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“Tahtalstiurun giicii” — hayati dayigiklara nail olmag iigiin
zaruri biitiin har geyin arhq serancamimuzda oldugunu in-
sanlara izah edir. Zaman yetigmisdir ki, sadaca bilmak azdur,
garak “bilasan, neca”. Oz hayatinu keyfiyystcs yeni saviyyaya
qaldirmagq iigiin an yeni elmi konsepsiyalan va gadim miid-
rikliyi neca tatbiq edasan va neca dziina uygunlagdirasan?
Realliin tabiati haqqinda an yeni elmlari dork edan va agka-
ra gixanlan prinsiplari giindalik hayatda tatbiq etmayi 6ziina
rava goran har kas dziiniin ham mistiki, ham da alimi olacaq.

Belalikla, miiallif biza kitabdan Gyrandiyimiz har geyi tac-
riibada sinaqdan qxarmag, ardinca da naticelari obyektiv
qiymatlandirmayi taklif edir. Nazarda tutulan budur: madam
ki, biz diigiinca va hisslarimizin daxili diinyasim dayismaya
say gosteririk, onda cavabinda garok miihit da dayigsin, bey-
nimizin “xarici” diinyaya tesir géstardiyine igare etsin. Sks
taqdirda biz bunu naya gora etmaliyik ki?
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MUQ8BDDIMS

— W

Bizim heg bir harakatimiz beyinin istiraki olmadan basa golmir.
Hisslarimizi, horakatlarimizi va insanlarla yola getmok bacangumi-
21 bu organ miiayyan edir. Saxsiyyat va xarakter, intellekt va garar
qabul etmak gabiliyyati — hamisimin arxasmnda beyin durur. Biitin
diinyadan olan on minlarla pasiyentla 20 il arzinda neyrovizualizasi-
ya sahasinda apanlan is naticasinds mana agkar olmugdur: o insanmn
ki beyni 6z funksiyalarim diizgiin yerina yetirir, onun hayatinda da
har sey gaydasindadir; ancaq beyinin iginds pozuntu varsa, hayatda
problemlorin meydana gixmaq ehtimal boyiikdiir.

Beyin no qadar saglamdirsa, insan bir o qgadar xogbaxt, miidrik,
varli va fiziki cohatdon méhkem olacaq. Saglam beyinli adamlar
daha effektiv gararlar gabul edir, bunun sayasinda daha ugurlu olur
vo daha gox yasayurlar. Ancag agor beyin na iiiinse 6z funksiyalan-
1 normal yerina yetira bilmirss, insanda saglamhq va pul ila bagh
problemlor baglayr, intellekti zaiflayir, hayatdan mamnunlug saviy-
yasi enir, ufurlulug azalir.

Beyin travmalannin sarsidict tosiri suallar dogurmasa da, to-
dqiqatlar gstarir ki, neqativ diisiincaler va kegmigden olan destruk-
tiv programlar da beyini zadslays bilar.

Misal {igiin, biz qardagimla ikimiz bbyiiyiirdik, o mani hamige
qirpirds, Daimi gorginlik vo gorxu {iziindsn monda fikran togvig pat-
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ternlori' formalagmi§ va hayacanliliq saviyyasi yilksalmisdi: hor za-
man saksakada idim, ¢iinki heg vaxt bilmirdim ki, bala na vaxt galo-
cak. Bu saksaka beyinin qorxu markazlarinin haddan ziyada foallas-
masina gatirmigdi va bu hal uzun illar — man problemim fizorinda
islayib onu yoluna qoymayana qadar qalirdu.

Hamkarim doktor Joe Dispenza yeni “Tahtalgiiurun giicii” kita-
binda bioloji kompiiterimizin “avadanliini” vo “program tamina-
tim™ neca optimallagdirmag va afilin yeni halina neca nail olmagq
haqqinda bohs edir. Mohkam elmi biinévraya asaslanan kitab dziin-
da, Joe Dispenzanin miikafat almig “Dovsan yuvasi, ya da Biz ozi-
miiz va Kainat haqqinda na bilirik?!™ filmi va onun ilk kitabi — “Oz
beyninizi inkigaf etdirin kitab1 kimi, marhamat vo miidriklik méhii-
riinii dagiyir.

Man beyini, hagigatan da, avadanhqlan (beyinin faaliyyatinin fi-
zioloji mexanizmlari) va program taminati (biitiin Smiir boyu davam
edan beyinin programlagdinlmasi va strukturunun dayigmasi proses-
lori) olan kompiitera banzadirom. Bu tarkib hissaler ayrilmazdir va
bir-birina gox boyiik tasir gistarir.

Har bir adamin hansisa ruhi travmalan olub va biz onlardan qalan
apiglarla giinbagiin yasaying. Beyin strukturunun ayrilmaz hissala-
ri olan bu hayacanlardan azad olmaq qeyri-adi miialicavi effekt verir.
Aydindir ki, beyinin 6z funksiyalarnim diizgiin yerina yetirmasi iigiin
faydal vardigleri — 8l¢ii-bigili diyetam, xiisusi qida maddalarini va
fiziki magqlari praktika etmok son daraca vacibdir. Lakin bundan
bagqa, har daqiqa diigiindiiyiimiiziin beyina gox giicli milalicavi ef-
fekti var — biza ziyan vuran da ela onlardir. Eyni sézlar, beyin struk-
turunda mohkamlanmis tacriibamiza da aiddir.

Biz klinikalarda “BEKT neyrovizualizasiyas:” adli tadgiqatlar
apanrig. BEKT (birfotonlu emission kompiiter tomoqrafiyast) — qa-
nm beyinds dovranimn va beyin aktivliyinin xarakterinin radioloji
tadgqiqidir. Beyinin anatomiyasimn tadgiqine imkan versn adi kom-
' Pattern (ing. pattern - niimuna, qalib, sistem) - psix. stereotip davramy reaksiyalan vo ya
harakat ardicillifn dasti. - Y.9.

2 Eyniadh kitab 201 1-¢i ilda “Eksmo™ nogriyyatinda goab.
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piiter va ya magnit-rezonansh tomografiyadan forgli olarag, lilEKT
beyinin 6z funksiyalarini neca yerina yetirdiyini dyranmak figiin -
biq edilir. BEKT metodu iizrs 70.000-dan gox skanln:ﬁdm kegir-
makla biz beyinin faaliyyoti haqqinda gox sayda hayati vacib ganast
hasil etmigik, bela ki:
« Beyin travmas! insanin hayatiu dagda biler;
+ Alkogol beyin figiin zararlidir vo BEKT skanlannda alkoqolun
dopurdugu shamiyyatli zadslomalor qeyda alinir;
« Bir sira genis tatbig olunan darmanlar, masalan, hoyacanlihif )
azaltmagq iigiin istifada edilan preparatlar beyina mahvedici tasir
gostarir;
+ Bazi xostaliklar, misal ficiin, Altsgeymer xastoliyi, ilk simptom-
lari tazahiir etmazdan bir nega onillik svval inkisaf etmaya bag-
layir.

BEKT skanlasmas: bizo ham da onu Syratmisdir ki, insanlar be-
yino qat-qat ox sevgi va hormatla yanagmalidurlar. Bl'lllldan basqa
isa aydin olmusdur ki, usaqlara kontakth idman novlar ila (xokkey
va futbol) maggul olmaga icaza vermokla agilsiz davraning.

Manim aldifim darslorin hamisindan an maraqhisi ondan ib?ratd.ilx
ki, insan beyin iigiin faydali vardiglori, o ciimladan da neqativ aqi-
dalori va doktor Dispenzamn hagqinda damsdigr meditativ texnikam
milntazam yerina yetirmokla 6z beynini va hoyatin, harfi manada,
doyiga bilar. ‘

Darc etdirdiyimiz tedgigatlardan biri géstorir ki, doktor Dispen-
zanim tévsiya etdiyi kimi, miintazam meditasiyalar 6n beyin gabifna
— insan beyninin an “diiginan” hissasine gan aximim stimulla;dl.n!:
Sakkiz hafta arzinda giindalik meditasiyalardan sonra mdqiq‘etdlyl-

miz subyektlardo &n qabifan rahatliq halinda mohkamlanmasi, elacs
do yaddagm yaxgilasmasi miiahida olunurdu, Beyini sagaltmagin va
onun igini optimallagdirmagin lap gox sayda iisulu mveuddur.
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Umidvaram ki, manda oldugu kimi, oxucularda da “beyin paxil-
g™ meydana gixacaq va onlar da 6z beyinlorinin daha yaxg: is-
lomoasini istayocoklor. Neyrovizualizasiya sahasinda bizim igimiz
manim hayatimi tamamila dayismigdir. Man 1991-ci ilds pasiyent-
lori BEKT-a gondormays baslayandan tezlikls sonra 6z beynima do
baxmag qorara almisdim. Hamin magam iigiin 37 yasim var idi.
Kala-kétiir, qeyri-saglam gorkamindan man darhal anladim ki, bey-
nim qaydasinda deyil. Man biitiin Gmrii boyu praktiki olaraq alkogol
istifada etmamisdim, siqaret ¢okmamisdim va heg vaxt narkotik
dfldmmusdam. Bas beynimin gorkami niys bela pis idi? Man beyi-
nin saglamhg masalalorindon dogrudan da bag agmaga baslayana
q?dar, beyin iigiin ziyanh gox sayda vardisim var idi. Man ayaqiistii
gidalanma restoranlannda ziyanh yemaklar yeyir, diyetik qazli su-
dan aynilmirdim, tez-tez olurdu ki, 4-5 saatdan gox yatmirdim va
kegmisdan olan iglanmamis travmalan 6ziimls dastyirdim. Idmanla
maggul olmurdum, manda xroniki stress va demak olar 15 kq artiq

¢oki var idi. Hagqmda bilmodiklarim mons ziyan, 6zii do gox hiss
olunan ziyan vururdu,

