haraket edan Isa maarifparvardir.

Insanlarin icinds narahathe var, ideyalar var.
Realligi gérmak, maarifparver saxsi gérmak avazina
onlar miuxtalif konsepsiyalarla hazirdirlar ki, nasa
sahv tapsinlar. Belo duslinurlar ki, agar kimse onlar
deyani etmirsa, o, maarifparver deyil. Icazs verin, 6z
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sozumu deyim, he¢ bir maarifparvar insan sizin kimi
diinyadan xabarsizlarin zoveqline uygun olani etmaz,
bu, miimkin deyil.

EE 2

Qazab va kadar eynidir

Kadar passiv qazabdir, qazab isa aktiv kodardir.
Clnki kodar asanliqla galir, azab isa bir az forqlidir.
Bu ona goradir ki, siz daha cox passiv olana
koklanmigsiniz. Kodarli adam tUclin €azabli olmagq
cotindir. 9gar siz kodarli adam: ¢oazablondirsaniz
onun kodoari darhal yox olacaq. Qazabli adam: da
kodarlondirmak catindir. 9gor siz gozebli adami
kadarlendirsaniz onun gazabi darhal yox olacag.

Bizim biitlin emosiyalarda asas iniibarize davam
edir - qadin, kisi, cavan, qoca, erkak, disi. Qazab
erkokdir, kodor disi. Demali, ager siz kodoara
koklanmigsinizsa, kodari qazeba cevirmak catindir.
Ancaq sizin dayismayinizi isterdim. Iginizda
partlamagin size hec¢ bir xeyri olmayacaa, ¢linki siz
yena da passiv olmagin yollarini axtaracaqsiniz. Yox,
bela etmayin, imkan verin o kadar icinizdan gixsin.
Lap o, manasiz goriinsa bela onu kanara otlrin. Lap
0z gozlnuzda mazhakaciys donsaniz da, o kadari
kanara cixardin.

Jdgar siz gazabla kadarin arasinda tizsaniz onda
onlarin her ikisi asan olar. Bunu bacarsaniz siz
musahida edsa bilacaksiniz. Siz sshna arxasinda
dayanib bu “oyun” u misahida eds bilarsiniz. Sonra
siz onlarin har ikisinin arxasina keca bilarsiniz.
Anuna avvalce bunlarin  har ikisi arasinda
capalamalisiniz, yoxsa koadoarli olmaga meyil
edarsiniz, bu vaziyyotda dayismak c¢atin olur.

Unutmayin ki, iki enerji, iki aks enerji alli-alliya
oxsar olanda onda onlardan can qurtarmaq asan
olur. Clnki onlar bir-biri ile miibariza aparir, bir-
birini zoifladir, siz onlarin hec¢ birinda “lovbar”
salmirsiniz. Sizin kodar vo qazab da mibarize aparan
alli-alliye barabar enerjidir. Birdon siz azadhq
qazanirsiniz, surusib koderin slindan cixirsiniz.
ogar kadar yetmis faiz, qazab isa otuz faiz olsa, onda
masale miurakkab olur. Otuz faiz qazab, yetmis faiz
kodarle ziddiyyat taskil edir, bu isa o demakdir ki,
qirx faiz kodar halo do orda - qazabin icinds olacaa,
sizin ondan yaxa qurtarmaginiz ¢atin olacaq. Homin
qirx faiz kodar hamisa sizdoan asilib qalacag.

Daxili enerjilorin asas qanunlarindan biri budur
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- imkan yaradin ki, aks polyarhqlar barabar
vaziyyata galsin ve bundan sonra siz slirlistib aradan
cixirsiniz. Sanki iki goxs dalasir, siz iso xilas
olursunuz. Onlarin basi bir-birina elo qarisib ki,
narahat olmaginiza daymaz, siz asanhgla xilas ola
bilarsiniz.

Haliniz necadirso qabul edin.

Bunu eabul edin, imkan verin ¢azebiniz, ya
kodariniz ¢ixsin. Faktiki olaraq “qazabinizi, ya
kodarinizi bogmayin” demak kifayat deyil O9gar
mandan na etmak lazim oldugunu sorussaydiniz siza
deyordim ki, onlardan mugayat olun, onlarla
dostlasin Ozilinlizii kodorli hiss edirsiniz? Eloysa
kadarla
dostlasin.

Ona earst moerhematli olun. Imkan verin
kadariniz cole cixsin, onu qucaqlayin, onunla bir
yerda oturun, ol sixib goériisiin. Onunla samimi olun.
Onu sevin.

Kodar ¢ox gozaldir, onda pis he¢ na yoxdur.

Kim siza deyib ki, koadarli olmaq pisdir?

Faktiki olaraq yalniz kadar size darinlik verir.

Gulus dayazdir, xosbaxtlik sathidir.

Kadar isa stimtiklars, iliys islayir.

Hec na kadoar kimi bels darinliys geda bilmaz.

Elo ise kodoarli olanda narahat olmayin. Kadarla
bir yerda qalin, o sizi 6zlinliziin darin eqatiniza
aparacae, bu vaxt siz 6z varliginiz haqda bu vaxta
gqodor bilmadiyiniz bazi seylar Oyranacaksiniz.
Bunlar ele seylardir ki, onlar yalniz kadarli olanda
askar olur, bunlar xosboxt olanda tizoe cixmuir.
Qaranleq yaxsiwdir, o ilahidir. Tokce giindiizlar yox,
gecalar da Tanriya maxsusdur. Bu miinasibati xalis
miinasibat adlandiriram.

Har seyi tark etmak, gedib agac altinda oturmas,
dziinl xosbaxt hiss etmak cox da ¢atin deyil. Har kas
bela eda bilar. Hoar seydan ayrilib tonha qalirsan. Siz
har sey edib yena da toenha olanda, izdiham icginda
horakat edib yalqiz qalanda da nass real olan bas
verir.

dgar tonha olanda siz qazab hiss etmirsinizse
asas moasale bu deyil Siz tenha olanda €azab hiss
etmayacaksiniz, ¢linki qazab alagali bir seydir. Garak
kimsa sizo qars1 qazabli olsun. Tanha olanda isa agar
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siz dogrudan da dali deyilsinizso @qozab hiss
etmirsiniz, icinizda qazab var, amma o ¢azab bayira
cixmaq Ucln heg¢ bir yol tapmir. 9ger yaninizda
basqa birisi varsa, onda ¢qozabli olmamaeq asas
moqamdir. Siz tenha olanda pulunuz, eviniz, hec
nayiniz yoxdursa, burda qariba na var ki? Ancaq sizin
har seyiniz olub, yens da tanha qalanda - diloangi
sarayda - onda daxildo darinlikda nasa bag verib.

odgar Himalay daglarina gedib tanha galirsinizsa,
bir musiqi notu kimisiniz, ager bdyilik dinyada
yasaylb kimasa baglisinizsa, onda da musiqinin bir
notu kimisiniz.

odgar siz dinyada ve ondan kenardasinizsa va
agar siz Himalay: Urayinizds dasiyirsinzsa, bu vaxt
siz not yox, harmoniyasiniz.

Hoyat daha miurekkab olanda daha yiiksak
harmoniya miimkiindir, yalniz mirakkablik halinda
yuksak harmoniya yaranir.

Siz basealarinda qazab goranda

6zlinlzln icinizi do qazin

va siz onu 6z icinizda da goracaksiniz.

Baseqalarinda daha cox eqo géronda

yena da icinizi axtarin,

Eqonu icinizda oturan gorarsiniz.

Daxiliniz projektor funksiyasini yerina yetirir,

basealar: ekran olur

Siz bageqalarinda lentlari siza maxsus olan

filmlari gébrmaya baslayirsiniz.

£ 2

Kodorda yegana problem odur ki, imidsizlik,
qozab, narahathe, iztirab, oazabdan caniniz
qurtarmaq istayirsiniz. 9sas manea doa budur. Siz
onlarla bir yerds yasamalisiniz. Onlardan xilas ola
bilmazsiniz. Yalniz onlarla bir yerdsa olanda hayat
tam olur, inkisaf edir. Onlar hayatin telabidir. Onlari
gobul edin. Onlar maskalanmis xeyir-duadir. 9gar siz
onlardan yaxa qurtarmae, onlardan xilas olmagq
istasaniz, onda problem yaranacaeq, ¢linki nadan ki,
xilas olmag istayirsiniz, ona diqgatle baxmirsiniz.

Brodvey ulduzu dostlarina bas ¢ekenda séhbat
uzanib psixiatriyanin ustiine cixir. Dostu deyir ki,
onun psixiatr1 daha yaxsidir. O da onun yanina
getsin.

Anina ulduz deyir: “Man bundan artiq normal
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ola bilmaram. Mandas hec¢ bir problem yoxdur”.

Dostu isa tokid edir: “Psixiatrim isinin ustasidir,
o miitloq senda bir problem tapacaq”.

Els adamlar var ki, onlar hamiso sizds hansisa
problem tapinaga calisirlar.

Onlarin bltiin “ticarat sirri” sizda problem
axtarmaqdir. Onlar sizi oldugunuz kimni qabul eds
bilmir, onlar size yeni ideyalar verir, onlar sizi
macbur edir ki, 6zliniizli ginahkar, dayarsiz, lazimsiz
kimi hiss edasiniz. Onlar sizi 6z géziintizdan els salir
ki, siz azad oldugunuzu da unudursunuz.

Faktiki olaraq bu halda siz azadlhqdan da
qorxursunuz, cinki azad olanda neca pis
oldugunuzu, oOzlintizdaki sahvleri goraceksiniz.
Qorxursunuz ki, azad olanda da nayise sshv
edarsiniz, kiminsa arxasiyla gedarsiniz. Kesislor ds,
siyasatcilor do ondan asihdir. Onlar siza gah diiz, gah
sehv ideyalar verir, sonra siz 6miurlik gtinahkar kimi
qalirsiniz.

LR

Hec no diiz deyil, he¢ na sahv deyil

ogar hirslansaniz, kesis deyacak ki, qazab cox
pis seydir, hirslanmayin. No edacaksiniz? Hirsinizi
boga bilarsiniz, siz “onun uUstlinda otura” bilarsiniz,
onu uda bilersiniz, herfi menada. Ancaq o sizin
daxilinizo gedacak, sisteminizo daxil olacae. Hirsi
udun, qarninizda xoralar yaranacae, hirsinizi udun,
gec ya tez sizda xargang peyda olacaeq. Hirsinizi
udun, min bir problem yaranacag.

Cinki €azab zahardir. Siz na edacaksiniz? Ogar
99z3b pisdirsa, onu udursunuz.

Mban demiram ki, qazab pisdir, deyiram ki, qazab
xalis enerjidir, g6zal enerji. Qozablonanda onu dark
edin, hans1 mdéciiza bas verdiyina baxin.

Qazablondiyiniz anda onu dark edin, onda
toacciiblonacaksiniz. Balke da hayatinizda hec bels
toaccliblenmamissiniz, ¢linki siz q2zab qalxan anda
onu dark etsaniz qazab yoxa ¢ixir. Qazab dayisilir, o
xalis enerjiya cevrilir. Bu halda ¢azab moarhamate
cevrilir, q9zab sevgi olur. Bu vaxt qazabinizi bogmaga
da ehtiyac olmur, siz zaharlonmirsiniz. 9vazinda siz
qozabli olmursunuz, siz he¢ kimi incitmirsiniz. Hom
99zab, hom do gazabinizin obyekti xilas olur. Siz da
xilas olursunuz. Ogor qazabinizi dark etmasaydiniz
qarsinizdakl obyekt doa azab cokerdi, bu els sizin
azab ¢cokmayiniz demakdir.
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Dediyim odur ki, he¢ kimin ¢azabdan azab
cokmayina ehtiyac yoxdur. Sadaca, qazabinizi dark
edin, hamiso aylq-sayiq olun. Qazab qalxanda onu
dork etmakla siz onu dayisacaksiniz. Qazabini dark
edan soxs qazabli olmur, tamahkarlig) dark edan soxs
tamahkar olmur, qisqanclhig) dark edan soxs qisqanc
olmur. Dark etmak - e1z1l acardir.

Qazabin niya bas verdiyini anlamaga calisin.

Anlayin goriin o hardan ealxir, onun koklari
hardadir.

Onun neca bas verdiyindan agah olun, onun siza
neco qalib galdiyini dyrenin, anlayin goériin qazabli
olanda siz daliya neco donirsiiniiz.

Qozab avvallor da olub,

indi da bas verir.

Ancaq indi ona bir element ds alave edin.

Bu elementin ad1 anlamaqdir.

Onda gazabin keyfiyyati dayisacak.

Bundan sonra yavas-yavas,

todricon anlayacaeqsiniz ki,

siz qazabi no qadar ¢ox anlasaniz

0 bir o qadar da az olacag.

Els ki, siz qazabi tamamils anlayirsiniz

onda o, yox olur.

Anlama istilik kimidir.

Istilik miiayyen deraceys — 100-s catanda su yox
olur.

Deyirlar ki, q2zab pisdir.

Hami sizo qazabin pis oldugunu deyib, amina
hec kim sizo demayib ki, €3zabi neca anlamaq olar.

Hami deyir ki, seks pis seydir. Siza dyradiblar ki,
seks cox pisdir. Amma hec¢ kim seksin na oldugunu,
onun na oldugunu dyranmayi size demayib. Seks
haqda atanizdan sorusun, o dogiqe 6ziini narahat
hiss edacak. O deyacak: “Bela pis seylor hagqda
danisma!” Amma axi1 onun pis dediyi bu seylar
faktdir. Hotta ataniz da bu pis “fakt’dan xilas ola
bilmayib, bele olmasayd), siz hec¢ diinyaya
galmoazdiniz. Siz asl faktsiniz.

Demali, atanizin seks haqda na demasindan asil
olmayaraq, o da bundan canini1 qurtara bilmayib.
Ancaq siz ondan sorusanda 6zinl narahat hiss edir,
cinki hec kim, atanizin valideynlari da ona seksin
niya pis oldugunu basa salmayib.

Na iiciin? Bunu neca bilmak olar?
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Onun darinliyina neca getmak olar?

Hec¢ bunu siza da heg kim sdyloamayacak.

Sadaca, har seyin Ustlina “etiket” yapisdirirlar:

Bu pisdir, bu yaxsidir.