Sonuncu skanlasmada beynim 20 il avvsllo milqayisada xeyli
s?f;]am va gone gdriiniirdii — harfi monada, ganclogmisdi. Eynila da,
sizin beyniniz dayisa bilar - ager onun geydina qalmag: méhkom gat
edarsinizsa. Man hamin o birinci skam géronda beynimin yaxgilag-
masini arzulamigdim. Bu kitab sizin do beyninizi agmasina
komak edacak. L 2

Umid edirom ki, manim kimi, siz da miitaliadan z6vq alacagsimz.,

P = — Daniel C.Amen, tibb iizra doktor,
Oz beynini dayig — hayat da doyisocak!"™ kitabinin misllifi

https://t.me/billib_az
" Doktor Amenin bu va digsr kitablan “Esmo” nsgiyyatinda cuxi
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MUBLLIFIN MUQODDIMOST
i i

On méhtagam yadir§ama
— dziinil yadirgamaqdir

Man 6z xayallarimin hoyatin yaratmaq iizra biitiin bu kitablar
haqqnda diisiinanda dork ediram ki, aksariyyatimiz hala da, effek-
tivliyi elmi ndqteyi-nazarden siibut olunmus va hagigatan da igloyan
yanasmalar axtangindayiq. Masalo ondadir ki, beyinin, cismimizin,
idrakin va siiurun on yeni tadgiqatlan — elaco da fiziki ganunauy-
gunluglann anlanmasinda kvant sigrayist — ziimiizda hamige hiss
etdiyimiz haqiqi potensiah gergoklagdirmok imkanlarimizi artig bu
giin ahamiyyatli daracada geniglondirir.

Man hiropraktik, inteqrasiya olunmus tibbi klinikanin rahbari va
beyinin islomasi haqqinda bir nega elm, o ciimladan da neyrokimya
va neyrobiologiya lizra miiallim olarag, elmi tadqiqatlann avanqar-
dinda idim. Man yuxarida sadalanan bilik saholarini sadaca Gyran-
mirdim, ham da yeni elmin insanlara — sizin va manim kimi insanla-
ra praktiki tasirini miigahida edirdim.

Man 6z beynini doyigan insanlarin saglamhiinn va hayati key-
fiyyatinin shemiyyatli suratda yaxgilagmasinin sahidi idim. Son bir
nega il arzinds mana ya dliimcill, ya da safalmaz sayilan ciddi xasta-
liklara qalib golmis gox sayda adamla sShbat etmak nasib olmugdur.

13
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Bu gofatapma hallan aktual tibbi konsepsiyalar ¢argivasinda “spon-
tan remissiya” kimi geyda alinmigdir.

Masalo ondadir ki, man hamin insanlanin daxili transformasiya-
sim hortarafli tadqiq edarak anlamigdim — bu transformasiya idrakin
faal igtirak ila gedir va fiziki dayisiklor heg o qadar da spontan de-
yilmis. Bu kagf maraglanmi neyrovizualizasiya, neyroplastiklik, epi-
genetika va psixoneyroimmunologiya sahasina yonoltmigdi. Sadaca,
tasavvilr etmigdim ki, bels hallarda beyinds va cismimizds agkara
gixarmaq va sonra da tokraron hayata gatirmok miimkiin olan han-
sisa proses bas vermalidir. Bu kitabda men aldigim biliklari sizinla
bolilsmak, idrak va materiyanim bir-birina qarsiligh tasiri prinsiplari
haqqinda danigmag istayirom, siz bunlan tokea fiziki saglamhigimza
yox, hom da hayatinizin istanilon aspektina tatbiq eda bilorsiniz.

“Biliram ki, na"dan, “biliram ki, neca"ya qadar

Manim ilk, “Oz beyninizi inkisaf etdirin: beyinin doyismasina
elmi baxig” kitabim miisbat ray almigds, ancaq oxucular mondan be-
yini mahz neca inkisaf etdirmayi basa salmag xahis edirdilar,

Onda man kegirdiyim usta-darslards arzulanan doyisiklari idrak

Vva cismimiz saviyyasinda neca haylamag va effekti neca mohkam-
latmayi damsmaga baglamigdim. Naticada, silsila sagalmalarin ga-
hidi oldum, insanlann kéhnalmis mental va emosional travmalar-
dan neca azad olduglarnim, neca deyarlar, “adlanmaz gatinliklar”in
Shdasindan neca galdiklarini, yeni imkanlar yaratdiglarini, 6z hoyat
goraitlorini neca yilksaltdiklarini — siyahim davam etdirmsk olar —
miigahida edirdim (hamin adamlardan bazilari ils kitabin sahifalo-
rinda tams olacagsiniz).

Bu kitabin materialim manimsamak iigiin birinci kitabimi oxumag
asla vacib deyil. Ancaq agor siz menim iglorimls artiq tamigsinizsa,
onda nazards tutun ki, “Tahtalsiiurun giicii” kitabi “Oz beyninizi in-
kigaf etdirin” kitabinin praktiki cohatdan tamamlanmasi kimi diigii-
niilmiigdir. Man bark aligmigam ki, bu kitab miimkiin qadar sado
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va anlagilan olsun. Ancaq asagida haqqinda sohbat gedacok ideyalan
anlamagniz iiglin vaxtagin siza zaruri nazari molumatlar veracayam.
Maqsadim — daxili dayisiklorin mexanizmini anlamaqda siza kdmak
edacak realistik iggi goxsi transformasiya modelini yaratmaqdir.

“Tahtolgiiurun giici” — mvzunu mistik paxirdan azad etmak va
hayati dayisiklara nail olmag figiin zaruri biitin har seyin artiq saran-
camimizda oldugunu insanlara izah etmak niyyatimin bandir. Zaman
yetigmisdir ki, sadoca bilmak azdir, garak “bilosan, neca”. Oz hayati-
m keyfiyyatca yeni saviyyays qaldirmaq iigiin an yeni elmi konsep-
siyalart va gedim miidrikliyi neca tatbiq edasan va neca bziina uy-
gunlagdirasan? Realliin tabiati hagqunda an yeni elmlori dark edan
va agkara gixarilan prinsiplori giindalik hayatda tatbiq etmoayi dziina
rava goran har kas dziiniin ham mistiki, hom da alimi olacaq.

Belalikla, man siza kitabdan Gyrendiyiniz har seyi tecriibonizda
sinaqdan gixarmagy, ardinca da naticalori obyektiv giymotlondirma-
yi taklif ediram. Nazarda tutdugum budur: madam ki siz diigiinco va
hisslarinizin daxili diinyasim dayigmays say gostarirsiniz, onda ca-
vabinda garak miihit da dayigsin, beyninizin “xarici” diinyaya tasir
gostardiyina igara etsin. Sks taqdirda siz bunu naya gbra etmolisiniz
ki?

Siz aldiginiz informasiyam folsafa kimi qavrayib, ardinca da sa-
rigtanizo ustaligla yiyalonana qadar onu praktika edarok foal hoyata
kegirmaya balayarsinizsa, filosofdan tadrican gevrilib taza ise bas-
layan praktik, davaminda da usta olacagsiniz. Yoldan dénmayin, axi
bu dayisiklorin miimkiin oldugu elmi cahatdan siibuta yetirilmigdir.

Lap baglangicda sizdon xahig edacayam ki, har ciir garazlilikdan
boyun qagira vo kitabda hagqmnda sthbat gedacok ideyalan hazr-
ligla gobul edosiniz. Biitiin informasiyam: praktikada tatbiq etmak
lazimdir, oks tagdirde bunun faydasi axsam siifrasi arxasinda xo§
sohbatdan gox olmayacag. ldrakimizi geylarin haqiqi mahiyyatina
acmagia vo realli gorgivasina salmaga vardis etdiyiniz oturugmug
aqidalardon yaxa qurtarmaga milyassar olan kimi isa sayinizin bah-
rasini dorhal goracaksiniz, siza arzuladifim da els budur.
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Bu miigaddimanin tayinat: sizi ruhlandirmaqdir ki, dziiniiza deys-
siniz: MON XALIQIN QUDRSTING MALIKSOM.

Vordis olunamin gargivasi xaricina ¢ixmagq igiin elmdan icaze
gozlomak lazim deyil, aks taqdirda biz elmi nivbati dina geviririk.
Hayatimuzi ciddi daqiqlikls analiz etmays va standartlar sarhadini
agmaga — 6zil da bir dafa yox — casaratimiz ¢atmalhidir. Bels harakat
etmakla saxsiyyatimizin qiivvasinin saviyyasini yiiksaltmis olurug.

Sqidalarin darin tahlili asl giivvaya yiyalanmaya kiémak edir. On-
lann manbayini — dinin va madaniyyatin, ictimai va aila ssaslarinin,
tahsilin, KiV-in va hatta ham émriimiiz arzinda aldigimiz, hom do
sonsuz sayda scdadlanmizin nasillarindsn irsan kegan sensor hisslo-
rin 6z yerini mohkamlatdiyi genlarin biza dikta etdiyi sartlords agkar
etmoak miimkiindiir. Bunun ardinca, k6hna aqidalari yenilari ilo tutug-

durmaq zaruridir, bu biza, ola bilsin, daha yaxs xidmat géstaracak.

Zamana dayigir. Biz, insanlar qarsisinda agilan miigayisa olun-

maz daracada miqyash realliq - radikal dayigiklarin yalniz bir hissa-
sidir. Vardis olunmus modellar dagilir, onlarin avazing yenilori gal-
malidir. Dayisiklar hayatin biitiin sahalarina toxunmusdur: siyasat,
iqtisadiyyat, din, tahsil, sahiyya va atraf miihitlo qarsihql miinasi-
batlarin miiasir modellari haradasa 10 il avval aktual olanlardan kar-
dinal farglanir.

Ela basa diimak olar ki, kohnalmis tasavviirlori yenilori ila avaz-
lamak gatiyyan gatin deyil. Masala ondadir ki, “Oz beyninizi inkigaf
etdirin” kitabinda yazdigim kimi, &miir arzinds alinan molumat va
hisslar bioloji saviyyada iligib galir va biz onlan, sanki geyim kimi,
listiimiizda gozdiririk. Ancaq biz bilirik ki, bugiinkii hagigat sabah
artiq haqigat olmaya bilar. Biz artiq atomlan materiyamin bark zar-
raciklaritak qavranmag giibha altina almaq haddina yaxinlagmgig.
Analoji suratda da, realliq va onunla bizim aramizdak qarsihgl tasir
hagqinda ideya va tasavviirlar dayigir.

Biz onu da bilirik ki, usaghgdan vardiy etdiyin hoyatdan imtina
etmak va yeninin pisvazina ¢ixmag insan tigiin — losos balif iigiin
aximn oksina tizmak kimidir: saylar talab edir, bir da ki, agiq deyak

— narahatdir. Biitiin har geya alavs olarag, bu yolda bizi, bilik kimi
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tasavviir etdiyindon tarsliklo yapigib qalanlar torafinden rigxendl
inkaretmo, aks-faaliyyst va hamlaler gozlayir. 5

Bu darscada geyri-trivial yola gadom qoymaga va idrak iigiin
anlagilan, ancaq heg hisslor saviyyassinds da qavranmayan hansisa
ideya namina gatinliklarla iizlagmays axi kim hazir olar? Digar torof-
don, tarixda na gador rast galinib ki, goxlugun néqteyi-nazarindan
yeretik va axmaglar sslindo dahi, miigaddas va ya mihtogom usta
imig?

\s"ard.is olunmug cifirdan ixmaga siz casarat edocoksinizmi?

Dayismak — reaksiya yox, se¢imdir

Gériiniir, insan tobistinin xiisusiyyati eladir ki, har sey gox pis
olmayana vo 6ziimiizii, sadaca, avvalkitak yasaya bilmadiyimiz
daracada diskomfort hiss etmoyana gadar, biz nayisa dayismak go-
rarina golo bilmirik. Bu, hami va har bir adam fi¢iin adalatlidir. Yal-
niz bohran, travma, itki, xastalik va facio bizi dayanmaga va kim
oldugumuza, na etdiyimizs, neca yasadigimiza, na hiss e‘tdiyirnizaf
na bildiyimiza va naya inandifimiza nazor yetirmaya va — haqiqi
dayigiklor yoluna gadam qoymaga macbur eda bilar. Saglamligimiz,
miinasibatlorimiz, karyeramiz, ailamiz va galocayimiz namina dayi-
siklara getmok daracasinda yetkinlogmok liciin tez-tez olur ki: real
pis nasa bag vermalidir. Man isa sizo bir fikn ¢atdurmagq istayiram:
gbzlamak nays garokdir?

Afin va azab-oziyyatlordon kegarak Gyranmak va dayismskloiar.
ancaq bunu — sevinc va ruh yiiksakliyi ile da etmak olar. Oksariyyat
birinci yolu segir. Ikinci yolla getmok iigiin iso dziinil ona kdklama-
lisan ki, istanilon dayisiklik 6z ardmnca yiingiil rahatsizhq, vardis
olunmug nizamin dagiimasin gakib gatiracak ve miiayyan marhala-
do sarigtasiz olacagsan.

Soristasizlikdon dogan milvaqgati diskomfort har kasa balli-
dir. Miitalia sarigtasi vordigimizo gevrilmaysnadok neca inamsiz,
kokslaya-kakaloys oxudugumuzu xatirlayin. Bas skripka va ya tabi.l
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almagqda ilk tacriibalarimiz — valideynlorimiz bizi saskegirmaz ota-
gia salmagdan Gzlerini giiclo saxlayirdilar? Bas taloba qiza qan anali-
zi veran yazigin halina neca yanmayasan ki, qiz artiq zaruri biliklara
rnallk olsa da, yalniz tacmha ilo galan saristadan halo mahrumdur!
....... ilmasi (biliram ki, na) va sarigts tam
mohkamlan:na gadar dafalarla tatbiq etmak vasitasilo praktiki toc-
riiba gazanmagq (biliram ki, neca) — méveudiyyatinizin aynlmaz tar-
kib hissasina gevrilan saristalarinizin aksar hissasing siz, ¢ox giiman,
mahz bels yiyalonmisiniz (bilik). Hayat: dayismok sarigtosi analoji
sokilda formalagir: avval biliya yiyalanmok, ardnca onu tatbiq et-
mak lazimdir. Mahz buna gora kitab eyni daracada vacib iig hissaya

béliinmiisdiir.
anct va ikincids man ardicil suratda, iimumi anlama malik ol-
va ardinca da bunu konkret 6z hayatimza tatbig etmaya im-

ka.n veran bir sira ideyadan damisiram. Ogar siza el galorso ki, bazi
fikirlar takrar olunur, demali, onlar xiisusila vacibdir ve men digqati
bir daha hamin fikirlars calb etmak istayirom. Takrar etmak neyron
zoncirlarini méhkamlandirir va neyron alagalarini artirir, odur ki, siz
hatta zaiflik dagigasinda da 6z qiidratinizda giibhalonmayacaksiniz,
Siz mishkam biliklarls silahlanib ligiincii hissaya kegenda dyrondiyi-
niz biitiin har seyin “haqigat” olduguna &z tacriibanizda inana bils-
coksiniz.

I hissa. Insan elmi niqteyi-nazardan

Biz o falsafi va elmi sistemlarin icmalindan baglayacagiq ki, tayi-
nati reallifin tabiatini va insanin mahiyyatini tayin etmak, elaca da
insanin niya bela ¢atinlikla doyigdiyi va 2sl imkanlan ila bagh sual-
lara cavab vermak olan an yeni tadgiqatlar bu sistemlor gargivasinda
aparihir. 86z veriram: birinci hissa yiingiil oxunacag.

« I fasil, “Kvant insam” - kvant fizikasina yiingiil ekskurs-
dur, ancaq xahis edirom, Gziiniizii qorxutmaymn. Man mahz bundan

https://t.fe/billib_az

baglayiram, ¢linki “sizin (subyektiv) beyniniz (obyektiv) diinyaya
tosir gdstorir” ideyasm siz tadrican qavramalisimz. Kvant fizike-
sinda “miigahidagi effekti” anlayigi vardir. Bunun mogzi ondadir
ki, diqgotimizin istiqamati enerjimizin istiqamati ilo fist-iista diigiir.
Natica kimi, biz ziimiiz maddi diinyaya (yeri golmigkan, ssasen
enerjidan ibaratdir) tesir gdstaririk. Sgar siz bunun fizarinda bir go-
dar diiiinsaniz, onda, gox giiman, diqgatinizi istadiyinizin {izarina
yonaltmays stimlilk veracaksiniz — oksina yox. Va ola bilsin, hatta
dilglinacaksiniz: “Ogar atom 99,99999 % enerjidon va yalmz 0,0001
% — materiyadan ibaratdirss!, demoli, sslinds mon nasa olmag-
dan gat-gat gox, he¢ nayam! Madam ki man aslinda — xeyli boyiik
nayamsa, niya bu ciizi fiziki tarkib hissa iizarinda comlanmaliyom?
V3 saxsi reallium yalmz hissi gavrama vasitasila milayyan etmakla
tziimii haddan arhq mahdudlagdirmirammi?”

II-1V fasillorda aydinlasdiracagiq ki, “dayigmok™ — xarici miihi-
tin, cismimizin vo hatta zamanin hiidudlanndan gixmaq demokdir.

« “Fikirlorimiz hayatimizi formalagdinr™ ideyasi, ola bilsin, siza
tanigdir, Lakin “Xarici miihits fistiin galmak™ adli II fasildo hagqinda
damigdigim odur ki, agar biz xarici diinyaya fikirlarimizi va hisslori-
mizi nozaratds saxlamaq imkant veririksa, onda miihitin tosiri altin-
da beyinds tafokkiirii “yaxs: bildiyimiz” garcivasinda mohdudlagdi-
ran diisiinca patternlari yaranmaga baglayir.

Naticada yena va yena eyni bir seyi yarading; beynimizi 6z prob-
lemlarimizi, daxili hallarimiz: va hoyat gortlorini daf etmoaya prog-

" Bor N. Atomlann va quruluge hagq
ikicildlilk. C.1. M. 1970. Siz subatom dii

malik olmaq istayirsinizsa, bilin ki, alammun dlmcm (l:qﬁbon | anqmn va ya | metrin
10 fisti manfi 10 daroca) atomun nivasi 15 dafa bayikdir (tagriban 1
fetometr, ya da | metr 10 iistd manfi 10 dareca). Bu isa o demakdir ki, atomun tagribon
99,9999999999999 hissasi bog mokandan ibaratdir, Atomun skssr hissasini niivanin
atrafindak: elektron buludu tagkil edir, lakin o da onu tagkil edan elek

dlgitlari isa cilzi gedar kigikdir. Atomun kiltlesinin demak olar, hamsi yiksak s ila
farglanan nivanin payina digiir. Elektron va atomun nilvasi arasinda nisbat tagriban noxud
va “Jeep” arasinda olan kimidir; elektron bulud va “Jeep" arasinda nisbat isa - “Jeep” va
Vagington gtatinm srazisi aresinda olan kimidir,
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ramlasdinng. Odur ki, dayismak figiin biza hayatimizdaki maddi
biitiin har geyin ¢argivasi xaricina gxmaq tolab olunacaq.