Bu da cahannam azabi yaradir.

Bir seyi da unutmayin -

axtaran iicin bunu anlamagq cox vacibdir.

Oz faktlarinizla bir yerdo qalin,

Onlar1 6yrenmayas cahd edin.

Camiyyati izlamayin

Comiyyeatin  ideologiyasini 0zlniize totbiq
etmayin.

Ozlniize bagealarinin gozii ils baxmayin.

Axi1 0z gozlariniz var, siz kor deyilsiniz.

Oz daxilinizda faktlariniz var.

Oz gozlarinizi islodin!

EE 2

Qorazsiz olaraq ic diinyaniza addimlayin -

he¢ ne hagqda ehtimal ylritmodan daxili
diilnyaniza girib ¢azabin na oldugunu dyranin.

Imkan verin 6z €azabiniz onun na oldugunu sizs
anlatsin.

Oz farziyyolorinizi zorla ona qabul etdirmayin.

Bir glin siz «ozobinizi tam cqlpaqhg ils
gorursunuz.

O, biabirc bir seydir, yanan ocaqdir.

Qoflaten anlayirsimiz ki, bu yanan ocaqdan
kanara ¢1xmissiniz.

Bu vaxt q2zab da yox olub.

Tendensiya ilo do belo etmoak lazimdir - proses
eynidir, ¢linki xastalik eynidir, yalniz adlar1 baseqadir.

L33

Niyo adamlar sizo qozablanirlar?

Onlar aslinda siza aciqlanmirlar, onlar sizdan
qorxurlar.

Qorxularim gizlotmak Ucln ¢ozobdan istifada
edirlar. Qozab hamise qorxunu gizladir.

Insanlar miixtelif név strategiyalar isladirlor.
Bozi adamlar size glliib deya bilor ki, onlar goz
yaslarini dayandira bilarlar. Gilmakle siz géz yasini
gizladacaksiniz. Qorxunun icinda do qazab gizlanir.

L33

Man siza bazi dlc¢llari acib gdstermak istayirem
- bu dlglilar indiyodak qabul etdiyiniz ideyalara qarsi
c1xsa da .

Yalniz bunu bilondan sonra onlar sizse slcatan
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olacaq. Dediklariin size inkan veracak ki, siza nayin
pis, nayin yaxsi oldugunu deyanlarin fikrini
milthakims edasiniz. Oz ideyalarinizin, fikirlarinizin,
bu vaxta eqodor eabul etdiklorinizin aksi olanla
qarsilasdiginiz an €1z1l bir andir. Ogar qarsilasdiginiz
diizdiirss, ondan niya qorxasiniz ki?

Insanlar1 qapali saxlayan elo qorxudur. Onlar
sizi esida bilmazlar - onlar sizdan qorxurlar. Onlarin
qozobi kollomayallaq olmug egorxudur. Darhal
gazablonan soxs i¢i azabla dolu olan insandir. Clinki
0, ®9zableanmazsa, siz ondakl qorxunu asanliqla gora
bilarsiniz. Qezab - onun  daldanacagdir.
Qazablonmakla o, gorxdugunu sizdan gizlatmaya
calisir; calisir ki, onun icindaki ¢orxudan agah
olmayasiniz, bir sdzla, onun qorxdugunu
duymayasiniz.

Bu sada psixologiyani gorirstiniizmi? O istamir
ki, siz onun qorxdugunu bilasiniz. Bunun ugiin da
yegana yolu sizi qorxutmaedir, bu halda o sakitlasir.
Siz ondan gqorxursunuz, daha o qorxmur - qorxan
adamdan kim qorxar ki?

Belo insanlarin ¢ozabi Ozlorini aldatmagq
Uclndir. Onlarin gazabinin siza heg bir daxli yoxdur.

EE 2

Qazab, sadaca, qorxunu gostarir. Unutmayin ki,
€92z3b basi liste durmus qorxudur. Qazabin arxasinda
dayanan qorxudur. Qorxu qazabin o biri
torafidir.

Qorxarkan qorxunuzu gizlatmayin yegana yolu
9azablanmakdir, yoxsa qorxu sizi ifsa edar. Qazab isa
sizin atrafiniza parda ¢akacak, siz o parda arxasinda
gizlana bilarsiniz.
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Dordinci fasil

Qisqanchq

Qisqancliq migayisadir.

Biz isa mliqayisa etmaya 0yrasmisik.

Biz mueayisa etmaya Oyrasmisik, homisa
miiqayisa etmaya adat etmisik.

Kiminso qasang evi var,

kiminsa daha yaxs1 badan formas;,

kiminsa ¢oxlu pulu var.

Kiminsa daha cox xarizmatik sexsiyyati var.

Yaninizdan kecan istonilon saxsla miiqayiss edin
ozinuzi

Natica - qisqanchedir...

Bax, mliigqayise etmaya adat etmayin “ meyva” si
budur.

oks togqdirda ise, yani siz miigqayisa etmaya son
qoyandan sonra eqisqancliq da yox olur. Bu halda
anlayirsiniz ki, siz kimsiniz, he¢ kim siz ola bilmaz,
buna ehtiyac da yoxdur. Na yaxs:1 ki, siz dzUnizi
agaclarla muleayiss etmirsiniz, yoxsa icinizda
qisqancliq oyanard: ki, niya siz da agac kimi yasil
deyilsiniz? Deyardiniz ki, niya Tanr1 siza qarsi sart
olub, niys size dao meyves vermayib? Yaxsi ki, 6ziinlizi
quslarla, caylarla, daglarla muieayise etmirsiniz.
Yoxsa hamige elo azab ¢okordiniz. Ozilintizli yalniz
insanlarla miilgayise edirsiniz, ¢linki siz yalniz
insanlarla migayisa etmaya Oyrasinissiniz. Siz
Ozlinlzl tovuz equslar), tutuqusular: ilo migayisa
etmirsiniz, yoxsa daha cox qisqancliq olard icinizea.
Yoxsa elo qisqanc olardiniz ki, yasamaga giiciniiz da
catmazd.

Miiqayisa ¢cox axmagq bir miinasibatdir, ¢linki har
bir insan Ozliylindsa unikaldir, nadirdir, muiqayise
edilmazdir.

Ela ki siz bunu dark edirsiniz, qisqancliq da yox
olur.

Unutmayin, har bir insan unikal ve miiqayisa
edilmazdir.

Siz yalmz dzliniizsiintz.

Hec kas hec vaxt sizin kimi olmayb.

Va heg kas hecg vaxt sizin kimi olmayacaq.

Elo ise sizin do basea birisi kimi olmaga
ehtiyaciniz yoxdur.

Tanr1 yalniz orijinallar: yaradir.
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Tanr nisxalera inanmur.

Sehvet aisqancliq yaradir, ancaq bu ikinci
doracalidir.

Demsali, qisqanchgl neco atmaq asas problem
deyil, siz onu ata bilmazsiniz, ¢iinki sahveati ata
bilmazsiniz. Indi asas masals bu sahvati sevgiys necos
cevirmakdir, bu vaxt qisqancliq qeyb olur. 9gar siz
kimisa sevirsinizsa els bu sevginin 6zU zemanatdir,
bu sevginin 6zu tahliikasizliyinizi tamin edir. Kimisa
sevirsiniz, siz bilirsiniz ki, o sizdan basea he¢ kimin
yanina getmaz. Yox, agaer o gedirsa, he¢ na etmak
miimkin deyil No eds bilarsiniz ki? Siz onu oOldirs
bilarsiniz, ancaq 614 adam sizi sevmayacak ki?

Siz bir sexsi sevenda inanirsiniz ki, o, basqa hec
kimin yanina getmaz. Ogar gedirsa, demali, onda siza
qars1 sevgisi yoxdur, he¢ no eda bilmazsiniz. Sevgi
bunu anladir. 9gor ¢isqancliq varsa, onda sevgi
yoxdur. Siz oyun oynayirsiniz, Sshvati sevginin
altinda gizladirsiniz. Sevgi renglonmis sozdlr,
realliqda olan iss sahvatdir.

Comiyyat fordlori ele mixtalif yollarla istismar
edib ki, artiq ona inanmaq miimkiin deyil. Comiyyat
elo qurgular yaradib ki, siz he¢ onlarin qurgu
olduguna da inana bilmirsiniz, c¢linki cox
inandiricidir. Bu qurgularin hamisi fardleri istismar
etmak Ug¢ln, onlarin butévliylini darmadagn
etmak, onlarin malik oldugu har seyi onlarin alindan
almaq Uclindlr - coemiyyat bunu ela alir ki, fordler
bunu he¢ duymur da.

Qisqancliq da bels févealada glicll bir qurgudur.

Biitlin coemiyysatlor, biitiin madaniyyatlar, blitin
dinlor hoale usagqliq illorindean mugayise etmayi
dyrodir.

Qisqancliq an boylk qurgulardan biridir. Ona
daha yaxindan baxin, gériin onun manasi nadir?

Qisqancliq migayise ilo yasamaeq demokdir.
Kimsa sandan ytiksakdir, kimsa sondon alcaqdir. Sen
iso hamise nardivanin orta pillekenindasen. Gliman
ki, elo nordivan da dairavidir, ¢ciinki he¢ kim bu
nardivanin ucunu tapa bilmir. Ele hami hardasa orta
pillaya yapisib qalib, har kas ortadadir. Nordivan
doyirmi teker kimidir.

Bu nardivanda kimsa sandaen hiindiirds dayanib
— 0 soni incidir. Sen mumkiin qadar vurusursan,
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miibarize aparirsan, harakat edirsen. 9gar san
istodiyine muvaffoq olsan he¢ kim bunun diz ya
sehv oldugunu disinmur.

Mivaffoq olmaeq sanin diiz oldugunu siibut edir.
Ugursuzluq ise senin sshv oldugunu bildirir. 9sas
moqsad mivaffoq olmagqdir. Son sitbut edir ki,
diizson. Ele ise hansi vasiteden istifade hagqda
narahat olma - hec kim da bundan narahat deyil.
Osas masale nardivana neca dirmasmaqdir. Ancaq
son hec¢ vaxt nardivanin sonuna catmirsan. Kim ki,
sondon hlndlrdadir, sendo qisqancliq oyadir. Sena
ela galir ki, o, ugur qazanib, san isa yox.

EE 2

Nozori naticalor sizi terafdarlara, ardiciilara
dondorir, alim etmir.

Man siza nayise “fikirlas, gotlir-qoy et” deyanda
milsahide etmoayi nozords tuturam. Oz daxili
dilnyanizda alim olun. Imkan verin beyniniz
laboratoriyaniz olsun, siz ise musahida edin -
itttham etmadan. Unutmayin, he¢ vaxt “qisqancliq
pisdir” demayin. Kim bilir ki? He¢ vaxt “ q2zab pisdir”
demayin. Kim bilir ki? Bali, siz da bunu kimdansa
esitmissiniz, size da bunu kimse deyib, amma bu
basealarinin dediyidir, bu sizin 6z tacriibanizin
qorarl deyil. Siz ekzistensial olmalisiniz, earar
veronda  tacribays  asaslanmalisiniz.  Nayise
tacriibada slibut etmayono qadar hec no hagda diiz
qorar vera bilmazsiniz. Siz tamamile subyektiv
olmalisiniz. Bundan sonra qisqancligl, qazabi, yaxud
sohvati miisahids etmak asl mociizadir.

He¢ bir mihakime yuritmaden miisahida
edanda na bas verir?

Siz aclq-aydin gérmaya baslayirsiniz. Qisqancliq
cox soffaf olur, siz onun axmaqhigin goriirsiiniiz, siz
onun sarsaqligini goriirsiiniiz. Artiq siz goérirsiniiz
ki, «isqanclhq axmaqdir. OSgor belo eqorar
vermissinizse onda asas moqamil unudursunuz.
Unutmayin! Man demiram ki, siz qisqancligin axmaq
olmas1 gararini verasiniz. Bu, axmaqliqdir. 9gar bela
gorar versaniz vacib olan moqamdan yan kecirsiniz.
Siz sadaco eisqancligl musahide edin, onun na
oldugunu gorin.

Noadir qisqancliq?

Qisqancliq adlanan bu enerjinin adl noadir?
Qizilgtili neco misahida edirsinizsa, qisqanchgi da
eloco miisahida edin - onun icina baxin. Hec¢ bir
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naticoye gelmayenlarin gozii daha aydin gorir.
Qisqancligl misahidas edin, icina baxin. Bu vaxt o, ¢ox
soffaf olacaq. Goracaksiniz ki, o axmaqliqdir. Onun
axmaq oldugunu bilondan sonra o 6z razihig ila itir.
Onu tullamaginiza ehtiyac yoxdur.

Hatta sevdiyiniz insanin basqasiyla neca xogbaxt
olmasina heg¢ bir dogqiqa do baxa bilmazsiniz. Amma
fikirlasirdiniz ki, sevdiyiniz o saxs liclin 6lardiniz, har
seyos doOzardiniz. Sadaca, iginiza baxin, goriin o
insana qarsi icinizda olan nadir — bu vaxt qisqancliq
qeyb olur. Cox hallarda sizin sevginiz do qisqanclq
ucbatindan «eyb olur. Balke da belo yaxsidir.
Qisqancliqla dolu olan sevgi, heg sevgi deyil, ona na
ehtiyaciniz var ki?

Ogor eqisqancliq yox olandan sonra da sevginiz
qalirsa, demali , hayatinizda yaxs1 nase var, buna
sahib olmaga dayaer.

Qisqancliq 0Oziintiz, basealariniz, slagalariniz
hagqeinda an genis yayilmis psixoloji nadanhedir.
Hamu ela galir ki, onlar sevginin na oldugunu bilirlar,
amma 3aslinda bilmirler. Onlarin sevgi hagqeindaki
anlasilmazhigy e1sqancheq yaradir. Insanlarin coxu
“sevgi” deyonda muayyen bir inhisar, xisusi
miillkiyyat basa duslrler. Sads bir fakti anlamagq
istomirler ki, canlhh varhga sahib olmagqla onu
Oldlrmis olurlar.

Insan hayatina sahiblik etmak olmaz...