+ 11, “Cismimiza iistiin galmak” adlanan fasilinda, szbarlanen
davrans, diisiinca vo emosional reaksiya modellari dastinin hayati-
miza rahbarliyi hagqinda séhbati davam etdiririk, bunlar komptter
programitak iglayir va hatta tarafimizdan dark da olunmur, Bax buna
goradir ki, sadaca “pozitiv diisiinmak” kifayat deyil, ¢iinki neqativ
[diigiincalor] - tohtalsiiurda ilisib qala va cismimiz saviyyesinda ye-
rini méhkamlada bilar. Kitabin sonuna yaxin siz tahtalgliurun ama-
liyyat sistemina neco girmayi va dayismaz dayisiklori programlan-
miza neca daxil etmayi dyranacaksiniz.

« IV, “Zamanin adlanmas” fasilinda bizim ya golecak hadisals-
rin gdzlentisinda yasadifimiz, ya da daim kegmigo qayitdifimiz,
bazan isa ham bu, ham da digarini etdiyimiz hagqnda damigilir. 9v-
val-axir, cismimiz elo baga diismaya baslayir ki, o, hansisa basqa, in-
diki zamandan farglanan bir magamda mdvcuddur. ©n yeni tadqiqat
lar insamin diisiincanin qiivvasi ils 6z beynini va cismini dayismakla
bajili tabii qabiliyyata malik oldugu ideyasim tasdiq edir, odur ki,
bioloji saviyyada effekt sanki galocok hadisalar artiq bag veribmis
kimi olacaq. Diigiincanin galan biitiin har seydan real ola bilacoyina
gérs isa, dilzgiin baga diigiilacayi taqdirda insan 6z mahiyyatini bii-
tiin saviyyalorda — beyin hiiceyralarindon tutmus genlaradok — do-
yigmak iqtidanndadir. Siz digqatinizi idars vo indiki zamana niifuz
etmayi dyrananda kvant sahasine ¢ixi§ imkaminiz olacaq, burada isa

qeyri-mohdud imkanlar camlonmigdir.

+ V, “Saf qalmaq — qurub-yaratmaqdadir” fasilinda sag qal-
maq namina hoyat v yaratmaq namina hayat arasinda farqdan da-
mgilir. Sag qalmaq namina hayat — daim stress halinda yagamaq v
xarici diinyamin daxili diinyadan daha real oldugu aqidali materialist
olmaq demakdir. Na qadar ki, “vur, ya da qag” prinsipi iizra ilayan
asab sistemi va onun ifraz etdiyi keflandirici maddalarin caldig ha-
vaya oynaying, bizi maraqglandira bilacok yegane ey — cismimiz,
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ahatamizdoki agyalar va adamlar, eloca da zaman idars etmokla bag- |
11 geyri-saglam arzu olacaq. Beyin va cismin balansi pozulmusdur.
Hsyat 6ncadon demak miimkiindiir. Dsl va nafis yaradiciliq halin-
da iso biz artiq cisim, ey, zaman deyilik — biz dziimiizii unudurug.
Soxsiyyotin zencirlarindon azad olmusg sif silura gevrilirik, xarici
diinyaya o sababdan ehtiyac duyuruq ki, hamin gexsiyyatin — xarici
diinyann fikrinca — kim oldufunu unutmayaq.

II hissa. Beyin va meditasiya

« VI, “U¢ beyin: tafakkiirdan horokt vasitosila mévcudiy-
yata” fasilinda beyinin fig tabaqosi nazariyyasi ilo tams olacagsiniz,
bu nazariyya siza tofakkiirdan harokata va davaminda — méveudiy-
yata dogru kegmayi dyradacak. Hala Gistalik, xarici mibhiti, cismimi-
7i v zaman diggatimiz sferasindan gixarmagla biz asanhqla tafak-
kiirdan [birbaga] méveudiyyata da kega bilarik, 6zii da na isa etmok
da heg lazim golmoyacak. Qurub-yaratma halinda beynimiz xarici
diinyadak: hadisaleri diigiincolarimizda bag veranlardon forqlondir-
mir. Bu minvalla, arzuladifimiz hadisoni diigiincenin kémayi ils
mental saviyyada magq edariksa, miivafiq emosiyalar homin hadisa
realliqda bag vermozdan énca yagayacagiq. Va bu vaxt biz méveu-
diyyatin yeni halina kegirik, giinki idrak va cismimiz vahid mexa-
nizm kimi islomaya baglayir. H; golacak hadisslor hagginda
diigiindiiyiimiiz anda sanki onlann bag verdiyi hiss o demakdir ki,
homin maqamda biz tahtalsiiurun verdiglarini, aqidalerini va digor
arzuolunmaz programlanm yenidan yazing.

« VII, “Boslugu lagv edirik” fasili, saxsiyyatimizin bir hisse-
sina gevrilan azbarlonmis emosiyalardan neca qurtulmag va haqiqi,
daxili Man va Man'imizin xarici, sosial diinyada tazahiirii arasinda
bosluiiu neca lagv etmayi dyradir. Biz hamimiz hansisa bir maqam-
da yenini artiq qavraya bilmirik va anlaying ki, heg bir xarici qiiv-
va bizi kegmisdon golon hisslardan qurtara bilmayacak. Sger biz bu
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va ya digar hadisonin ziimiizdo hans: hisslar doguracagim &ncaden
biliriksa, onda hayatimizda yeni heg naya yer yoxdur, giinki hoyati-
mizi galocayin yox, kegmisin mévqeyindan nazardan kegiririk. Bu
simir magaminda ruh ya azad olur, ya da unutganhga vanr. Man siza
emosional enerjini buxovlardan azad etmayi, bununla da, §ziiniizii
taqdim etdiyiniz va aslinda oldugunuz adam arasinda boslugu qusalt-
mag! dyradacayam. Siz tadrican bu boglugu lagv edacoksiniz. Ssl
mahiyyatiniz diinyaya agilanda siz haqiqi azadliga yiyalanacaksiniz.

« II hissa “Mistikasiz meditasiya: golacayin dalgalan” fasili
ila yekunlagir. Bu fasilin magsadi — meditasiyam mistika paxirin-
dan azad etmakdir, Man beyin siial qeyda al texno-
logiyasi hagqinda bir gadar damsacaq va stress amillarinin meydana
cixardips qiciglanmig hala sks-taraz olarag, camlanmis halda olanda
beyinin elektromagnit fonunun neca dayigdiyini gostaracayam. Bila-
caksiniz ki, meditasiyanin hagiqi toyinati — analitik agilm hiidudla-
nindan ¢1xmaq, tahtalgiiura sizib kegmok va orada real va geridinmaz
dayisikler etmakdir. Ogar meditasiyadan sonra siz ela gabagk, otu-
rana gadar oldugunuz adam kimi ayaga qgalxirsinizsa, demali, sizinlo
heg bir saviyyada heg na bag vermamisdir. Siz meditasiya prosesin-
da ziiniizls miiqayisada daha bbyiik nayasa qovusanda, diigiinca vo
hisslarinizin ela bir daracada tam uyusma halini yarada va ardinca
da yadda saxlaya bilacaksiniz ki, xarici diinyanin heg bir tazahdrii:
na agya, no adam, no hansisa bir gart va ya mokan-zaman gargivasi
sizi gatdifimiz energetik saviyyadan tarpada bilmayacak. Siz xarici
miihits, 6z cisminiza va hatta zamana iistiin galirsiniz.

III hissa. Yeni taleyin pisvazina ¢ixmagq

Ogar [ va I hissalar sizi nazariyya ila silahlandiracagsa, 11 his-
sa praktiki tovsiyalar veracak, odur ki, dyrandiyiniz biitiin har geyi
tacriibanizda sinamaq imkaniniz olacaq. III hissa, giindalik hayatim-
zin bir hissasina ¢evrilmali olan darketma treningidir. Bu, aldifimz
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nazari biliklari ufurla tatbiq etmakds siza kmok edacok goxpillali
meditasiya programidir.

Yeri galmigkon, “goxpillali” sbzii sizi qorxutmad: ki? Narahat
olmaymn — bu siz diisindiiyiiniiz deyil. Bali, man sizo harakatlarin
ardicillifaim gostaracayam, lakin bunlar tezliklo sizda bir-iki sada ad-
Aimda camlonacak. vval-axir, avtomobil silkam arxasina aylagonda
siza har dafa biitov bir sira harakati (oturacag) nizamlamag, kamari
taxmaq, giizgiilora baxmagq, miharriki igo salmaq, faralari yandir-
mag, yanlara baxmag, dénma igifim yandirmaq, siirot pedalin bas-
maq, gabaa va ya arxaya siirmak va s.) yerina yetirmok lazim galir.
Siz magin siirmayi dyranandan bu yana biitiin bu proseduru avto-
matik yerina yetirirsiniz. Inandinram, addimlanin hamisim manim-
sayandon sonra meditasiyan: da bu qaydada edacaksiniz.

Ola bilar fikirlagasiniz: “Birinci va ikinci hissalari oxumaq iimu-
miyyatlo nayimo garakdir? Qoy man birbasa figlinciiden baglayim!”
Elo mon 6ziim da bela fikirlagordim. Ancaq bununla bela, iki hissani
nazariyyoya hosr etmayi qerara aldim ki, figiinci hissaya golib gata-
caginiz maqam {igiin asassiz ehtimallar, fikir galibleri va ehkamlar
{igiin bogluq qalmasin. Meditativ prosesin monimsanilmasing qadam
goyanda siz nayi va niys gdra etdiyinizi degiq bilacaksiniz. Siz “na”
va “neca”ni no qadar yaxg1 basa diigacaksinizsa, bir o gadar gox bile-
cak va bacaracagsimz. Bu isa o demokdir ki, beyninizi dayigmok
iizra sayloriniz daha magsadydnlii va ugurlu olacaq.

TII hissadaki meditasiya texnikalan, neca deyarlar, “{imidsiz ha-
yati situasiyalar™ dayismakla bagh anadangalma qabiliyyatinizi eti-
raf etmakds size kdmak edacok. Siz haqqinda heg dilsiinmadiyiniz
potensial realliglar haqqinda fikra dalmag da balka Ozliniiza rava
bildiniz. Ola bilsin, siz hagigaton da geyri-adi geylor etmaya basladi-
miz! Umid ediram ki, kitabi oxuyub qurtaracagimiz maqam iiciin el
bala da olacaq.

Odur ki, birbaga Il hissadon baglamaq tamahsilanmasina fistiin
golo bilsaniz, séz verirom ki, bu hissaya yetisando aldigimz biliklor
siza artiq kifayat gadar qiivva veracok. Bu sayaq yanagma hagigaton
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islayir, buna siibut — menim biitiin diinyada kegirdiyim {igpillali se-
minarlardir.

Siz I1I hissada tamis olacafimz meditasiya texnikalannn kdmayi
ila beyninizi va cisminizi dayigacaksiniz va bu, xarici diinyada da
miitlag aks olunacaq. Daxilinizda apardifimz igin nazera garpacaq
xarici naticays gatirdiyini gordiikda, onu tokrar etmak istayacaksi-
niz. Yeni tacriiba sizde emosional-energetik gabarma meydana ¢ixa-
racag, bu, ilahiparvar hayacan, goxsi giidrat va ya sonsuz minnat-
darliq formas: ala bilar. Hamin enerji iso sizi yeni doyisiklara sévq
edacak. Va budur, siz artiq haqigi inkisaf yolundasimz!

Meditasiyanun har bir pillesi sizin avvaldan tams oldugunuz
milayyan nazari biliklar laymna miivafigdir. Har bir konkret harokstin
arxasinda na mana gizlondiyini basa diigdiiyiiniiza gora, sizi yoldan
sapdiracaq heg bir anlagilmazliq meydana gixmamalidir.

istanilan sarigtanin iizorindo uzun miiddat islamak talab olunur,
onda har bir harakat mental va cismani saviyyado yadda qalacag —
na vaxtsa Tay xdrayini hazirlamag, qolf oynamag, salsa ragsini' va
ya siiratlar qutusunu idara etmayi dyranan har kas bunu tesdig edar.

Tadris edilan material kigik porslarla verilir. Bu ona gora edilir
ki, beyniniz va cisminiz vahdatda faaliyyat gostars bilsin. Siz mag-
zi tutan kimi, dafalarla takrar etdiyiniz ayn-ayn addimlar fasilasiz
prosesda birlagacak. Bu magamdan etibaran bilik goxsiyyatinizin bir
hissasina gevrilmis olur. Proses gatinliklarla baga galo bilar, lakin
iradonin giiciinii ortaya qoysaniz va aktiv gakilda irali harakat etsa-
niz, vaxt dtdiikca mohtagam naticalara nail olacagsimz.

Ogar siz bilirsinizsa ki, nayi neca etmayi bilirsiniz — artiq ustalifa
dogru yoldasimz. Siza xabar vermaya sadam ki, biitiin diinyada gox
sayda insan kitabda yazilmg biliklardan artiq yararlanir va nazars-
garpacaq hayati dayigiklara nail olur. Va ehtirasla arzuladifim odur
ki, siz da ziiniizii yadirdaya va iirayiniz istayan yeni hayat yagama-

ga baslayasimiz.

Onda, galin baglayaq!

! Salsa ragsi — ABS va Latn Amerikasinda miiasir sosial rags, ciit-ciit va ya qrupla raqs
edirlar. Rags 1970-ci illarda Nyu-Yorkds meydana guxmugdr. - Y.9.
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KVANT INSANI

Erkan fiziki konsepsiyalarda diinya materiya va diigiincaya, son-
ralar — materiya va enerjiya boliiniirdii. Hesab olunurdu ki, bu iki
element bir-birindan tamamila miistaqgildir, ancaq aslinda vaziyyat
asla ela deyil! Bununla bels, insanin diinya haqqinda avvalki tasav-
viirlari mohz “idrak/materiya” dualizmi gargivasinda formalagmigdi:
hesab olunurdu ki, reallig shamiyyatli doracade Gncadan tayin edil-
migdir va insamin harakatlari — diiglincalari haqqinda heg damsma-
yaq — ¢ox az nayisa doyisa bilar.

Miiasir diinyabaxisi ila tutugdurun: hammuz — reallfm biitin
variantlanm &ziinda ehtiva edan, diisiinca va hisslarimiza reaksiya
veran gdzogbriinmaz, hiidudsuz energetik sahonin elementlariyik.
Idrak vo materiyanin gargihgh tasirini alimlor tadgiq edirlar, bu
alageni biz ds 6z hayatimizda izlamak istayardik. Va budur, 6zii-
miiza sual veririk:

insan idrakin kémayi ilo 6z reallifini yarada bilarmi?

Va agor yarada bilarss, onda s6hbat o sarigtadon gedirmi ki, ona
yiyalanmok miimkiin olsun va onun kémayi ila kim olmagq istayirik-
$9, hamin kasa gevrils va yagamag istadiyimiz hayati yarada bilok?
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Haqigatin goziina dik baxaq: hamimiz geyri-kamilik. Mahz hans:
sahani, fargi yoxdur, fiziki, emosional va ya ruhi sahani dayigmak
istadiyimizden asih olmayaraq, bizi Gmumi istak birlagdirir — 6zii-
miiz hagqinda ideal versiyarmza miivafiq olmaq, saxsi tasavviirii-
miiza uygun adama gevrilmak. Biz giizgii dniinds dayamb belimiz-
daki piy qatlanina baxanda, nazarlarimizin qargisinda sisman fiqurun
aksindan gox nasa agihir. Shvalimizdan asili olarag, dziimiizo ya
aslinda oldugumuzdan daha gadd-qamatli, ya da aksina, daha kék
goriinacayik. Bas bu obrazlardan hans: realdur?

Carpayida uzamb yasadifimiz giinii, daha sabirli va bir qader az
asabi olmagla bagl saylorimizi beynimizds firladanda isa gérdii-
yiimiiz - gox adi xahigi tez va alava sbz-s6hbatsiz yerina yetirmak
istamayan ovladin iistiina qigqiran sadaca valideyn deyil. Xeyr, biz
ya asl malak gdracayik, ya da usagin Man'ini tapdaq altina atan ba-
dheybat. Bu obrazlardan hans: realdir?

Cavab: onlann harmisi realdir — va takea bu aksliklar yox, sonsuz
sayda hom miisbat, hom da manfi digar obrazlar da realdir. Neca
yoni? Jaxsiyyatin bu obrazlanndan heg birinin digarlarindan no az,
12 da gox real olmadifim basa diiymak iigiin man asrlardon galon
hansisa fikir galiblarini alt-list etmali olacagam.

Oz iizarima haddan artiq gox sey gétiiriirom? Ha da. Ancaq men
basqa seyi da biliram: kitabim sizi, gox giiman, ona gérs maraglan-
dinb ki, hayatimzi fiziki, emosional va ya ruhi saviyyads dayismak
iigiin al atdigimz avvalki cahdlariniz sizi ideal obrazimiza yaxinlas-
dirmayib. Ugursuzluglann sababi isa, tasavviir etdiyiniz kimi, irada,
vaxt, casarat va ya taxayyiil catismazlifi yox, niys mahz bu hayati
yagadifiniza nazaran aqidonizdir.

Nayi isa dayigmak ligiin, ilk névbada, bziimiiziin vo diinyanin
yeni anlamina galmaliyik. Onda yeni informasiyam qavraya va yeni
hayat tacriibasi qazana bilacayik.

Manim kitabim bunda siza kimok edacak.

Kegmis ugursuzluglann koklarini bir global sahvda iimumilagdir-
moak olar: siz o hagiqotin tam darki il> yasamaga hazir deyildiniz ki,
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diigiincalarimiz fardi realligimzi, harfi monada, yaradan méhtagom
qilvvaya malikdir.

Hagigat ondadir ki, hamimiza qiidratli giivva baxs edilmigdir; 6z
yaradici saylarimizin bahrasini har birimiz yiga bilarik. Biz reallig-
la banigmamaliyiq, ¢linki istonilon maqamda yenisini yarada bilarik.
Bela qabiliyyat har kasda var, giinki xeyiradirmi, yoxsa badliya, an-
caq diigiincalarimiz 6z hayatimiza dogrudan da tasir géstarir.

Sminam, siz bu hagda artig esitmisiniz, amma buna dogrudan
inanan goxdurmu? Axy, biz diigiincalerimizin harmsinin maddi saviy-
yada gergaklagdiyina dogrudan inansaydiq, onda bagimiza galmasini
istamadiyimiz haqqinda heg vaxt diigiinmamoy2 can atmazdigrm?
Magar problemlar fizarinda iligib qalmaq yerina, xoyallanmiz iiza-
rinda fokuslagmazdigm?

Bir diisiiniin: siz bu prinsipin isladiyini daqiq bilsaydiniz, xayal
etdiyiniz hayat: iurlu suratda yaratmaqdan heg olmasa birca giin al
gakardinizmi?

Hayati dayismak iigiin reallign tabiati hagqinda
tasavviirlari dayismak lazimdur.

Umidvaram ki, bu kitab diinyanin neca “isladiyi” haqqinda tasav-
viirlarinizi dayigacak va sizi imkanlanmzin diiglindiiyiiniizdan gox
olduguna inanmaga macbur edacek. Man ham da zann ediram ki,
diigiinca va aqidalerinizin &z diinyaniza gox darin tasir gostardiyina
amin olmag istayacaksiniz.

Siz reallif qavramaq iisulunu doyigmoyanadak istonilon hayati
doyisiklik tasadiifi va dtori saciyya dagiyacaq. Stabil natica almag
iigiin bu va ya digar hadisanin bag verma sabablarina baxiglara asash
suratda yenidan nazar salmagq talab olunacaq. Bunun iigiin isa hagiga-
tin va reallifin yeni anlamimn pisvazina ¢ixaraq agilmaq lazimdir.