Insan hayatini ovuc i¢inds saxlaya bilmazsiniz.

ogar kimise ovcunuzda saxlamaq istayirsinizsa
onda garak ovcunuzu hamise aciq saxlayasiniz...

£ 1

Sizi qisqanc edan nadir?

Qisqanchgin 6z kok deyil. Siz bir qadini, yaxud
da bir kisini sevirsiniz, siz o qadina ya kisiya sahiblik
etmak istayirsiniz, qorxursunuz ki, o sabah basa
birisi ilo geda bilor. Sabahin eqorxusu sizin bu
glinliniizii darmadagin edir. Bu tahliiksli bir dairadir.
dgar har bir gliniiniiz sabahin qorxusu ucbatindan
darmadagin olsa sevdiyiniz kisi, yaxud qadin gec ya
tez bezib basqasini axtarmal olacae. Cinki artiq siz
onun bogazinda udulas1 miimkiin olmayan tikesiniz.
O baseqasini tapib onun yanina gedands,
fikirlasirsiniz ki, slibhalariniz diiz ¢ixd1, haqh olaraq
onu qisqanmissiniz. Halbuki onun basqasinin yanina
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getmasina sabab qisqancliginiz oldu.

Birinci olaraq bunu unutmaymn: sabahinizdan
narahat olmayin, bu giintintiz kifayatdir.

Kimsa sizi sevir. Bu sevginin sevincini bayram
edin. Sevginizls, bu glintintizls els bagh olun ki, sizi
sevan basgasinin yanina getmaya imkan tapmasin.
Qisqancliginiz onu sizdan uzaglasdiracaq, yalniz
sizin sevginiz onu yaninizda saxlaya biloer. Elaco da
onun «qisqancligl sizi ondan uzaglasdiracaq, onun
sevgisi isa sizi onunla bir yerda saxlaya bilar.

Sabah hagda fikirlasmayin. Sabah haqeinda
fikirlosonda bu glina lageyd olub onu unudursunuz.
Bu giinl yasayin, sabah1 “terk edin”, sabah 6zl 6z
isini bilir. Bir seyi da unutmayin, bu giini yasayib
hayat tacriibasi qazanin, sabahki giin bu glindan
dogulur. Els isa niys ondan narahat olasiniz ki..

Ogar glnlarin birinda sevdiyiniz gqadin, yaxud
kisi basqasini tapanda, baseasiila xosbaxt olanda siz
niys onun xosbaxtliyini darmadagin etmak
istoyirsiniz? Ogor siz onu bels ¢ox sevirsinizse onun
xosbaxtliyini dagitmaga neca aliniz galar?

Osl sevgida ise sevdiyiniz baseas1 ilo xosbaxt
olanda da sevinmalisiniz. Bu vaziyyatdsa sizin
sevdiyinizi xosbaxt edon «qadina, yaxud kisiya
minnatdar olursunuz. “Xosbaxt olmaq azadligin var,
sanin xogbaxtliyin ham da manim xogbaxtliyimdir.
Seni kimin xosbaxt etmayinin he¢ bir shemiyyati
yoxdur. shamiyyatli olan sanin xogbaxtliyindir”. dgar
beloa desaniz sevdiyiniz mitloq geri donacak. Axi bels
qadin yaxud kisi ¢cox az tapilir! Bela sevan insani kim
tork edar?!

Qisqanchiginiz har seyi darmadagin edir. Sizin
xususi mulkiyyatciliyiniz har seyi korlayir.

Bu universal problemdir.

Vo hall oluna da bilmir. Onu yalniz dayismak
olar. Insanlar bu problemi hsll etmays cohd edirlar.
Bu halda ise onlar daha ¢ox problem yaradirlar,
blitin dinyada beladir. Bu problemlar - qisqanchae,
inhisarciliq - aslinda problem deyil, simptomlardir.
Hale sevginin na oldugunu bilmemayinizin
simptomlary. Galin ela distinak ki, biz sevginin na
oldugunu bilirik, onda €isqancliq problemi aradan
qalxacaq. Bu diz deyil Qisqancliq problemini
yaradan ela sevginin yoxlugudur. Qisqanchgin olmasi
o demokdir ki, sevgi hale galmayib, «isqanche
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sevginin yoxlugunu gostarir. Demali, siz bunu hall
eda bilmazsiniz.

Birca yol qalir - o da eisqanchgl unutmaedir,
cinki eisqanchela vurusmaeq neqativ vurusdur.
Qisqancheqla vurusmaeq earanhgla vurusmaga
banzayir, bunun he¢ bir manasi yoxdur. Sam
yandirin, qaranleq yox olacaq. Sevgi do ¢qisqancliq
tGclin  samdir. Ele ki sevgi axmaga baslayir,
qisqanche, milkiyystiniz - hamisi qeyb olur. Oziiniiz
do toeacciiblanirsiniz ki, onlar hara qeyb oldular, siz
onlar1 tapa bilmazsiniz. Bu ona banzayir ki, sami
yandirandan sonra biitin otag) alak-valak edib
qaranhgin getdiyi yeri axtarmaga baslayirsiniz,
amma he¢ na tapmirsiniz. Hatta siz onu gur isiqda da
axtarsaniz, tapmazsiniz. Siz onu isiqda da tapa
bilmazsiniz. Clinki o hec¢ yerds yoxdur - earanlq
isigin  yoxlugudur. Qisqanchq da  sevginin
yoxlugudur.

Manim yanasmam beladir:  qisqancliqdan
narahat olmayin, yoxsa ela bir talaya diisacaksiniz ki,
he¢ vaxt ondan yaxa qurtara bilmayacaksiniz.
Qisqanclhigl unudun. O simptomatikdir, o gostaricidir.
Bu cox yaxsidir , qisqancliq deyir ki, bax hala sevgi
yoxdur. Bu, cox yaxsidir. Qisqancliqdan nasa yeni bir
sey Oyranin, onun qeydlarini nazara alin va sevgiya
dogru horakat edin. Sevgidan bolluca hazz alin, onda
qisqancliq da azalacaq. Sevginin sevincini yasayin,
qisqancliq az olacaq. Imkan verin sevginiz biitév
olsun, imkan verin sevginiz dslilik olsun. Onda
goracaksiniz ki, qisqancliq qeyb olub.

sl sevan saxs hec vaxt qisqancligin na oldugunu
bilmayib. Yox, size demayacam ki, qisqanclhqla bagh
nasa etmaya baslayin. 9ksine, ona minnatdar olun ki,
siza sevginin varligini, yoxlugunu bayan edir. Sevgiya
daha cox enerji sarf edin. Enerjinizi qisqanchgi analiz
etmaya yonaltinokdansas, «qisqancliqla mibarizaya
sarf etmokdansa enerjinizi sevgiya verin. Yoxsa
sevgidon yaylnarsiniz, siz eqisqancligl izloamaya
baslayacaqsiniz, qisqancliq isa sonu goriinmayan bir
sohradir. Bu sahrada batib qalib psixoanaliz. Bu
sahra simptomlari problem kimi qabul edir, sonra bu
problemlari analiz edir.

Sogani soymagqeda davam edacaksiniz, bir eatin
altinda o biri qat, sonra baseqa gat.

Elo bir insana rast galmissinizmi ki, o hoqiqaten
do psixoanalizdan kecib? Yer Uzlinds els bir soxs
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yoxdur ki, onun psixoanalizi tam olsun. Bu ola da
bilmaz. Har il, ilden-ilo psixoanalizdan kecirsiniz,
ancaq har il todeiq olunasi nase ortaya cixir. Bu
goraksiz bir istiqamoatdir, siz o yan-bu yana
donursiiniz. Birbasa sevgiya toraf gedin.

Sevgini bayram kimi qeyd edin.

Goalacak haqeinda hec na fikirlagmodan

blitlin enerjinizi ona sorf edin.

Kimisa sevirsinizsa geri ¢cokilmayin.

ogor geri ¢okilseniz sevginiz eisqancliga
cevrilacak.

dgar san sevginin icine dogru gedib, onun
dorinliyine getsan, sevginin i¢inda itib-batsan onda
senin biitlin badenin orqazmi hiss edacak. Sen gah
vahsi kimi bagirirsan, gah oxuyursan, gah aglayirsan
, gah glilirsen,

San sevginin icinda olanda he¢ na sani ondan
ayira bilmez, he¢ na seni narahat etmaz. Sevgini
bayram edin, onda qisqanclheq kimi seylar 6zl qeyb
olacae.

L 1

Qisqanchgin sevgi ilo olaqasi yoxdur

Faktiki olaraq, sizin sevgi adlandirdiginiz
sevginin da sevgi ila he¢ bir alaqasi yoxdur. Bunlar
moanasinl bilmadiyiniz eqaseng sozlardir. Siz bu
sézlerin ne moena verdiyini tacriibanizeden
dyranmamissiniz. Siz ele hey sevgi soziini
isladirsiniz.

Siz bu s6zl o eodar cox isledirsiniz, bir fakt
unudursunuz ki, siz he¢ sevginin na oldugunu
tacriibaden kecirmoamissiniz. Bax, bels qaseng sozlari
cox islatmayin tahliikalarindan biri da budur. Tanr,
Sevgi, Nirvana, Dua - qaseng sozlardir. Siz bu sozlari
islotmokdoa davam edir, onlar1 tez-tez tokrar
edirsiniz. Bu sozlari coxlu tekrar etdikca siza els galir
ki, bu s6zlarin ne mana verdiyini bilirsiniz.

Sevgi hagqeqinda na bilirsiniz.

Sevgida hec vaxt qisqancliq olmur

Harda ki eisqanche var, orda sevgi yoxdur.
Qisqanclhiq sevginin bir hissasi deyil, qisqanchq
millkiyyatciliyin bir hissasidir. Xiisusiyyatciliyin
sevgi ilo alaqasi yoxdur. Siz sahib olmaq istayirsiniz.
Sahib olmagla siz 6ziiniizi glicli hiss edirsiniz,
araziniz genislonib. 9gar kimsa sizin arazinin
sorhadini kegsa siz qoazablonirsiniz. Ya da kiminsa
sizin evinizdan boyuk evi olsa siz ¢isqanirsiniz.
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Kimsa sizi tutdugunuz oraziden mahrum etsa siz
gozablanir, qisqanirsiniz.

odgar sevirsinizse qisqancliq qeyri-mimkiindir,
sevgi olan yerda onun olmasi miimkiin deyil.

Qisqancliq qaya kimidir - cox boytikdur.

Xususiyyatcilik do qayadir - o, xalis zohardir. O
sevgini dagidir, parcalayir. Bu hayiilaler insanlar
idara edir. Sevgini bu hayiilalarin alindan azad etmak
lazimdir. Yegana yol buna sabab olan koki
Oldirmakdir.

dgar glclnlz catsa ¢isqanchgr dagidin, onu
oldiiriin. Icinizds daha gdzal enerjilorin qalxdigini
gorarsiniz.

ogar qisqancligl dagitsaniz Sevgi els asan olur
ki.. Ogor siz eqisqancligl oldlirmaseniz o sevgini
olduracak.

odgar siz nifrati dagitsaniz gaflaten iginizda els
bdytiik sevgi olar ki, asl olarsiniz. Siz he¢ diistinmayin
ki, kimsa sevgiya layiqdir ya yox. Kim ki, bundan
narahatdir sevgisi icinda qalir. Siz, sadaca, sevgi
verin. O qabul edanda ona minnatdar olacaqsiniz.

Ela ki Adam va Havva

bilik agacinin meyvasindan yedilar,

Tanr1 onlari connatdan qoveu;

Qorxdu ki,

indi onlar baseqa agaclarin da meyvasindan
yemak istayacaklar

Basea agaclarin da meyvasindan yesalar

onda onlar da 6lmaz olacaglar,

onlar da Tanr1 kimi olacaglar.

Bu isa o demakdir ki,

Tanr1 onlar: qisqand..

Tanr1 gordi ki, artiq onlar da yarimtanri kimidlir,

clinki onlar bilirlar ki, 6lmaz deyillar.

Bu halda Tanri ile onlarin arasinda hec bir forq
olmayacas.

Tanrimin bildiyini onlar da bilacaklar.

Onlar da 6lmaz olacaqlar Tanri kimi.

Belalikls, Tanrida qisqancliq oyandi.

Adam ve Hevvanin cennatden eqovulmasinin
sababi

Tanrinin qisqanchgi idi.

Bu isa Tanri terafindan saglam konsepsiya deyil.
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L1

Sizin tanrilariniz sizdan farqli ola bilmaz. Onlar:
kim yaradib ki? Kim onlara forma, reng verib? Siz
yaradirsiniz tanrilari. Onlar1 siz yapirsiniz heykal
kimi, onlarin gozlari sizin gozlariniz kimi, onlarin
burunlarnn sizin burnunuz kimi, beyinlari sizin
beyniniz kimi!

ohdi-otiqda  deyilir: “Man cox «qisqanc
Tanriyam!”

Bu «isqanc Tanrini kim yaradib? Axi Tann
qisqanc ola bilmaz. 9ger Tanr1 gqisqancdirsa onda
qisqanc olmagin nayi pisdir ki? Fikirlasirsiniz ki,
hotta Tanr1 e«isqancdirsa, siz niya «qisqanc
olmayasiniz? Qisqancliq ilahi bir seymis ki!

£ 1

Qisqancliq o demoakdir ki, kimsa sizin malik
oldugunuzdan daha ¢ox seya sahib olub. Ancaq har
seyda birinci olmaq miumkiin deyil. Sizin hamidan
cox pulunuz ola bilar, amma ola bilar ki, sifatiniz
gozal olmasin. Hatta dilonci da 6z badani, gbzlari va
sifati ilo sizi qisqandira biler. Dilanci imperatoru da
qisqandira bilar.

EE 2

Butin hayatiniz boyu eisqanc olmussunuz. Bas
qisqanc olmagq siza nayi dyrodib?

Ogar qisqancligin na oldugunu hayatiniz boyu 6z
tacriibanizdan Oyrenmemissinizsa, onda avvalki
hayatinizi yena da tokrar edacaksiniz.