Sizi yeni diigiince obrazina yaxinlagdirmaq iigiin man kosmo-
logiyaya — Kainatin qurulugu va inkisafi hagqinda elma toxunmah
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olacagam. Narahat olmaym: biz reallifin tabiotine miiasir baxiglar
va onlann tokamiilii ile yalmz 6tari, diiglincolarimizin 6z taleyimizi
neca formalasdira bildiyini baga diisa bilmok {giin kifayst edocak
saviyyada tanis olacagiq.

Bu fasil, siiur va tahtalgiiur saviyyalerinda uzun illar arzinda,
miiayyan manada, programlagdifimiz ideyalardan aynlmagq hazirhigi-
mizi sinaga ¢aka bilar. Reallifin qurulugunun va burada tasir gostaran
giivvalarin yeni konsepsiyasi, xattilik va nizam hokm siiran avvalki
nazariyya ila ziddiyyata giracak. Odur ki, diinyam gavramagimzda
mihtagam yerdayismalara hazir olun,

Artig anladifimz kimi, men sizo ¢afing atmaga hazirlagiram.
Ancaq inamn: hisslarinizi tam va biitby boligiiram — axi, na vaxt-
sa man doa haqigat kimi tasavviir etdiyimden boyun gagirmalt va
namalumluga atilmah olmugdum. Reallifin tabiatina yeni baxislara
iizvi suratda kegmak igiin idrak va materiyanin bir-birinden aynhg-
da varli hagqinda ilkin tasavviirlarin diinyagoriigiimiiza necs tasir
gostardiyina baxaq.-

Idrak heg nadir, materiya har gey?
Materiya heg nadir, idrak har gey?

Xarici, maddi va gozla goriinan diinya ila daxili, diigiincalar diin-
yasi arasinda alage qurmagq biitiin zamanalarda alimlar va filosoflar
iigiin baggatladan masalo olmusdur. Idrakn maddi diinyaya az-gox
hiss olunacaq tesir gostarmasi hatta bu giin da bir goxumuz figiin heg
uzaqdan-uzaga da askar masala deyil. Maddi diinyadaki hadisslarin
dilgiincalarimiza tasir gdstarmasi ila hala razilasmaq olar; bas idrak
fiziki dayisikliyi neca meydana gixara bilar? Oxsayr, idrak va mate-
tiya har halda bir-birindon aynidur... bircs, agar fiziki, maddi obyekt-
larin varhg: tisulu haqqinda tasavviirlarimizin dziiniin doyisdiyini
ehtimal etmasak.

Va bela dayisiklik dogrudan da bas verib, 6zii da onun manbala-
rini gox da uzaq olmayan kegmigda axtarmaq lazimdir. Tarixgilarin
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“Yeni zaman” adlandirdiglan biitiin marhals arzinds bagariyyst he-
sab etmisdir ki, Kainat &z tabiati etibarila nizamh va demsli, dnca-
dan sdylonilon va izah olunandir. XVIII a5t riyaziyyatgisi va filosofu
Rene Dekart: xatirlayin. Onun toklif etdiyi konsepsiyalanin bir goxu
riyaziyyat va digar elmlor ligiin 6z shamiyyatini itirmayib (mashur,
“Man diigiiniiram, demali, mévcudam” yadimzdadirmi?). Ancaq
biz etiraf etmak macburiyyatindayik ki, onun nazariyyalarindan biri
yekun naticada faydadan gox, ziyan gatirmisdir. Dekart diinyanin
mexaniki modelinin torafdan idi, bu modelo uygun olarag, Kainat
milayyan qanunlara tabedir. Insan diigiincasini analiz edanda isa De-
kart 25l problemls iizlagmisdi: idrakin iginda haddan gox dayiskanin
oldugu askara ¢ixmigdi va onu vahid ganunlara tabe etdirmok miim-
kiin deyildi. Dekart fiziki diinya ila bagh fardi anlamim insan idrak:
diinyast ila slagalendira bilmasa da, diinyalanin har ikisinin varhigi-
m etiraf etmaya da bilmazdi — o bu vaziyyatdan idrakin hazircavab
oyununun kémayi ila ¢ixmisd: (cinas tasadiifi deyil). Dekart bayan
etmisdi ki, idrak — obyektiv, maddi diinyanin qanunlarina tabe deyil
va demali, elmi tadqiqatin obyekti da sayila bilmaz. Materiyam dy-
ronmak — elmin sahasidir (idrak heg nadir, materiya har sey), idrak
isa ilahi diigiincanin silahi oldugundan, onu ela din da tadgiq etmali-
dir (materiya heg nadir, idrak har gey).

fdrakin va materiyanin bir-birina garsi qoyulmasinda, mahiyyat
etibarila, mohz Dekart “giinahkar”dir. Reallifin tabiati hagqinda bu
tasavviir uzun asrlar arzinds imum tarafinden gabul olunurdu.

Kartezian baxiglarinin tasbit olunmasinda [saak Nyutonun saylari
az olmamigdir. O, Kainatin mexaniki modelini tokco mdhkamlon-
dirmomis, hom d» maddi diinyaya tosir gbstaron qilvvalori insanin
daqiqlikls tayin eds, hesablaya va oncadon deya bilmasine imkan
veran bir sira qanun hesablayib tapmigdi. Nyutonun “klassik” fizi-
ki modelina uygun olaraq, obyektlorin miitloq qaydada hamis: bark
cisim sayihirdi. Misal iigiin, enerji — obyektlorin yerini dayigdiran va
ya materiyanin fiziki halim dayigen giivva kimi milayyan edilirdi.
Lakin tezlikla amin olacagniz kimi, enerji — maddi obyektlara tatbiq
edilon xarici qiivvadan miiqayisa olunmaz daracada boyiik nesadir.
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Enerji — materiyamn mahiyyatinin ziidiir va o, idrakin tesirina ma-
ruz gala bilir.

Dekart va Nyutonun igleri, realliq mexanika prinsiplarina tabedir
va demali, insan ona praktiki olaraq tasir gbstara bilmoz diinyagdrii-
siiniin ssasina qoyulur. Har sey artiq éncadan miiayyan edilib.

Diinyanin bu sayaq monzarasinda heyratlanmayak ki, insanlar 6z
faaliyyatlorinin — diigiincaleri barada hala heg danigmayaq —nasa bir
shomiyyat kasb eda bilacayini, dimya qurulusunun méhtagom struk-
turunda isa azad segima yer oldugunu ehtimal etmirdilor. Ela giinii
bu giin do magar bir goxumuz 6ziinii (stiurlu suratda, yaxud tahtal-
siiur saviyyosinda) vur-tut qurban saymurm?

Dekart va Nyutonu taxtdan “devirmaya™ gox vaxt talsb olundu.

Eyngteyn: elmda cevrilis
— Kainatda gevrilis

Nyutondan tagriban 200 il sonra Albert Eynsteyn maghur E=mc?
tanliyini tartib edarak siibuta yetirmisdi ki, enerji vo materiya bir-biri
ila vahid mahiyyat tagkil edacak daracada darin qarsiligh alagalidir.
Eynsteyn faktiki olaraq isbat etmigdi ki, materiya va enerji bir-birini
qarsihgh avaz edir. Bu miiddsa Nyuton va Dekarti birbasa takzib
edir va Kainatin funksiyas prinsipinin yeni anlanmasini alamatdar
etmigdi.

Reallifin tabioti hagqinda avvalki tasavviirlarin dagilmasi tokca
Eynsteynin xidmati deyildir. Lakin bu tasavviirlorin asasim mshz o
sarsitmig va bu da yekun naticada bir sira dar va siimiiklogmis kon-
sepsiyalann siiqutuna gatirmigdi. Eynsteynin nazariyyalari isigin
sirli davramiginin tadqiqi figiin baslanfic noqtaya ¢evrildi. Massla
ondadir ki, alimlarin diggatina garpmugdi: isiq bazan oziinii dalga
kimi (misal iigiin, giialar kiincii burulanda), bazan isa — zarracik kimi
aparir. Neca miimkiin ola bilar ki, iiq eyni zamanda ham dalga, ham
da zarracik olsun? Dekart va Nyutonun modelina uygun olaraqg, bu
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ola bilmazdi: tazahiirlardan her biri bu va ya digar kateqoriyaya ga-
mil oluna bilar.

Gox tezlikla aydmm olmusdu ki, kartezian-Nyuton paradigmasi' an
fundamental soviyyada — subatom zarraciklori saviyyasinds 6zinii
dogrultmur. (“Subatom zarracik” termini atomun tarkib hissslarins,
maddi obyektlorin hamisinin inga olundugu — elektronlara, protonla-
ra, neytronlara va s. aiddir.)

Maddi diinya adlandinlanin an elementar komponentlori, misa-
hidaginin idrakindan asih olarag, ham dal§a (enerji), ham da zarra-
cik (materiya) ola bilar.

Biz buna hala qayidacagq.

Diinyamizin neca quruldugundan bag agmaq iigiin onun an xirda
zarraciklarini dyranmak lazim galmigdi.

Mohz bu eksperimentlardan elmin yeni sahasi — “Kvant fizikas1”
meydana gixmugds.

! Paradigma (elmds, falsafada) — Gmumi gekilda: ingilabi elmi kasf va ya nozariyyanin
milvafiq elm sahasinds formalagdirdifn va milayysn tarixi dovrda istigamatverici rol
oynayan konseptual tafokkiir. Masalan, Aristotel dinamikasi, Nyuton mmnm
Eyngteynin nisbilik nezariyyasi va s. muvaﬁq uuw dtvrlords fizika sab

yaratmugd, Bir-birini ardical : elmi kil mﬂ(amhl pqllhlnri
hesab etmak olar. - Y.9.
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Mdhkam zamin... ayaq altindan qacds

Bu kasf diinyanin vardis olunmus qavramsini tamamils alt-fist
etmis va mohkam saydifirmz zamini, harfi menada, vurub ayaqla-
rnmizin altindan atrmsdi. Axi, bu neca bag vermisdi? Maktabda dig
firgasi va penoplast kiiralordan diizaldilan atomun modeli yadinizda-
dirmi? Kvant fizikas: meydana ¢ixana gadar hesab edilirdi ki, atom
kifayat qadar kiitlasi olan niivadan ibaradir, onun da daxilinda vo xa-
ricinda nisbatan kigik kiitlays malik zarraciklar vardir. Kifayat qadar
giiclii alatlor olsaydi, subatom zarraciklarini 6lga va ¢aka, elaca do
subatom zarraciklorini saya bilacayimizla bagh ideyamn dzii bu fik-
ra yonaldirdi ki, atomun tarkib hissalari, ela bil gomanlikda ot gov-
sayan inaklar kimi, atalatli va az harakatlidir. Ela tasavviir yaranir ki,
atomlar bark materiyadan ibaratdir, elo deyilmi?

ATOMUN KLASSiK MODELI

Sakil 1A. Atomun klassik Nyuton modeli.
Ssas vurgu materiyaya edilir.
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Kvant modeli gdstardiyi kimi, bagqa heg na hagiqatdan bu qadar
uzaq ola bilmozdi. Atomun oksar hissasini bog saha tagkil edir; atom
_ enerjidir. Bu haqda bir fikirlogin: sizi shata edan fiziki obyektlorin
hamust heg do bork materiya deyil. Sslinda biitiin bunlar — energe-
tik sahalar va ya informasion tezliklordir. Istanilon materiya “nasa”
(zarracik) olmagdan gox daracada — “heg na"dir (enerji).

ATOMUN KVANT MODEL{

Sakil 1B, Elektron buludiu atomun yeni kvant modeli,
Atom 99,99999 % enerjidan va yalniz 0,00001 % — materiyadan ibaratdir.
Maddi manada bu, praktiki olaraq heg nadir.
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ATOMUN REAL KVANT MODELI

$akil 1C. Budur, istanilan atomun an realistik modeli.
Maddi manada bu, “heg na", potensial manada isa
— miltlaq 6+qaydada “hor gey"dir.

Nivbati miiamma: subatom zarraciklari va
iri obyektlar miixtalif qaydalaria oynayir

Masala ondadir ki, bz-8zliiyiinds bu kasf hale reallifin tabistini
izah etmirdi. Fiziklarin qargisinda yeni milomma durmugdu: miigahi-
dalara asasan, materiya dziinii hamiga eyni ciir aparnurdi. Subatom
saviyyasinda tadqiqatlar va apanlan lgiilar gostarirdi ki, atomun
elementar zarraciklari makrodiinyada qiivvada olan klassik fizikanin
ganunlanna tabe olmur.

Makrodiinyanin obyektlarinda bas veran hadisaler Gncadan de-
yilan, tokrar olunan vo ganunauyjfun idi. Aacdan diison ofsanavi
alma Nyutonun bag: ila garsilagmayanadak siiratini aramsiz artira-ar-
tira Yerin markazina dogru ugurdu. Lakin elektronlarin no edacayini
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sncadan demak miimkiin deyildi! Atomun niivasi ilo garsiigh tasira
giran va onun morkazine dogru harakat edan elektronlar enerjini gah
itirir, gah alda edir; gah tapilir, gah yox olur, zaman va makan sar-
hodlarini saya almadan daim an gézlanilmaz yerlarda peyda olurdu.

Bu o demakdirmi ki, mikro- va makrodiinyada miixtalif qanunlar
giivvadadir? Bas axi, subat iklari, o ciimladan da elektron-
ar — tabiatda olan biitiin har seyin ingaat materialidir. Neca ola bilir
ki, zarraciklor Gzlori bir, onlardan ibarat olan obyektlar iss — bagga
qayda iizra oynayir?

Materiyadan enerjiya dogru:
garraciklar yox olmagq fokusunu gstarir

Elektronun enerjidon asili parametrlorini: dalgamn uzunlugunu,
potensialini va i.a. — lgmak miimkiindiir. Lakin bu zarraciklarin
Kiitlosi 0 qadar ciizidir vo varlif elo qisa miiddat gakir ki, o, sanki
iimumiyyatle méveud deyil.

Subatom diinyasinin unikalhf mahz elo bundan da ibaratdir. O,
eyni zamanda materiya va enerjinin xiisusiyyatlarina malikdir. Su-
batom saviyyasinds materiyanin varhj fasilosiz deyil. O, ela bir
daracada slakegmazdir ki, aramsiz agkara goar va yox olur; vardis
edilmig iig l¢ii [koordinatinda] peyda olur va yena heg naya — na
zaman, na da makan olmayan kvant sahasino kegir. Bundan bagqa,
zarraciklorin (materiya) daim dalgaya (enerji) va sksina gevrilmasi
bas verir. Bas, zorrociklar, harfi monada, havada ariyib itonds, hara-
da peyda olur?
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DALGA FUNKSIYASININ KOLLAPSI

Elektron mokanin istanilon Elektron zaracik qisminda
noqtasinda ola bilar peyda olur

o

Elektron izsiz yox olur

Elektron yenidan zarracik
qisminda peyda olur

#

$akil 1D. Elektron — ehtimali dalga saklinda md
nivbeti anda zarracik saklinda peyda olur, ardinca yoxa clxrr
va arti] makanin bagga niqtasinds peyda olur.

Realligin yaradilmasi:

enerji istigamatianmis digqata reaksiya verir

Va yena da dis firgast va penoplast kiiralordon diizoldilan kh-
nalmis atom modelini xatirlayaq. Qabaglar bizi macbur edirdilar ki,
planetlor Giinagin atrafinda dévra vurdugu kimi, elektronlarn da nii-
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vanin otrafinda firlandifini va agar beladirsa, onlann yerini izloys
pilacayimizin tamamile miimkiin oldugunu hesab edak. Bu, miiay-
yan manada dogrudan da miimkiindiir, lakin asla bizim vardig etdi-
yimiz sababa gora yox.

Fiziklar asafidaki kosfi etmiglor: atomun an xirda zarraciklarini
miigahids edan (ya da zarraciklarls 6lgii islari aparan) adam enerji
vo materiyanin davramgina tasir gostorir. Eksperimental yolla toyin
edilmisdir ki, elektronlar gdzogdriinmaz energetik sahads yerlagon
sonsuz sayda ehtimali realhqda eyni vaxtda moveuddur. Masalo
ondadir ki, aynca gotiiriilon har bir elektron yalmz miigahidaginin
baxig shatasina diiganda peyda olur. Bagqa szl dessk:

Biz diqqat yetirmomis, heg bir zamracik realliqda (vardig etdiyi-
miz moakan va zaman terminlarinda baga diigiilon) peyda olmayacaq'.

Kvant fizikasinda bu tozahiir “dalga funksiyasimn dagilmast™
vo ya “miisahidagi effekti” adlamir. Biz artiq bilirik ki, miigahida-
¢i elektronu gordiiyii magamda zamanin v makanin kasigmasi bag
verir, bunun naticasinde sonsuz sayda ehtimallardan fiziki hadiso
meydana ¢ixir. Bu kesfden sonra idrak va materiyani bir-birindan
asililigda olmayan saymagq olmaz — onlar darin garsiligh slagalidir,
bela ki, subyektiv idrak — obyektiv, fiziki realliqda sezilan doyigiklik
meydana gixarmaga qabildir.

Diigiiniirom ki, bu fasilin na liglin “Kvant insam” adlandigim
siz artiq basa diisiirsiiniiz. Subatom soviyyasinda enerji — dziina is-
tigamatlanmis diqqata reaksiya verir va maddilagir. Siz musahidagi
effektini idars etmak va sonsuz sayda ehtimallar dalgasinin hansi re-
alligda maddilagacayini 6ziiniiz segmak iml malik olsaydimiz,
hayatiniz, gorason, neca dayigardi? Oz xayallannin hayatin miigahi-
ds etmayi neca dyranason?

! Masalan, bax: Amit Goswami, Rh.D., The Self-dware Universe (New York: Jeremy
PTndm 19‘)3} Bundan bagqa, Nils Borun, Veyner Heyzenbergin va Volfhang Paulinin

lan, kvant iyyasinin mnazariyyasi” biitiin har seyls yanag
Dmldal:shtndu’h. m!ltq ida edilan vahidlarin vahdatidir (bu, qalan har seydan
savayl, o demok Imayanda realliq da yoxdur)"". Bax: Will Keepin, “Lavid
Bohm", hitp: ffwww.mlun.mw-apatﬁmnfs:imcefdﬂvid_bohn.hun,
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Sonsuz sayda ehtimal
oz miigahidagisini gézlayir f

Belalikla: biitiin maddi kainat subatom zarraciklarindan (elektron
va 5.) ibaratdir. Bu zarraciklarin tabiati eladir ki, miisahidagi digqat
yetirmayinca onlar sirf potensial goklinda méveuddur vo dalga ha-
linda olurlar. Onlar potensial “har sey™ va “heg na"dirlar — o vaxta
qgadar ki, diggat fokusuna diigmayacaklar. Miisahidagi miidaxils et-
mayanadak onlar - har yerda va heg yerda méveuddurlar. Belalikla,
fiziki reallig yalmz sirf potensial saklinds méveuddur.