Istanilen tacriibaden oyrenin, boyiik ya kicik.
Qisqanc olanda siz ocaqsiniz, Urayiniz yanir, 6zintza
na etdiyinizi bilirsiniz. Bunun sshv oldugunu
bilirsiniz, amma bunu 0Ozinliz tacriibadan
oyranmirsiniz, basealar1 belo dediyi {cln bels
diistintrsiiniiz. Bu, 6z anlaminiz deyil. Qisqancligin
na oldugunu 6z tacriibanizdan dyranin, onda galan
dofo gqisqancliq oyananda giilin. Novbati dafa siz
sehvinizi takrar etmayacaksiniz, qisqancliqdan azad
olacaqsiniz.

L 13

Qisqanchiginiz enerjinizi lazimsiz yeri
darmadagin edacak.

Qisqanc olmaqdansa axtarib tapin gortin bu
enerji ilo no eda bilarsiniz, no yarada bilarsiniz.

ook
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Besinci fasil

Qorxu

Qorxu nadir?

Yalniz bir asas qorxu var.

Biitiin xirda qorxular buitiin insanlarin 6zlari ila
dasidiqlar: qorxunun naticalaridir.

Oztinil itirmak qorxusu...

Bu ¢liimls da bas vera bilar, sevgi ilo da. Ancaq
qorxu eynidir.

Ozlniizli itirmokedan gorxursunuz. On eoribasi
do odur ki, 6zlarini itirmakdan qorxanlarin hamisi o
adamlardir ki, onlarin 6zlari yoxdur.

Kimlar ki, 6zlaridir, onlar qorxmurlar.

Bu, hall olunmali bir masaladir.

Itirilesi he¢ nayiniz yoxdur, ancaq siz inanirsiniz
ki, sizda itirilasi nasa var.

B 13

Insanlar hoyatdan eorxurlar. Onlar hayatdan
qorxurlar, ctinki hayat yalniz siz azad olanda
miimkiin olur.

Sevginizda azad

mahninizda azad

ragsinizds azad olanda.

Bax, qorxu bundadir.

Kim oOlumdan ¢orxur? Hala elo adama rast
galmamisam ki, 6limdan eqorxsun. Rast galdiyim
bltln insanlar yasamaqdan-hayatdan qorxurlar.

Hoyatdan ¢orxunuzu tullaymn. Siz hayatdan
qorxsaniz da, yasasaniz da o sizdan yiksokdadir.
Ondan niys qorxursunuz? Siz hec¢ na itirs
bilmazsiniz. Olda etmak li¢lin har seyiniz var. Biitin
qorxular! tullayin va hayatin qoynuna atilin. Sonra
bir giin 6lim disman kimi yox, aziz bir qonaq kimi
qonaq goalacak. Siz Oluimden daha c¢ox hazz
alacaqsiniz, nainki hayatdan. Clinki 6limin 6ziintin
do gozalliklori var. Oliim ¢ox nadirdir, ¢iinki o bir
dafa galir, hayat isa - har glin.

X 23

ogar siz hansisa qorxunun dagqiq na oldugunu
bilinirsinizsa bu qorxunun yaxs1 névudir.

Sadaca, bu o demakdir ki, siz nasa sizo malum
olmayan bir seyin ucundasiniz. 9gar qorxunun bir
obyekti varsa, bu els qorxudur.

Kimsa olimdan qorxur, bu cox adi qorxudur -
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instinktiv qorxu, bu ele boytik qorxu deyil, xUsusi
nasa yoxdur onda. Ogor kimsa eqocaliqdan,
xastalikdan qorxursa, bunlar hamisi adi qorxulardir.

Xususi qorxu odur ki, onun obyekti yoxdur, onun
obyektini tapa bilmirsiniz. Bu qorxu hec bir sabab
olmadan goalonda siz qorxursunuz.

dgar bu eqorxuya sabab tapsaniz, beyniniz
kifayatlonar. 9gar bu qorxunun sababini tapsaniz,
onda beynin bu sebabdan “yapismaq” Uglin ¢oxlu
izahlar1 var. Butlin izahlar har seyin izah olunmasi
Uclndir. Onlar he¢ na etmir. Ancaq sizin bu sababls
kifayatlonmak Ug¢tin mantiqli izahiniz var. Buna gora
do insanlar psixoterapevtin yanina gedirlor ki,
qorxular1 Ucln izah tapsinlar. Hatta bu qorxu tcin
an axmagq izah da hec bir sabab olmamagdan daha
yaxsldir.

Sizin qorxunuz var — sababini sorusmayin.

EE 2

Qorxu tebiidir, glinahi isa kesislar yaradib.

Glnah stnidir, dizalmadir.

Qorxu anadangalmadir, bu ¢cox vacibdir.

Qorxu olmasaydi siz he¢ sag qala bilmazdiniz.

Qorxu normaldir.

Qorxu olduguna gdéra siz  dlinizi oda
vurmursunuz. Qorxu olduguna gora siz lazim olanda
sag ya sol terofs donlrsiintiz. Qoxu sababindan
Olkenizin eqanunlarina amsal edirsiniz. Qorxu
olduguna gora zohordon uzaq durursunuz. Qorxu
olduguna gors ylik masininin siirticiisii siqnal veran
kimi yolun o biri terafine qagirsiniz.

Ogor usaqda gqorxu olmasaydi o sag gala
bilmazdi. Usagin qorxusu onun hayat
qoruyucusudur. Bu tebii tendensiya sobabinden -
burda sshv hec na yoxdur - sizin 6zinlzl qorumagq
haqqniz var. Qorumagq Ugln cox qiymatli hayatiniz
var, qorxu bu isda, sadaca, size kdmak edir.

Qorxu — malumatdir, intellektdir.

Yalniz axmaglarda, anormallarda qorxu olmur.
Belslikls, siz axmagqlar1 da qorumalisiniz, yoxsa onlar
ozlarini yandirar, binanin basindan tullanar, ya da
Uzmak bilmodan gedib danizds cimar, ya da ilam
yeyar — har sey edarlar.

Qorxu geyri-normal, patoloji da ola bilar. Bu vaxt
siz elo seylordon qorxursunuz ki, he¢ onlardan
qorxmaga ehtiyac yoxdur - halbuki siz niye
qorxdugunuza arqumentlor da tapirsiniz. Masalan,
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kimsa evin icina gdrmaya qorxur. Mantiqi olaraq siz
ona stibut eda bilmazsiniz ki, o sahv edir. O deyir:
“Zomanat vera bilarsanmi ki, man eve girenda o
ucmayacaq?” Basea bir soxs ise sayahat etmoakdan
qorxur, cunki eqatar eozalar1 olur. Kimse masina
minmakdan qorxur, clinki ¢coxlu masin qazalar bas
verir. Kimsa toyyaraden ¢orxur. 9goar siz bels
seylordan qorxursunuzsa, bu gqorxu intellekt deyil
ogar beladirsa, onda garak carpayldan da qorxasiniz,
cinki insanlarin 97 faizi carpayida oliirler! 9gor
beladirsa, demsali, carpay1 an tohliikali yerdir, sizin
montigqinize gors, bacardiqca carpayillardan uzaq
durmagq lazimdir, ona yaxin getmak olmaz. Bu halda
siz hayatinizli cohannama dondararsiniz.

£ 1

Har seyin enerjisi var.

Qorxunun,

€9zabin,

qisqancligin,

nifratin enerjisi var.

Sizin xabariniz yoxdur ki

blitliin bunlar sizin hayatimizi “xarclayirlar”.

L1

Olim qorxusu

Olimdan qorxmagq deyil,

hayatdan doymamaeq qorxusudur.

Siz 0lacaksiniz.

Bos alla golmisdiniz bu diinyaya

Bos alls do gedacaksiniz.

Qorxu budur.

L3

Yaslasandan sonra siz soganin qabigin qat-qat
soymaga cahd edirsiniz - qorxu da icinizda sogan
qabig1 kimi qat-qatdir. Neco sadalovh oldugunuzu
anlayirsiniz. Insanlar sadsldvhlilyiintizii nece oo
istismar ediblor. Kesisin Tanr1 haqda hec¢ bir
malumat: yoxdur, ancaq o sizi aldatd), 6ziini els
gostardi ki, guya Tanr1 hagqda har seyi bilir. Kesisin
connat va ceshannam haqda he¢ bir malumat: yoxdur,
bununla bels, o sizi cohennomls qorxutdu, sizi
connate tamahlandirdi. O sizda hom qorxu, ham da
tamah oyatdi. Kesis 6zl do basqa adamlarin qurbani
olub. Indi siz kecmise ddniib baxa bilersiniz: Ataniz
siza ne Oyratdiyini he¢ 6zl da bilmirmis, size na

dediyini 6zl do anlamirmas.
EE 2
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Qorxular var, axtarmaq uUclin daimi istak var.
Umid ediram ki, qorxular «alib olmayacae, ¢linki
qorxudan kenarda yasayan, yasamir, o artiq olib.
Qorxu o6ltunln bir hissasidir, hayatin yox.

Risk, macara, namalum yerlarae getmak, bax,
hayat budur, hayatin manasi bundadir. Buna gora da
qorxularmizi  dark etmaya calisin. Bir seyi
unutmaym: Qorxularinizi mudafie etmayin, onlar
sizin diismanlerinizdir. Iginizds hoale da yasayan
istayi mudafia edin, imkan verin bu istak alovlansin,
blitlin qorxular: yandirsin ki, axtara-axtara irali geda
bilasiniz.

Hec kim tak olmaq istomir

Har bir kas hansisa qrupa aid olmag istayir, bir
yoX, ¢coxlu qruplara. Bir sexs hom dini qrupa, ham
siyasi qrupa, hom do Rotari kluba qosulur. Bu
qruplarin 6zinitn ds icinda coxlu kicik qruplar var.
Har kas istayir ki, 24 saat dastaklonsin, ¢linki dastok
olmadan dayana bilmir. Insan na vaxt ki, tak olur,
onda qaribo dalilik oyanir.

Bu tokca sizda deyil, hamida beladir. Har kas tak
olmagqdan eqorxur. Cinki he¢ kim tabisten neca
olmahdirsa elo deyil. Comiyyat, moadaniyyst, din,
tohsil-blitlin  bunlarin hamis1 giinahsiz usaglara
qarsl sui-qosddir. Clnki onlar glclidir - usaq
komoksizdir, asilidir. Onlar bu usaqdan na
“dlzaltmak” istasalor bunu bacaracaqlar. Onlar heg
bir usagl 6z tabii taleyi lzra bdylumays qoymurlar.
Onlarin bilitiin coahdleri insan varhglarini utlitlora
cevirmakadir.

Usagl o6zbasina buraxsan kim bilir o kiminsa
maraglarina xidmat edacak, ya yox? Camiyyat bela
bir risk etmaya hoale hazir deyil. Buna gora do
comiyyat cold usagy eamarlayir ve onu 06zlnin
ehtiyac duydugu ealibs salmaga baslayir. Miiayyan
moanada camiyyat usagin e¢olbini ele Oldlrlr, ona
saxta kimlik verir, buna gore do usaq hec¢ vaxt 6z
qalbi ticlin darixmir. Usag) saxta kimlik avaz edir.

Anuna bu kimlik yalniz miayyen qruplarda, siza
bu kimliyi veran qruplarda faydalidir. Ele ki siz tak
qalirsiniz, saxta kimliyiniz dagiir, asl kimliyiniz
ozunu ifads etmaya baslayir. Belaliklo, tok qalmagq
qorxusu yaranir.

Siz 6zlnuze inanirdiniz, size ele galirdi ki, kim
oldugunuzu bilirsiniz. Amma eloe ki, toklik ani olur,
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siz gorursiniz ki, sshv etmissiniz. Bu da qorxu
yaradir: Siz kimsiniz? 9sl kimliyinizin 6zlinl ifads
etmasi Uc¢ln mulayyen zaman lazimdir. Bu iki
kimlik” arasindaki boslueq, ara masafs mistiklor
torofindan “Qolbin earanliq gecoasi” adlanir. Yerina
uygun ifadadir. Siz hamin anlarda artiq saxta kimlik
deyilsiniz, eloco do real da deyilsiniz. Siz kim
oldugunuzu bilmirsiniz. Xiisusilo da, Qarbdsa bu
problem daha murakkabdir. Ciinki orda real kimliyi
kasf etmak Uclin metodologiya inkisaf etmayib, bu
metodologiya olsayd1 “golbin earanliq gecasi’nin
omri qisa olardi. Qarb bu anlarda meditasiya haqda
narahat olmur.

Meditasiya tak, sakit qalmagin,

dzinun kim oldugunu gotiir-qoy etmayin yalniz
adidir.

Bu harakat deyil,

bu sakitcoe rahatlasmadir.

Cunki ne etsoniz doa sizin saxta kimliyinizdon
galacak.

Illar boyu sizin saxta kimliyiniz sevdiyiniz,
hormat etdiyiniz adamlar terafindon gabul edilib,
onlar bunu qabagqcadan distinarak etmayiblar.

Onlarin sizi qabul etmak niyyatinda hec bir sey
yoxdur, bu vaxt onlarin sizi dark etmasi sifira
barabar idi. Sizi qabul edanlor - valideynlariniz,
miiallimleriniz, siyasatgilor, kesislar - hamuisi
Ozlarina inanmayiblar. Hatta 06zlina inanmayan
insanlarin alinda olan yaxsi niyyat da zsharli ola
bilar.

Belalikls, tak olanda sizi daha darin eqorxu
blrtytr, clinki saxta kimliyiniz qafloton qeyb olmaga
baslayir.

Saxta kimliyiniz «eyb olmaga baslayir, asl
kimliyinizin galmasi isa bir miiddat talab edir. Ax1 asl
kimliyinizi nece illar 6nca itirmisdiniz, onun geri
qayitmasi vaxt telab edir. Bir fakti nazare
almalisiniz ki, iki kimlik arasindaki masafoda korpl
yaratmalisiniz.

Saxta kimliyinizin mdvcud olmasi tiglin coamiyyat
asasdir.

Els ki tok qalirsiniz, asl kimliyiniz haray salir. Bu
halda dayisma talab olunur. Narahat olmayin, ¢iinki
gqeyb olan na varsa elo qeyb olmaga layiqdir, ona
yapisib qalmaq menasizdir - gqeyb olan sizinki
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deyildi, geyb olan siz deyildiniz.

“Man kimam?” — Bu sualiniza hec¢ kim cavab vera
biimaz.

Bu sualin cavabini siz bilacaksiniz.

Bitlin meditasiya metodlar: saxta kimliyinizi
darmadagin etmaya kdmak edir.

Bu metodlar sizin asl kimliyinizi qaytarmair.

9sl kimliyiniz verila bilmaz.

Verila bilon na varsa - real, asl ola bilmaz.

Sizin artiqreal, asl kimliyiniz var.

Sadaca, saxta kimliyi aparmaq lazimdr.

Meditasiya sakit vo yaleqiz olmaq casaratidir.

Yavas-yavas, todricon siz oOzilintzea yeniliyi,
doyisikliyi hiss edirsiniz.

Yeni dorkerma,

yeni gozallik,

yeni intellekt...

Bunlarin heg bir bagqalarindan borc alinmur.

Bunlar sizin 6z icinizea boytyur.

Sizin varlhiginizda bunlarin koklari vard.

dgar hay-kiy salmasaniz bu koklar boyliytib
cicak acacaq, meyva veracak.

Sizin biitiin qorxularmniz kimliyinizin
“meyvalaridir”

Siz kimise sevirsiniz va bu sevgiyla bir yerds,
sevginin galdiyi “paket’da qorxu da galir.
Qorxursunuz ki, o sizi terk edib gedar. O sizin
yaniniza galonda artiq kimisa tork edib sizin yaniniza
golmisdi. Kim bilir, balke o sizi do terk edib
basqasinin
yanina gedacak. Qorxursunuz, qarniniza sanci dolub.
Siz cox baghsiniz ona. Bu sada fakti eabul eds
bilmirsiniz.

Siz bu dinyaya tek goalmisiniz. Siz dinan bu
diinyada idiniz - sevdiyiniz bu qadin (kisi) yaninizda
deyildi. Onsuz da ¢ox yaxsi yasayirdiniz, qarniniza da
qorxu sancilari dolmamisdi. 9gar sabah bu gqadin
(kisi) cixib gedacaksa niys qorxursunuz?

Ax1 siz onsuz yasamagin yolunu bilirsiniz. Onu
tapana qadar onsuz yasamiseiniz! Siz onsuz yasaya
bilarsiniz!

Siz sabahiniza gora qorxursunuz.

Qorxursunuz ki, kimsa 6la bilar, siz miiflis ola
bilarsiniz, isiniz aldan ¢ixar ve sair. Hayatinizda
doyise bilscek min bir sey var. Siz qorxu ils
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yluklanirsiniz, amma bu qorxularin hec¢ biri hoqiqi
qorxu deyil. Cunki diinen da sizin lizumsuz
qorxulariniz vardl. Cox sey dayise bilar, amma siz
hole sagsimz. Insanda istenilon  vaziyyete
uygunlasmag liclin coxlu ehtiyat var.

Qorxu da qaranliq kimidir.

Siz qaranliga birbasa na eda bilarsiniz? Siz onu
tullaya bilmazsiniz, ata bilmazsiniz, siz onu iciniza
gotira bilmazsiniz. Qaranhgl yox etmak li¢lin yalniz
is1q garaklidir.

Demali, qaranlig isiqla yox edirik. Ogar qaranlq
istayirsinizse onda isig1 sondlrin. Ogor earanligl
istomirsinizse isig1 yandirin. Belalikls, siz qaranlhga
hec¢ na eda bilmazsiniz, isiniz isiqladir.

Biitiin kisilor qadinlardan qorxurlar.

Butiin egadinlar da kisilordon qorxur. Clnki
blitlin insanlar sevgidan qorxur. Sevgi qorxusu.

Belalikla, kisi gqadindan gqorxur, ciinki gadin
onun Ugiin sevgi obyektidir, qadinlar da kisilordan
qorxur, cinki onlar da qadinlarin sevgi obyektidir.

Biz - insanlar sevgidan qorxurue, ciinki sevgi
kicik oSlumdir. Sevgi toeleb edir ki, biz 6ztimuzi
tamamile taslim edak, biz isa taslim olmag istomirik.
Biz garsi torafin toslim olmasini istordik, biz
sevdiyimizin qul olmasini istayirik. Ancaq eyni sey
ham da qars: terafin istoyidir. Kisi istayir ki, qadin
ona qul olsun. Olbatts, qadin da istayir ki, kisi ona
qul olsun. Onun da istayi eynidir. Onlarin bir-birini
qul etine metodlari eynidir, ancaq eyniistakdir.

Biitiin qorxulari bir qorxuya qodar azalda bilarik.

Oltim qorxusu! Yeni “Bir giin galar ki, man yox
olaram, bir glin galar, man 6la bilaram, ela giin galar,
onda man olmaram” qorxusu.

Bu sizi qorxudur. Bax, bu qorxudur. Bu qorxudan
uzagqlasinaq Ucln biz mimkiin gadar ¢ox yasamaga
calisiriq. Biz hayatimiz1 qoruyurue, biz kompromisa
gedirik, biz daha ehtiyath olurue, daha toahliikasiz
olmaga baslayiriq. Bu halda da biz sanki iflic oluruag,
cinki ne ¢odar cox qorunsan, o qadar az canl
olursan.

Belalikls, olim qorxusundan biz
tehlukasizliyimizi, ailomizi, bank hesabimizi
qorumaga calisiriq. Biz 6lkanin bir hissasi oluruge. Biz
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siyasi partiyaya qosulurue, biz kilsaya gedirik, biz
hindi, xristian, miselman olurueq. Tahliikasizliyi
tapimnagin ¢ox yolu var. Mansub olmaq Uclin c¢ox
seylar var - ¢lka, kilsa ve s. Bu qorxu ucbatindan
siyasatgilar, kesislar sizi istismar edirlar. Ogar sizda
olum qorxusu olmasaydi, he¢ bir siyasatci, hec bir
kesis sizi istismar eds bilmozdi. Yalmiz O&lim
gqorxusuna gora onlar sizi istismar eda bilir, ¢tinki bu
yolla onlar sizi tahlikasiz olacaginiza inandirirlar.
“Bu, tehlikasizliyiniz Uclindir. Zemanat veriram” -
deyirlor. Onlarin verdiyi soéz sizi istismar altinda
saxlayir. Bu yolla onlarin kolasina ¢evrilirsiniz.

EE 2

Qorxu insanin 6z nadanhgindan irali galir.

Yalniz bir qorxu var.

Bu qorxu da 6zinl min bir yolla biiruza verir.

Amma asasan qorxu birdir. Bu - “Na vaxtsa man
olmayacam” qorxusudur.

Cosarat gqorxu bilmadan namslumlugun icina
getmakadir.

Casarat qorxusuzlueq demak deyil. Siz daha cox,
daha ¢ox casarat gisteranda qorxusuzluq bas verir.
Qorxusuzluq - tocrlibaden kecirilmis casaratdir.
Anmima ilk vaxtlarda qorxaq adamla casaratli adam
arasinda hec bir forq yoxeur. Birco forq var ki,
qorxaq qorxularina qulaq asir, onlarin ardinca gedir,
cosaratli insan isa qorxularini gerida buraxib irali
gedir.

Cosaratli insan  eqorxularina baxmayaraq
namalumlugun igine dogru gedir. O gqorxularini
taniyir, qorxular yerindadir.

L 23

Siz qorxularinizi ¢ox sisirdirsiniz.

Qorxularimizin icina bas vurun, sizin onlara
baxmaginizla onlar getdikca balacalasacaqlar.

Siz ise he¢ vaxt qorxulariniza baxmamisiniz.

Siz onlardan xilas olmaeq istemisiniz hamise.
Qorxularinizin gozlarinin ic¢ine baxmaeq avazina
onlardan qorunmae ucln dzuniimudafia
yaratmigsiniz.

Oslinda isa qorxulasi he¢ na yoxdur, sadaca, dark
etmaya ehtiyac var. Belsliklo da, neca olmasindan
asill olmayaraq qorxunu tutun, diqestle ona baxin.
Alim har hansi bir seya neco diqqatle yanasirsa siz do
qorxunuza elo diqqatla baxin.

Ona baxanda c¢ox taaccliblonacaksiniz, c¢linki o
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qar donaciyi kimi orimays baslayacaq. Ona
bitunlikle baxandan sonra o yox olacaq. Qorxu yox
olub onun yerini azadliq tutanda onun els dad: var
ki, onu he¢ na ilo ifads etmak miimkiin deyil.

Lk

Qabul edilmis qorxu azadliq olur

Inkar edilon, rodd edilon qorxu giinaha dénir -
agor siz qorxunu bir situasiyanin hissasi kimi qabul
edirsinizsa, demoali, o hamin situasiyanin bir
hissasidir.

Insan bir hissedir, cox kicik, balaca bir hissa.
Anuna tam sonsuzdur. Insan damcidir, tam isa
nahang okeandir

Iciniz qorxudan titrayir. “Man bu okeanin icinda
ite bilaram, manim kimliyim ita bilar”.

Bu, oOlim eqorxusudur. Bltliin gqorxularin
baslangici 61um qorxusudur.

Oliim qorxusu ela mahvetma qorxusudur.

EE 13

Qorxu i¢inda yasayan insan hamise icinda
titroyir. O dali olmaeq daracasine galir, hayat
boyikdlir, oager siz davamh olaraq qorxu
icindasinizsa, hayat cahannema donlr. Cox nodv
qorxu var. Siz bir siyah1 tutub qorxularinizin adini
yazsaniz onda taacclblenarsiniz ki, no eqadar cox
qorxulariniz varmis, amma siz hoale da sag
qalmissiniz! Har terofda infeksiyalar, xastaliklar,
tohltikelor, adam ogurlugy, terrorgular var. Omur isa
cox aqsa. Sonda ise hec¢ clr yaxa qurtara
bilmayacayiniz 6lim var.

Bitiin hayatiniz earanliq olacaq. Qorxunu
tullayin! Siz qorxunu hale usaq vaxti stiursuz olaraq
gotiirmisstiniiz. Indi isa siiurlu sokilda onu tullayin,
kamil insan olun. Bundan sonra siz bdyudiikca
hayatiniz getdikca darinlasan bir isiq olacag.

L1
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Altinc fasil

Anlama va
dayisilmanin sirlari

Butliin emosiyalarinizi, hisslarinizi bir az
anlamaga calisin.

Varhginizin tam harmoniyasinda

onlarin har birinin 6z yeri var.

Biz ise potensial imkanlarimiza «arsy kor
olmusuae.

Emosiyalariniza qars: daha ayiq-sayiq olun.

Bir seyi unutmayin ki, tabii olan daha Ustlindir.

Tabii olmayan iso qalpdir, amerikalidir.

L3

Hala baslangicdan ela bir yer axtaririq ki, orda
har sey tamizdir - orda toz qalxmuir, tiistli yoxdur, ela
bir yer ki, orda har sey temizdir. Hor kas avvaldan na
axtardigini bilmalidir.

EE 2

Darketmaya ehtiyac var, ittihama yox

Darketma yolu ile dayisilma spontan olaraq bas
verir. Ogar siz qazabinizdan agah olsaniz onu dark
edib ona niifuz eda bilarsiniz. Sadacas, miisahids edin,
mihakimes ylriitmesdsn - ona ns “yaxs1”, na de “pis”
demoadon. Oz daxili semanizda dayanmb misahido
edin.

Baxin, daxili samanizda ildirim caxir.

Bu, qozabdlir.

Siz istiliyi hiss edirsiniz.

Biitiin asab sisteminiz titrayir, asir. Siz buitin
badaninizdas silkalonmsa hiss edirsiniz.

Bu anlar c¢ox gozaldir, clnki enerji 06z
funksiyasini yerina yetiranda onu izlomak daha asan
olur. Bu enerji funksiyasini yerina yetirmayonda isa
onu izlamak olmur.

Gozlarinizi yumun ve bu enerji - qazab enerjisi
hagqeinda fikirlasin. Onunla vurusmayin, yalniz
nalerin bas verdiyinae baxin. Tasevvir edin ki,
somada ildirim caxir, siz yera yixihb samaya baxin,
izlayin. Nalarin bas verdiyini miisahida edin.

Eyni seyi daxilinizdo da tokrar edin. Semanizda
buludlar var, ¢linki buludlar olmasa ildirim caxmaz.

Orda qara buludlar - fikirlor var. Kimsa sizi
tohqir edib, kimsa siza giilib. Kimsa bunu deyib,
kimsa onu deyib. Daxili simanizda ¢oxlu buludlar var,
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qara buludlar, ¢coxlu ildirim caxir.

Izlayin daxili semanizi - bu c¢ox gozal
moanzaradir. Dlizdlir, ham ds dshsatli manzaradi,
clinki siz hals nalar oldugunu anlamirsiniz. Bu sehrli
manzaradir, moclizalidir, moctizeni anlamayanda o
daha dahsatli olur, ondan qorxursunuz. Na vaxt ki,
siz mocilizani dork edirsiniz ,0 gozallik olur, hadiyye
olur, clinki indi acariniz var, bu acarla o mdcltizenin
sahibisiniz.

Siz o mdéciizaya nazarat etmirsiniz, sadaca ,onu
dork edib yiyalanirsiniz Siz daha cox dark etdikce
dorinliys dogru daha cox nifuz edirsiniz. Clinki dark
etmak elo daha icorilora dogru getmoakdir. Daha
icarilara.. Daha c¢ox dark edib daha doarinliklara
gedir, nahayot, artiq 0z varliginizdan kenarda
dayanib atrafi miisahida edirsiniz.

Bos iirak

Insanlar hemisa elo fikirlasir ki, “ beyin” soz,
nite, fikirlor demakdir - amma bu diz fikir deyil
Bunlar bir-birina ¢ox yaxindir, paralel. Ona gore da
siz bele fikirlesirsiniz. Amma siz beyninizin
dorinliklarina gedib, fikirlar dlinyasini tark edib daha
icarilara nifuz edands, beyni daha yaxindan goéranda
gofiaton OzlUnuizin asl bos beyninizi tapirsiniz, bu
beyin o fikirlordan konardadir. Bu sizin sl
beyninizdir. Onu fargqlondirmak {icin biz onu bos
urak adlandirag.

Onu ya bos urak, yaxud da asl beyin adlandirag.
Bu sozler bir-birine sinonimdir. Adaten siz
fikirlariniza, nitqiniza, emosiyalarimza, sézlariniza
elo yaxinsiniz, aghniza da galmaz ki, buludlardan o
torofda, buludlarin arxasinda sema var. Agliniza da
galmaz buludlarin arxasinda ay var. Bu ay1 gérmak
Ucln buludlarin arxasina kecmak lazimdir.

Bos tirak -

abadiliys acilan bir qapidir.

O sizinla boyuk varliq arasindaki alagoadir.

O noa fizikidir, ne do 1naddi

o zehni,

yaxud psixoloji bir sey deyil.

O bunlarin har ikisindan kanarda olan bir seydir.

Onlarin har ikisindan yuxarida olandir.

O sizin menaviyyatinizdir.

Unutmayin! Bos tirak sizi Budda edir!
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L1

Darketma dayisilmanin sirridir.

ogar @azabin na oldugunu doerk etsaniz
marhamat yagisina bliriinarsiniz. 9gar siz seksin na
oldugunu anlasaniz siiurun on yiliksek zirvasina
catarsiniz. Darketma xatirlamal oldugunuz an vacib
sozdur.

£ 2

Siz qazab, nifrat, qisqanche, seksual havas hiss
edirsiniz. Els bir yol varimn ki, siz qazabdan caninizi
qurtarasiniz? Ele yol varim1 ki, «isqanchedan,
nifrotden, yaxud seksual havesdan canimizi
qurtarasiniz? 9gor bltin bunlar ele avvalki kimi
qalirsa onda sizin hayatiniz da ele avvalki kimi qalir.

Bunlardan yaxa qurtarmagin yalniz bir yolu var
— ikinci yol yoxdur. Yalniz va yalniz bir yol var, gerak
siz anlayasiniz ki, qazabli olmaq axmaq olmagdir.

Qazabin biitin marhalalorinds onu miisahida
edin, onu ehtiyatla mtisahida edin ki, o sizdan
gizlanmasin. Onu miisahida edib dark edirsiniz, siz
93zabi no qadar cox dark etsoniz o bir o qadar tez
yoxa ¢1x1r, buxarlanir.

Qazab yox olanda yerindoa sakitlik qalr. Sakitlik
miisbat nailiyyat deyil.

Nifrat yox olanda yerinda sevgi eqalir. Sevgi
miisbat nailiyyat deyil.

Qisqancliq yox olanda yerinda har seye qars:
dorin dostlueq qalir.

Calisin ki, dork edasiniz...

Ancaq bltlin dinler sizin beyninizi korlayib.
Cinki onlarin hecg biri size nece musahida etmayi,
neco dark etmayi Oyratmayib. Oksina, onlar size
naticani dyradiblor: qozeb pisdir. Elo ki siz nayisa
ittiham edirsiniz, onu miithakima etmis olursunuz.

Siz qazabi mithakima edirsiniz. Siz onu dark eda
bilmazsiniz.

Darketma, agah olma, miihakima olmayan
vaziyyotda mumkiindir. Ancaq butin dinlar
insanlara nayinse haqeinda hdkm c¢ixarmagy,
mithakima etinayi dyradiblar: bu yaxsidir, bu pisdir.
Bu glinahdir, bu savabdir. 9srlar boyu insanlarin
beyni bela manasiz sdzlarlae ytiklanib. Buna géra da
har hansi bir geyi géronda darhal onun hagqeinda
mithakima ylriudirsiniiz. Bu halda siz artiq onu
gora bilmirsiniz. Siz he¢ na demadan glizgli ola
bilmirsiniz.
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Darketma glizgli olanda baslayir. Glizgli beyinda
bas veranlari gostarir.

B 13

Niyo siz qazebdon imtina etmak istayirsiniz? Na
Uctin? Clnki size hemise deyiblor ki, @azab pis
seydir. Amma 6zunlza sual verin ki, siz qazabin pis
oldugunu doark etmissinizmi? S$oxsen siz 6z
tacriibaniz oasasinda bu naticeye galmissinizmi?
Qazabin darinliyine gedib hogqiqaton da onun pis
oldugunu gérmissiiniizmi? 9gar siz dziinlzin daxili
axtarisiniz sayoasinda bu naticeya galmissinizsa, onda
qozabi terk etmayiniza ehtiyac yoxdur, ¢iinki siz
qozabi dark edan kimi o artiq qeyb olur. Qazabin
zoharli oldugunu dark etmayin 6zi kifayatdir. Bunu
dork edonda siz artiq forqli bir insansiniz.

EE 2]

Siz elo hey @qozabi tork etmak, ondan imtina
etmak haeqda fikirlasirsiniz. No tclin? Clnki insanlar
deyir ki, qazab pisdir. Siz ise he¢ na fikirlogsmoadan
onlarin s6zlarinin tesirine dismussiintiz. Siz qazabin
pis oldugunu disiindiytintize gére qazablonma ani
golondo gazablanirsiniz.

Ikili fikir belece yaranir. Siz gozebla bir yerda
qalirsiniz, ancaq yena da fikirlasirsiniz ki, o pisdir.
Bu ise saxtaliqdir. 9gor €oazabin yaxs1 oldugunu
fikirlasirsinizse onda demayin ki, q2zab pisdir. Ya da
agor azabin pis oldugunu deyirsinizse onda anlayin
gorin bunu siz 06zUnlz dark etmissiniz, yoxsa
basealarinin fikrini tekrar edirsiniz.

Har koas baseqalarinin ucbatindan 6zlina azab
yaradir. Kimsa deyir ki, bu pisdir, kimsa deyir ki, bu
yaxsidir, onlar da bu ideyalar1 beyninize parcim
edirlor. Valideynlor bunu edir, comiyyat bunu edir,
siz do basealarinin ideyalarini takrar edirsiniz.

Tabiatinizle baseqalarinin ideyalar1 arasindaki
forq sizi parcalaywr. Sizofreniyali adamlar kimi
olursunuz. Siz nase edirsiniz, amma bunun aksina
inanirsiniz. Bu da pesmanciliga aparir. Hami 6ztini
nodasa pesman hiss edir. Oslinda, he¢ kim glinahkar
deyil, bu mexanizm naticasinds bels hiss edirlar.

EE 13

Sevinc hiss edanda

Siza ela galir ki, bu he¢ nadan yaranir. 9lbatts,
siz hansisa dostunuza rast galmissiniz. Malum olur
ki, sevinmayinize sabab  dostunuzdur, onu
gormoayinizdir. Bu fiziki hal deyil.
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Sevinc homisa icinizeadir.

Dostunuz onu oyatmaga bahana oldu. Dostunuz
o sevincin ¢dle c¢ixmagina yalniz komak etdi
Dostunuz sevincin hals da i¢inizda oldugunu bilmaya
komak etdi. Bu hal yalniz sevincda bas vermir, har
seyda beladir. Yoni qazab, kadar, azab, xosbaxtlik ve
s. Hamisinda vaziyyat beladir. Onlarin oyanmasina
kimsa yardimgi olur.

Icinizda gizlenanin lize ¢ixmas), ifads olunmasi
Uc¢ln basealar: sarait yaradir. Bagqalar: sabab deyil,
basealari icinizda nayinsa yaranmasina sabab olmur.
No bas verirse icinizda bas verir. Icinizdaki elo
hamisa icinizda olub, dostunuzla gértismak icinizea
olanin ¢6la c¢ixmasina sorait yaratei, gizlondiyi
yerdan cixdi. No vaxt bu hal bas versa daxili
duygularinizi diqeat moarkazinda saxlayin, onda
hoyatda hoer seys ¢qarsi muxtslif muinasibatiniz
olacae.

Sen tenha olanda artiq sendo €azab oyatmagq
Uctin he¢ kim yoxdur yaninda. Sani kadarlandirmak
Uclin imkan yaratinaga he¢ kim yoxdur. He¢ kim
sonin saxta sifatlorini sena godstermir. San tenhasan.
Qazeb oyanmir. Yox, qazab, yox olmayib. Sadacs,
onun oyanmasl Uc¢ln situasiya yaranmayib. Sanin
icin qazable doludur. Amma birca adam yoxdur ki,
soni tohqir etsin, incitsin. Qezabin oyanmas: ucln
yalniz imkan ¢atismir. Dinyaya qayit yenidan - 50 il
Himalay daglarinda yasa. Geriys «qayidan kimi
goracoksan ki, ¢oazab yena avvalki yerindadir,
homisaki kimi toravetlidir, balka da avvalkindan
daha glcludlr, ¢lnki alli illik qazab, zahar yigilib.
Bunu goronda adam heg geriya qayitmaq istomir.

Onda geriya - Himalay daglarina gayit.
GoOracaksan ki, coxlu gqorxaglar, geriya donmoakdan
qorxanlar yig1s1b ora. Bu neca safliqdir ki, qorxur? Bu
neco oxlaqdir ki, qorxurlar? Bu neca realliqdir ki,
illiziyadan qorxurlar? Bu neca isiqdir ki, qaranliqdan
qorxur? Bu neco isiqdir ki, qaranhga galmoakdan
qorxur, qorxur ki, qaranliq onu darmadagin edar?
He¢ gérmusstintizmu ki, qaranliq isig1 yox etsin?
Ancaq o insanlar bundan qorxub geri galmirlar. Onlar
orda na qadar cox galsalar bir o qadar da bu diinyaya
geri qayitmaga daha cox gqorxacagqlar. Clnki orda,
Himalaylarda onlarin gdzal obrazi var, he¢ kim o
obrazi dagida bilmaz. Bu diinyada bu ¢ox c¢atindir.
Burda kimsa sonin ayagini tapdalayir, kimsa sani
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incidir. Sen @ozabi tullamalisan. Manim biitiin
cohdim odur ki, sen dayisasan.

Noyise dayismaya calisma, 6ziinu dayis!

Nayise dayismoak sana kdmak etmayacak, bu he¢
vaxt he¢ kima kdmak etmayib. Geca-glindliz gotir-
qoy etsan da faydas: yoxdur. Ogar dayisen giindalik
hayat terzin olmasa hec nayin xeyri yoxdur.

Bir saat, bes saat, alti saat, yaxued 24 saat
fikirlagsan, dali olarsan, amma istadiyin samathi-ni

aldo etmozsan.
X %3
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Yeddinci fasil

Siza kdmak etmak metodlari

(Bu fasil emosiyalar diinyasinda fordi
eksperimentlor aparmaq Uctin praktik toeklifiorden
ibaratdir)

Sizin probleminiz nadir?

Manim metodum cox sadadir.

Gundoalik tutun, haftenin yeddi glinli arzinda har
glin nayin vaxtinizi daha cox aldigini ora qeyd edin.
on ¢ox naya enerji sarf etdiyinizi miayyan edin. Har
glin bunu glindaliyo qeyd edin, sadacs, miisahida
edin. Bu vaxt 6zlinlzlin asas xarakterinizi askar eda
bilaceksiniz. Bunu tapmaeq @alebanin yarisi
demoakdir. Bu siza glic verir, siz 6z dismoninizi
tapirsiniz.

Lotos diinyada an moclizali hadisalorden biridir.

Belalikls, lotos bu yer Uzlnda manavi
doyisilmanin ramzi olmusdur.

Budda lotosun Ustiinds oturub. Visnu lotosun
Ustiinda dayanib.

Bas na liclin lotos?

Gunki lotosun gox ramzi xususiyysti var - o
palcigin icinda bitir.

0, dayisilma ramzidir, bu metamorfozadir.

Palciq cirklidir, balks da iylonir.

Lotos isa atirlidir, amma o iylenan palciqdan
amala galib.

Budda da ela belaca deyir:

“Hayat bir qayda olaraq iylanmis palgiqdir -

ancaq palcigin icinda lotos olmaq imkani da
gizlenib”.

Palciq dayisila bilar, san lotos ola bilarsan.

Sahvat dayisila bilar, o samadhi-ya ¢evrila bilar.

Qazab dayisils bilar, o, marhamatas ¢evrils bilar.

Nifrat dayisils bilar, o, sevgiya cevrils bilar.

Har sey, sizda manfi gériinan ne varsa, o, palciq
kimi dayisila bilar.

Sizin sesli-kiiyli beyniniz bosaldila bilar,
doyisilib astronomik bir musiqiya ¢evrila bilar.

Qazabin dayisilmasi

YASTIQ MEDITASIYASI

Vaxt: har sehar
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Miuddat: 20 doqigo

Qazabi dayismoakdan otri birinci is onu ifada
etmakdir - yani qazablonmak lazimdir. Amma heg
kima yox, ¢linki onu basqasinda “ifada etsan”, bunu
tamamils eda bilmayacaksan.

Lap onu Oldiira da bilarsan, amma bu miimkiin
deyil.

Sen onu dislaya bilarsan, amma yena do qazabin
tam ifads olunmur.

Anuna bunu yastiqda tam ifads eda bilarsan.

Cinki yastiq sene reaksiya vermayacak, yastiq
hec bir mahkaimaya gedib sondan sikayat etmayacak.

Yastiq soeninle diismancilik aparmayacaq, o hec
na etmayacak.

Yastiq xosbaxt olacaq, o sena gllacak.

Ikinci sey xatirlamaqdir: agah olun.

Nozarat etmakle he¢ bir darketmaya ehtiyac
olmur, onu mexaniki olaraq robot kimi edirsiniz.
Qazab galir vo mexanizm var - eaflaten sizin
varliginiz daralir ve baglanir. 9gar siz ehtiyath
olsaniz, nozarat he¢ do asan olmayacaq. Clnki
comiyyat siza ehtiyath olmag) dyratmayib, c¢lunki siz
ehtiyath olanda varhginiz daha genis acilir. Bu
dorketmanin bir hissasidir. Varliginiz agiqdir, agar
siz noayise bogmae, yatirtmaeq isteyirsinisas, siz
aclqsiniz, o gixacae.

Comiyyat siza Oyroedir ki, 06zlintizli neca
baglayasiniz, 6zinlzi “magaraya” neca soxasiniz,
hatta icinizdakilorin ¢iximasi iicin bir pancera da
qoymayasiniz.

Amma unutmayin, varhiginiz acilanda ordan
nasa ¢ixirsa, icori da noss daxil olur. Qazab cixa
bilmayenda siz baglanirsiniz. Siz bir iri qayaya
toxunursunuz, onun icine he¢ na girmir, siz gils
baxirsiniz, onun i¢ina he¢ na girmir. Gézlariniz 6l4 va
baghdir. Siz kimise Oplirsiiniiz, he¢ na daxil olmur,
clnki siz baghsiniz. Siz hassas olmayan bir hayat
yasayirsiniz. Hassasliq darketmoda yetisir.

KOKLORI AXTARMAQ

Ozliniizl ya qamgin hiss edir, ya da qazablisiniz.

Bunu meditasiya eda bilarsiniz.

Ona earsit vurusmayin, beyninizi basea bir seya
yonaltmaya cohd etmayin. Qamgin oldugunuza gora
filma baxmaga getmayin, ax1 qemginsiniz. Hissinizi
yatirtmaga calismayin. Clinki bu an meditasiya ticlin
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an yaxs1 imkandar.

Sadaco, €ozabin haradan eqalxdiginl miisahida
edin. Lap onun ko&klorine eqader gedin. Kadarin
haradan ¢ixdig) yero qadar gedin - an teacciiblisii
odur ki, onlarin kéklari yoxdur.

Belo ki, siz onlarin koklerini axtarmaga
baslayanda onlar bunu goriib yox olurlar.

“Bizi axtaran yad adamdir, o, koklarimizi
axtarir” - deyirlar. Bu “badbaxtlerin”, yani
emosiyalarin, hisslerin he¢ birinin kékid yoxdur.
Onlar, sadaca, beyninizi burtiyen bulud kimidir -
kokl olmayan.

Elo ki onlarin kdklarini axtarmaga baslayirsiniz,
onlar qacib aradan cixir, yox olurlar. “Bu kimdirss,
yaxsl adama oxsamir. Tasirimiza diismak istemir. O,
bir az yaddir, budur, o indi de kdklarimizi axtarir. O,
kadarli, qazabli olmaq avezine bizim koklarimizi
axtarir”.

Istenilon emosiyanin koklerini axtarmaga
baslasaniz o yox olacaq. 9gar daha darinliklera gedib
catsaniz goracaksiniz onlar yoxdur. Ve daxili
varliginizin samasi aciq-aydindir. Dediyim kimi edin,
heyran olacaqsiniz.

EE 1]

QACIS

Vaxty: sahor

Qazabla bilavasite islomak cox c¢atindir, clinki o
cox darinlikde yatirila biler, ona gére da onunla
bilavasite masgul olun. Qacmagla €azab va qorxu
buxarlanib yox olur. Siz uzun masafays eacanda,
derinden nafes alanda beyin funksiyasini yerina
yetirmir, badan nazaratda olur.

Step 1

Saharler yol euraginda ¢acmaga baslayn.
ovvalce yarim mil mesafaye €agin, sonra bir mil,
tadrican bunu U¢ mil masafays catdirin. Qacarkan
blitliin badaninizi isladin. Nisastalanmis kdynak kimi
sax durmayin, oal-qolunu yellaya-yelloya ¢qacan
balaca usaq kimi qacin, derindan, qarninizdan nafas
aln.

Step 2

Sonra bir agacin altinda dayanin, dincalin,
torinizi silin, imkan verin sorin meh badeninizs
toxunsun, 6zunuzu sakit hiss edin. Bu anda siz canh
badansiniz, ddylinan badansiniz - lap heyvan kimi.

ozalaleriniz  rahatlagsmaldir. 9ger Uzmayi
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xoslayirsinizsa izmaya da gedin - bu da komak edar.
Anmuna Uzmoek do gqacmaq kimi tam olmalidir.
Butdvlikda 6zilinlizli naya calb etsaniz kdmak edar.
Bu har hansi ¢azab, yaxud koadar mosalesi deyil
Masale har bir seya tam calb olunmagqdir, bundan
sonra siz €azabin, yaxud sevginin da icina daxil
olacaqsiniz. Har hansi bir seyin icina tamamila neca
girmak lazim oldugunu bilan har seys da daxil ola
bilar.

QAYNAR NOQT®

Vaxt: har giin, sizin ti¢ciin minasib olan istenilen
vaxtda

Middot: 15 dogqigo

Gorakli olan: zangli saat

Step 1

Otagimizin eqapisinl baglayan, zangli saatin
diiymasini basin, 15 dogqiqa haray salsin. Hirslanin,
gozablonin. Ancaq hirsinizi azad etmayin. Qazaba
qars1 glic edin, lap qazebdan dali olun, ancaq onu
icinizdon azad etmayin, onu ¢éla ¢ixarmayin, hatta
yastiga da zerba endirmayin.

Onu icinizda bogun - katarsisin doqiq aksi.

dgar hiss etsaniz ki, sanki qarniniz partlamaq
Uzradir, qarniniz1 dartin, bacardiginiz gqadar onu
gorgin saxlaym. O9ger hiss etsoniz ki, indi do
ciyinlariniz gorgin haldadir, onda onlar1 da daha
gorgin edin. Imkan verin biitiin badaniniz miimkiin
qodor daha cox gargin olsun - lap vulkanda oldugu
kimi. Qaynaywr, amma plskirmir. Bir seyi
unutmayin: €azabi azad etmayin, ifads etmayin.
Bagirmayin, yoxsa qarniniz rahat olacae, he¢ naya
zorba endirmayin, yoxsa c¢iyinleriniz garginlikden
azad olacaq. Kulminasiya noqtasine godor gargin
olun.

Step 2

Ele ki zangli saat sasini kasir, sakitce oturun,
gozlarinizi yumun va icinizda bas veranlari miisahida
edin. Bodaninizi rahatlasdirin.

Bu sistemin “ istiliyi” buna sebab olan
“balod¢inizi” aridacak.

0SO DINAMIK MEDITASIYASI

Enerji c¢evrilib isledile bilar. Bu enerjini
islatmakla siz daha saglam, daha canl olacagsiniz.
Bunun aksi olsa sizin enerji sovrulur. Bu vaxt proses
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dialektik olur. Say gostermamak hec¢ na etmomakadi,
faaliyyatsizlikdir. Soygdstorma iss daha cox faaliyyat
demakdir. Bu prosesda har ikisi olmahdir. Daha cox
edin, amma aluds olmayin. Bu vaxt har ikisine nail
olursunuz. Diinyanin i¢ina dogru harakat edin, amma
onun bir hissasi olmayin. Dliinyada yasayin, amma
diinyanin sizds yasamasina imkan vermoayin. Onda
ziddiyyatlar sovrulacaq. Onda siz he¢ nadan imtina
etmayacoaksiniz, he¢ nayi inkar etmoayacoksiniz. Onda
blitlin bu boylk varlig: qabul edacaksiniz.

Man da ela bunu edirom - Dinamik Meditasiya
ziddiyyatdir. Dinamik cahd etmok, daha cox say
gostarmakdir. Meditasiya iso sakitlik, sikunatdir —
hec bir say, heg bir faaliyyat.

Siz bunu dialektik meditasiya adlandira
bilarsiniz.

Qeyd: Siz meditasiyani tork eda bilarsiniz. Amma
ilk vaxtlarda daha effektli olmaeq tlclin baseqa
adamlarla bir yerds do eda bilarsiniz. Bu, fordi bir
tapsiriqdir.

Gen, rahat paltar geyinin.

Meditasiya maxsusi Oso Dinamik Meditasiya
musiqisi altinda edilmalidir. Bu musiqi Osonun
rohbarliyi altinda bastalonmisdir. Bu musiqi mixtalif
moarhalalords energetik baximdan tosir edir.

Musiqi CD-ya yuklenile biler (osho.com/shop).
Eyni zamanda DVD vasitesilo da etmak olar. Siz
mediatate.osho.com-a daxil olub virtual yolla
meditasiya prosesinds da istirak eda bilarsiniz. Bu
saytda siz Oso Meditasiya va Oso Aktiv Meditasiya
barasinds daha cox malumat alda eda bilarsiniz.

Gostarislor:

Meditasiya vaxt1 siz daha ayiq-sayiq, daha
diqgatli olmalisiniz. Na edirsinizso edin, etdiyinizi
dork edin. Sahid olun. Artiq dérdiincii morhsloda siz
harokatsiz, donmus halda olursunuz, sonra iso
sayi1qliginiz pik noqtasina catacag.

Birinci marhala:

Middost: 10 dogiqa

Burnunuzla qiriq-qiriq nafss alin, nafasalmaniz
gorgin, doarin, siratli, ritinsiz olsun. Har

nafasvermoada fikrinizi comlasdirin. Badoan
inhalyasiyanin qeydine 0zl «qalacaq. Noafasiniz
ciyarlarinizin darinliyina getmalidir, bunu

bacardiginiz qoder siiratle ve agir-agir edin. Imkan
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verin tebii badan harakatlariniz enerjinizi berpa
etsin. Enerjinizi hiss edin, amma birinci mearhaloda
onu getmays qoymayin.

ikinci marhala:

Middat: 10 dogigqo

PARTLAYIN!

Boadoninizdan na ki atilmalidir, onlara ¢ixmaga
imkan verin. Bedaniniza sarbastlik verin ki, ne
istoyirsa etsin. Lap daliye doniin. Bagirin, eqiseirin,
aglaym, tullanin, tepiklayin, titrayin, roqs edin,
malini oxuyun, gillin, 6ziintizl ora-bura vurun.

Bodoninizda he¢ nayi saxlamayin: badaninizi
harakatda saxlayin. Beyninize imkan vermayin ki,
bas veranlera qarissin.

Stiurlu sakilds dali olun.

Uciincii marhala:

Miiddat: 10 dogqiqa

Qollarinizi basiniz Ustlina «qaldirmaqla atilib-
diisiin. “Oho, oho, oho” mantrasini bagirin. Hor dafs
tullanib-diisdiikca, ayaginiz ddsemoays dayanda
imkan verin sas-klly sehvat markazinizi ¢akic kimi
doyaclasin.

Dordincii marhala:

Miiddat: 15 dogqigqo

DAYANIN! Hansi haldasinizsa o halda da donub
qalin. Oldugunuz vaziyyotdsa donub galin. He¢ na
etmayin. Oskiirak, haraket, istonilon sey enerjinizin
axib getmasine, dagilmasina sabab olar, bltiin
sayiniz bosa gedor. I¢inizds bas veranlers sahid olun.

Besinci marhala:

Middat: 15 dogigo

Sanlanin! Musiai ilo vo rogsls icinizda na varsa
¢ola atin. Giin arzinda son shvalda saxlayin.

Qisqanchgin transformasiyasi

CUTLUKLBR UGUN MEDITASIYA

Vaxt: Gecalar

Miiddat: 30 dogiqo

Step 1

Miuddat: 10 dogiqa

Uzbaliz oturun. Bir-birinizin allerini xac seklinda
tutun.

Bir-birinizin gozlarinizin i¢ins baxin, mimkin
olan eadar gozlnizin doarinliyine baxin. 9ger
badaniniz harakat etsa, yirgalansa - bu bela da olur -
imkan verin yirgalansin. Goziiniizii qirpa bilersiniz,
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amma yena @8 bir-birinizin gozlerinizin icina
baxmaqeda davam edin. No olursa olsun, allerinizi
buraxmayin. Bunu garak unutinayasiniz.

Step 2

Middat: 10 dogigo

indi her ikiniz gézlerinizi yumun ve yens do
yirgalanmagqda davam edin. Siza sahib olan enerjini
hiss edin.

Step 3

Miiddoat: 10 dogigqo

Indi qalxin ve gdzleriniz aciq halda, allerinizi xac
soklinda tutdugunuz vaziyyatda yirgalanin.

Bu lap rogqsa oxsayacaq. Amma yena da allorinizi
o vaziyyotda tutmagda davam edin.

Bunu on glin har geca taokrar edin, agar 6ziintizl
yaxsl hiss etsoniz saharler do eda bilorsiniz. Gin
arzinda iki dofaodan artiq etmak olmaz.

Bu sizin ener jilarinizi bir-birinoe qarisdiracae.

Sevgi enerjisinin tachizati

Step 1

Bir das1 alinize alin. Boytk sevgi ils, boylk
diggotla. Gozlorinizi yumun ve bu dasa qars: sevgi
hiss edin - 0 movcud olduguna gora ona minnatdar
olun. Sizin sevginizi ¢abul etdiyine goéra ona
minnatdar olun. Qaflaten icinizdaki ddylinmani hiss
edacak, harakat edon enerjini duyacaqsiniz.

Step 2

Yavag-yavas, todricon har hansi bir obyekts
ehtiyaciniz olmayacae, sadaca, kimisa sevmayiniz
hagda fikir kifayatdir. Enerji yenos da axmaga
baslayacag.

Step 3

Indi kimiss sevmak fikrini ds ata bilarsiniz. Elace
sevin, enerji axacaq. Sevgi axindir, na vaxt ki, biz
donuruq bu o demakdir ki, sevmirik.

Sevgi istilikdir - agar istilik varsa orda donma
ola bilmaz. Sevgi olmayanda iginizdaki har seya
soyuqdur, ustyur. Getdikco sifir daracaya dogru
gedirsiniz. Yadda saxlamal oldugunuz an vacib sey
sevginin istilik oldugunu daim xatirlamagdir. Elacs
do nifrat. Lageydlik soyuqdur. Hatta bazan siz nifrat
edondo do enerji axmaga baslayir. 9lbatts, bu enerji
axinl dagidicidir. Qazablonanda da enerji axir - ela
buna gore do bazon gazablonandan sonra insanlar
ozlarini yaxsi hiss edirlar, sanki iclarindan nasa axib
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gedib. Bu enerji do dagidicidir. Ogar bu enerji sevgi
vasitasilo azad olsaydi onda dagidicl olmazdi. Ancaq
hec azad olmamagdansa elo bu da yaxsidir.

ogor lageydsinizsa icinizda hec bir ener ji axmur.

Belalikls, sizi oridoan va isiden har sey gozaldir.
Ik se¢iminiz sevgi olmalidir. Bger bu miimkiin
deyilss, onda ikinci seciminiz qazabdir. Siz yalniz iki
secim eda bilarsiniz - tlclincu artiq secim deyil. Elo
buna gore da siz ¢oxlu 6lil adamlar, yeriyan meyitlor
goriirstinliz. Onlarin yalniz adi1 diridir. Onlar
lageydlordir. Onlar agaclara baxmirlar, onlar Aya
baxmirlar, onlar buludlara baxmirlar, onlar seh
damcilarina  baxmirlar, onlar gdy qursagina
baxmirlar. Onlar quslarin nagmasins qulaq asmirlar.
Onlar hissiyyatsiz, lageyd insanlardi. Onlar lageydlik
adll kapsulda ozlerino eapilib qahblar. Onlar hals
dogulmayiblar, onlar hale ana batnindadir.

Sizin icinizda enerji axmaga baslayanda siz
hayatin asas qanununu kasf edirsiniz.

Qisqancliqla tizbaliz galmak

Otaginizda oturun, qapinl baglayin,
qisqancliginiz: gézliinliz énlina gatirin. Onu musahida
edin, onu gorin, imkan verin o mimkiin qadar giicli
alova donstin. O glicli alova donenda onunla bir
yerda yanin, onun no oldugunu goériin. Amma
baslangicdan onun cox pis oldugunu demayin. Clnki
onun pis olmas1 hagqda olan fikriniz onu yatirdacag,
onu yaxsl gormaya siza imkan vermayacak.

He¢ bir fikir yiirtitmayin! Calisin eqisqanclhg
gorun. He¢ bir muihakime yliritmayin, analiz
etmayin. Butlin Buddalari, biitiin talimlori unudun.
Birco qisqancligl misahids edin. Ona diqeatle baxin,
onun darinliyina baxin.

Eyni seyi 99zaba, nifrata, kodars,
xUsusiyyoatciliyo do edin. Yavas-yavas, todricen
goracaksiniz ki, siz kenarda dayanan sahidsiniz,
avvalki kimliyiniz simib. Yalniz daxilinizds naylase
Uzbaliz galanda avvalki kimliyiniz sinir.

Qorxunun transformasiyasi

QORXUYA DAXIL OLMAQ

Na vaxt:

Birinci marhaleni glin arzinda edin, acqarina, ya
da yemak yeyandan 2-3 saat sonra. Yoxsa qusarsiniz.

Ikinci marhaleni gecalar edin - yatmazdan avval.
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Step 1

Muddat: 25-45 dogigo

Otagin qapisinl baglayin, mimkinsa tamamila
cllpaq olun. Ya da gen paltar geyinib, bardas qurun.

ollarinizi gobayinize qoyun, basin. Sonra alinizi
cokin. Basmaq tatik rolunu oynayir. Barinagy iki
dogiqodon sonra dayandira bilarsiniz.

Basmagla boylk gqorxu qalxacae, nafesalmaniz
qiriq-qiriq olacaq. Bu qorxunun icina daxil olun. Siz
titrama hiss edacaksiniz, titremaya qosulun. Sanki
yerda diyirlenirsiniz - diyirlanin. 9gar nafasiniz
qiriq-qiriqdirsa, imkan verin ela olsun, allariniz
horakat edirso qoy haraket etsin, na bas verirsa
imkan verin olsun. 9gar roqs etmak istayirsinizsa
roqs edin. Bu hal 25-45 dogigqe davam eda bilar. Bu
hoadsiz faydali olacaq. On az1 iki ay davam etdiroe
bilarsiniz. Bu, asas (Primal) olacaeq, daxilinizds darin
bir yera catacaqsiniz.

Step 2

Middat: 2-3 dogigqo

Ikinci morhale yatmazdan avval olmahdir.
Gozlariniz bagh halda carpayida uzanin. Gozunuz
ontina bir 16vha gatirin. Qara bir 16vha. O 16vhada 3
adadini 3 dofo aydin tesavviir edin.

9dvvalca ona baxin, sonra onu silin, baxin, silin,
baxin, silin. Sonra 1 rogqemini 3 dafe aydin tesavvir
edin, ona da baxin, silin, baxin, silin. Sonra 0-i 3 dafa
aydin tasavviir edin. Uclincii sifira catanda siz heg
vaxt hiss etinadiyiniz bir sakitlik hiss edirsiniz, sanki
dinyaya yenice galmisiniz. Yatmazdan avval bunu
tamamlayin. Yavas-yavas gedin, mahabbatle gedin.
2-3 dogigqe vaxtimzl alacaq. Siz sifira catanda
daxilinizdaki sifir eqatina toxunursunuz. Primal
tamamlananda tamam stiikunato qarq olursunuz. Els
bil blitiin diinya qeyb olub gaflaten, he¢ na qalmayib.
Bu boylk isiltidir.

QORXUDAN SEVGIYD

Miiddat: 40-60 dogigo

Step 1

Cox rahatca sag slinizi sol alinizin altina qoyun,
bas barmaglarinizi birlasdirin. Bu enerjini miayyan
bir alagaya gatirir. Sol al sag beyinls alagalidir, sag al
do sol beyinla. Sol teraf sababin yerlosdiyi yerdir,
qorxaedir. Insan hem intellektual , hem do qocaq ola
bilmaz. Sag beyin intuitivdir.

Step 2
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Rahatlasin, gozlarinizi yumun, imkan verin ki,
alt cononiz rahatlagsin, agzinizdan nafas almaga
calisin. Sadaca, bu vaziyyotda oturun, agzinizdan
nafas alin. Siz burnunuzdan yox, agzinizdan nafas
alanda yeni bir nafasalma nlimunasi yaradirsiniz. Bu
yolla da koéhna nafesalmaya son eqoyursunuz. Siz
burun degiklorinizdan nafsas alanda beyninizi
stimullagdirirsiniz. Burun desiklori ikidir, agiz isa
yox. Belalikls, agzimizdan nefas alanda siz beyni
stimullasdirmirsiniz - nafasiniz birbasa sinaye gedir.
Bu isa cox sakit, ikili olmayan yeni rahatlasma
vaziyyeti yaradir. Enerjiniz yeni bir yolla axmaga
baslayir.

EE 2

Usaqlig) yenidan canlandirmagq

He¢ noadon gqorxmaq lazim deyil, yalniz basa
dilsmak gorekdir. Insanin biitliin heayat1 anlama
hekayasi olub - he¢ bir qorxu, €ezab, he¢ naya
ehtiyac yoxdur.

Onlar, sadaca, anlama yolunda olan lazimsiz
angallardir.

Birinci hissa

Na vaxt: har geca yatmazdan avval

Miiddat: 10-15 dogigqa

Step 1

Is1g1 sondiiriib carpayimnizda oturun. Balaca bir
usaq olun - no qodar balaca olmae istayirsinizsa
elace balaca usaq olun. Xatirladiginiz qadar - lap 3
yasl usaq. Ondan o terafi tamamile unutmusue. Har
torof qaranliqdir, siz do balaca usaqsiniz, toksiniz.

Step 2

Qisqirmaga baslayin, yellonin, hadaran-padaran
danisin, istanilan sas ¢ixarin, istenilon sozii bagirin.
Yellonin, qisqirin, géz yas1 tokin, giliin, dali kimi
6lun, imkan verin i¢inizda olanlar Uza ¢ixsin. Coxlu
saslar ¢ixmaga baslayacaq. 9goar bagirma sosidirss,
bagirin. He¢ bir sebab olmadan, sadaca, aylance
xatrina.

Bunu 10-15 dogigo edin.

Step 3

Indi ise usaq kimi, hemin mesum usaq kimi
gedib yatin.

Ikinci hisse

Vaxt: Gindiiz, imkan olan istanilan vaxtda

Cimarlikda usaq kimi «qacin, rengli daslar,
baliqqulaglarini yigimaga baslayin. Ya da agor
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bagdasinizsa yena o usaq olun; keapanaklarin
arxasinca @acin. Yasinizi unudun - quslarla va
heyvanlarla oynayin. 9gar gorseniz ki, bagda basea
usaqlar var, onlara gqosulun, yash adam kimi
ealmayin. Imkan olan kimi ¢ilpaq olun - yers uzanib
Oziinlizl yenidan usaq kimi hiss edin. Glizgiiys baxib
dzlinlza dil gixardin, vannadaki suyu atrafa cilayin -
plastik drdaklar alib onlarla oynayin. Oynamagq ticlin
minlarle oyuncaq tapa bilarsiniz.

Bitin bunlar o6zlUnluzii usaqliq dovriintzle
olagalondirmak Uglndir, onda ¢orxunuz ¢eyb
olacaq. Cinki qorxunuz usaqlhiqda baslamisdi, indi o
baslayan anda siz onu geri eqaytara bilirsiniz.
Xatiralorinize eqayidin. Koklore eayidin, clinki
koklara qayitsaq istediyimizi geri qaytara bilarik.

Osas mogqsad usaqliginiz1 canlandirmagqeir. Bu

vaxt 0zliniizli daha canlanmis hiss edacaksiniz.
“x%

BUNOVRS QOYMAQ
Miuasir insanlar arasinda genis yayilmis
problemlardan biridir. Bitin basariyyat

blinovrasizlikden, kdkslzliikden oaziyyat c¢akir. Siz
bundan agah olan kimi ayaq Uste langar
vuracaqsiniz, ¢linki ayaqlariniz hogiqaton da sizin
koklarinizdir.

Insan ayaglan ils torpaga baglanir. Bu problemi
basa diisonds artiq o hall edilmis olur. Indi iss yalniz
bir-iki sey etinalisiniz.

Vaxt: har sahar

Stepl

Ikinci stepdaki kimi eyni yerds edilmalidir.

Ayagq Usto dayanin, ayaqlarinizi azca arali qoyun.
Gozlarinizi yumun. 9vvalce bltin agirhginizi sag
ayaq uUsta salin. Sanki sag ayaq Uste durmussunuz,
sol ayag) ylUklamayin. Bunu hiss edin. Sonra bunu
torsina edin, yoni agirhgimiz1 sol ayaga salin. Bltin
agirhginiz1 sol ayaga salin, sag ayagl agirhqdan
tamamilo azad edin, sanki onun etmaya heg¢ bir
vazifasi yoxdur. O, sadacs, ddsamanin Ustlindadir,
hec bir agirliq yikii yoxdur. Bunu 4-5 dafs edin -
enerjinin dayismasini hiss edin, enerjinin na hiss
etdiyini duyun. Sonra ortada olmaga c¢alisin, na sol
ayaq iists, no do sag ayaq listos, yalniz ortada,
alli-alliya. Olli-alliya hissi sizi torpaga baglayir,
koklarinizi qaytarir.

Step 2
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dgar deanize yaxinsinizsa sahilde qacin, qum
Ustinda. ©O9gar deniz yaxinhginda deyilsinizse
istediyiniz yera ayaqyalin qacin. Ayagqeabisiz, yalin
ayaala. Imkan verin ayaginizla torpaq arasinda slaqe
yaransin.

Step 3

Ikinci mearhaleni sona catdirib birinei mearhaleni
tokrar edin.

Bir nec¢o hafte bela etsaniz ayaqlarinizda bdyuk
enerji hiss edacaksiniz.

Nahayat:

Darindan nafas almaga baslayin. Dayaz nafas
almaqla insan glic qazanmir. Nafasiniz sizin butin
varliginiza getmalidir, kok isa sizin gsahvat
morkazinizdir. Insan seksden dogulur. Bizim
enerjimiz do seksualdir. Noafasalma garak sizin
sohvat enerjinizlo alagqada olsun. Bu yolla nafasalma
ilo sahvat markazinizde davaml masaj olur. Bundan
sonra 0zinlzu koklsnmis, bindvrali hiss edirsiniz.

oks toqdirde ager nafasalmaniz dayazdirsa,
nafasiniz he¢ vaxt sshvet markezinize getmirse -
orda boslue, ara var, bu da sizi caseqin, qatiyyatsiz
edir, ayaq Uste langar vurursunuz. Kim oldugunuzu,
hardan galib hara getdiyinizi bilmirsiniz. Moqsadinizi
bilmirsiniz, nays goéra modvcud oldugunuzdan
xabarsizsiniz. Sela qosulub axirsiniz. Hayatinizda
isilt1 yoxdur, axi1 mogsad olmadan hayat neca ola
bilor? Yaxud ager 0z enerjiniz yoxdursa neca
mogsadiniz ola bilar?

Demali, birincisi: torpagqla olagqe her seyin
anasidir. §ahvat markazinizle kdklanmak har seyin
atasidir. Bu vaxt siz 6ziinlizii rahat hiss edacaksiniz,
sakit, giicly, rahat.

EE 33
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Sakkizinci fasil

Epiloq
Meditasiya katalizator rolunu oynayir:
hec na fikirlasmayan beyin.
hec¢ bir garginliyi olmayan sakitlasmis badan
hec bir duygular olmayan bos tirak
hec bir duygu, heg bir hiss
hec bir emosiya...
Sonraisa, sadaca, gdzlayin
Stkunoatds, sakitlikda gozlayin.
Hec nadan icinizda partlayis bas verir
Bali, bu partlayisdir -
isigin, sevginin partlayist
hamisslik sizinls qalan
sonsuz, nahang xosbaxtliyin partlayisi...

X 23
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Osho haqqginda

Onun s6hbatlari ceamiyyatin lizlasdiyi sosial va siyasi
problemlardan bahs edir. Osho kitablarini yazmayib
ancaq onun beynalxalq auditoriya earsisindaki
dediyi miihaziralerin audio ve video yazilarindan
kocurilmusdir. O deyir: “Unutmayin, dediklarim
yalniz sizin tc¢in deyil, man hamginin, galacak nasil
Ucun danigiram.

Londonun “The Sunday Times” qazeti Oshonun
“¥X esri yaradanlar’dan biri hesab etmisdir.
Amerikan yazigist Tom Robins onu Isaln Masihden
sonra an tahlikali adam hesab etmisdir. Sunday
Mid-Day (Hindistan) Oshonu Qandi, Nehru va Budda
kimi Hindistanin taleyini dayigsen on goxsiyyatden
biri hesab etmisdir.

Oz asarlori haqeinda Osho deyib ki, o yeni név
insanin dogulmasi iiclin serait yaratmaga kdmak
edir. o yeni insan1 ham yerda olan har seyden hazz
alan “Zorba Budda” ve sakit qocaliqdan hazz alan
Qautama Budda kimi xarakterizs etmisdir.

Osho daxili transformasiya elmina ingqilabi tohfa
veran bir soxsiyyat kimi taninmisdir.
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