Ogar subatom zarraciklari eyni vaxtda sonsuz sayda miimkiin lo-
kasiyada movcud ola bilirsa, demoali, potensial cahatdan biz da qey-
ri-mahdud sayda ehtimali reallif maddilagdirmak imkanina malikik.
Basqa sozla, biz arzumuza cavab veran har hansi hadisani tasavviir
ediriksa, hamin hadisa artiq kvant sahasinds ehtimallardan biri kimi
méveuddur va oz miigahidagisini gozlayir.

Bgor insan idraks elektronu maddilagdirmaya qabildirss, onda o,
nazari cahatdan, istanilan ehtimah maddilagdira bilar.

Bu isa o demokdir ki, sizin saglam, varli, xosbaxt va &ziiniiz
hagqinda diisiincalorinizdaki ideal obrazimzin keyfiyyatlorinin va
gabiliyyatiarinin hamisina malik oldugunuz realliq artiq kvant saha-
sinda vardir. Miitaliani davam etdirin vo amin olacagsimiz ki, siza,
miigahidaciys, digiincanin qiivvasi ils kvant sahasini qatilagdirmag
va sonsuz sayda subatom chtimallan dalgasindan arzuolunan hayat
hadisalarini formalagdirmaq gabiliyyati verilmigdir. Dogrudur, bu-
nun iigiin dark olunmug digqat, yeni biliklari xo3 maramla tatbiq et-
mak hazirhi va giindalik magglar talab olunur.

Sonsuz sayda imkanlarin enerjisi gila benzayir: sliurumuz va ya
idrakimiz ondan na istasa formalasdira bilar, Biitiin materiya ener-

jidon ibarot olduguna gdra iso ehtimal etmok montiglidir ki, giiur
(Nyuton va Dekartin terminologiyasinda — “idrak") va enerji (kvant
modeli gargivasinda — “materiya” nadirsa, ela hamin sey) o qadar
dorin qarsiliqh slaqalidir ki, faktiki olaraq vahiddirlor. Mahiyyatla-
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rin ikisi do six sarmagib, Siiurumuz (idrak) enerjiys (materiyaya) to-
sir gostarir, bels ki, giiur elo enerjidir, enerji iso giiura malikdir. Biz
materiyaya tasir gistormaya qabilik, bela ki, sn elementar savi)r)rsd:a
siiurla tamin edilmig enerjinin tacassiimilylik. Biz — giiurlu materi-
aylq.

> y;(t:rmt modelina uygun olaraq, fiziki Kainat — har seyin qargilig-
i alagada oldugu vahid qgeyri-maddi informasion sahadir va o, po-
tensial cahatdon har sey, lakin faktiki cohatdon — heg nadir. Kvant
Kainaty, sadaca, — giiur verilmis, idraki (enerji da elo odur) enerjiya
(potensial materiyaya) tasir gdstararak energetik éhtimallar_@lé,as;—
m fiziki materiyada comlayacak miisahidagini (mesalen, sizi va ya
mani) gézloyir. Elektronun ehtimallar dalgasi miiayyan magamda
zarraciya gevrildiyi kimi, miisahidoginin siurunun tasiri altnda zor-
racik va ya zorraciklor qrupu da hayat hadisalori formasinda fiziki
moveudiyyat alda etmis olur.

Reallifa neca tosir gostara va 6z hoyatimzi neca dayiga biloca-
yimizin anlanmasinin agan da ela budur. Siz miisahida bacanifimizy
itilomakla va 6z taleyina magsadyénlil tesir gstermayi Syranmaklo
xayalinizdak: hayata va bziiniiziin ideal versiyaniza yaxmlagacagsi-
nz.

Biz kvant sahasinda olan
biitiin har seya qosulmusugq

Kainatda har sey kimi, biz da sizinl fiziki zaman va mokan hii-
dudlan xaricinda olan ¢ox bdyilk informasion sahoya, miiayyan me-
nada, gosulmusug.

Kvant sahasindoki elementlors tasir gostarmok iigiin (ya da ok-
sina, onlarin tasirini hiss etmak iigiin) onlara no toxunmagimiz, na
da heg yaxmnlagmagimz lazim deyil. Axi, fiziki cisim — kvant sa.I.J}
sindo olan biitiin har seys qogulmus nizamli enerji va informasiya
patternlaridir.
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Har birimiz unikal xarakteristikalara malik giia saging. 9slinda,
bziinda miloyyan informasiya ehtiva edan enerjini maddi obyektlarin
hamusi siialandinr. Psixi halimiz dayigenda, hatta biz Gziimiiz bunu
duymasaq da, silalanmanin xarakteristikalan da doyigir, ax1 insan —
sadaca fiziki cisim yox, miixtalif saviyyali idrak ifads etmak iigiin
cismindon va beynindan yararlanan giiurdur.

Insan va kvant sahasinin qarsihiql alagasini kvant birlosmasi va
ya geyri-lokal kvant alagasi konsepsiyasindan ¢ixis edarak do nazar-
dan kegirmak olar. Bunun magzi ondadir ki, agar iki zarracik arasin-
da azaldan hansisa alags méveuddursa, onda hamin slags zaman va
makandan asili olmayaraq hamisa saxlanacaq. Natica kimi, zarra-
ciklardan birina tosir gostoranda analoji tasiri digari da hiss edacok
— hatta onlar makanin miixtalif néqtalarinda olsalar da. Biz Gziimiiz

do zarraciklordan ibarat oldufumuzdan, demali, zaman va makanin
hiidudlan xaricinds hamimiz — biitovliikds va tamamila gargiligh
bajliyiq. Biz basqa adamlara na iso edands, eyni vaxtda éziimiiza
da etmig olurug.

Indi isa diigiiniin ki, bundan no guur. Sgar idrakimz bu konsep-
siyan tuta bilirsa, onda bununla da razilasmaq lazim galacak ki,
chtimali galacakdan olan Man'iniz sizin bugiinkii Man'inizla arhq
alagadodir — zaman va makan hiidudlan xaricinda olan 6lgii [koor-
dinatlarinda]. Davamum oxuyun... kitabin sonu iigiin bu ideya siza
tamamila normal giriinacak!

Sirli elm: biz kegmisi dayisa bilarikmi?

Belalikla, hamimiz zaman va mokanda garsiligh slagadayik. Bu
o demakdirmi ki, insanin diigiinca va hisslari tokcs arzuolunan gala-
caya yox, kegmiga da tasir gdstara bilor?
2000-ci ilin iyul ayinda hakim Leonard Leybovig, tasadiifi sakil-
da iki—nazarat va “duah” qrupa paylanmig 3393 pasiyentin “kor-ko-
rana ikiqat tadqigat™m’' aparmigdi.
! Kor-korana ikigat tadgigat metodu — bela tadgigaida na tadqigatgs, na d tadqiq edilen bu
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Tadqigatin mogsadi duamin pasiyentlorin halina tasir gosts-
rib-gostarmadiyini tayin etmak idi.! Dua — diigiincanin materiyaya
masafadan tasirinin gzal niimunasidir. indi isa — maksimum digqat,
¢iinki gox vaxt hor ey ssla gziimiiza gdriinan kimi olmur.

Leybovig, hospitala qabul edilanda sepsis (qanin zahorlanmasi)
baglanan pasiyentlori segib ayinr. Onlar tesadiifi gokilda iki qrupa
paylamirlar. Birinci qrupdak: pasiyentlor figiin dualar oxunmali idi,
ikinci qrupdakilar ligiin — yox. Davaminda Leybovig qruplan asag-
daki gstoricilara gdra miigayise etmigdi: istirakgilardan har birinda
satalcamin davam etdiyi miiddat, onun xastoxanada oldugu miiddat
va sepsis naticasinda dlanlarin say1.

Hagqqnda dualar oxunan grupun istirakgilan satalcamdan daha tez
sagalmis va xastaxanada daha az miiddat qalmigdilar; 8liim gostari-
cisi fizra “duali” qrupda islar bir gadar yaxs olsa da, statistikada farq
shamiyyatli deyildi.

Budur, duanin hayat qiivvasinin va insanin kvant sahasina dar-
rakali niyyat géndermok gabiliyyatinin an gur niimunasi. Ancaq bii-
tiin bu shvalatda nasa bir masalo da var ki, siz bunu bilmalisiniz.
2000-ci ilin iyul ayinda tak-birca xastaxanada 3000-don gox yolux-
ma halinin bas vermasi fakti siza bir godar gariba goriinmadi ki?
Balka, xastaxanamin otaglari pis dezinfeksiya olunmusdu? Yoxsa,
orada hansisa azar tiigyan edirdi?

Biitiin masala ondadir ki, “duali qrup”daki pasiyentlordan heg biri
2000-ci ilda yoluxmamigdi. Eksperimentin igtirakgilan, dzlari da
bunu bilmadan, 1990-c1 ildan 1996-c1 iladak, yoni tadgiqat apanlan
moqamdan 4-10 il avval xastaxanaya diiganlora gora dua edirdilor!
Pasiyentlar 1990-¢1 illarda — iistiindan illor Gtandan sonra kegirilon
tacriiba naticosindo sagalirdilar. Bela da demok olar: 2000-ci ilda
hagqinda dua edilon pasiyentlarin hamisinin saglamhig1 yaxsilagmig-
di — lakin dayisiklorin hamust bir nega il avval bas vermisdi.
vaya nbm subyeku(ladmn_ edilana) hans darruln venbd:ylm bilmir. Bu metod milalicanin

qaraz va suby ga unkm verir. - va
v Lclbovlcl Lennmt M.D. ‘Eﬂ'ams ﬁfr:mmc

in patients with blood
Journal), vol/ 323: 1450-1451 (22 December 2001).
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Tadgiqatin statistik analizi tosdiq etmigdi ki, alinan naticalar tasa-
diifiin hesabina yazila bilmaz. Bu iss isbat edir ki, hisslar va dualar
takea indiki zamana va galacaya yox, kegmiga da tasir gostarir.

Buradan sual dojur: agar siz hayatin yaxsilasmas: hagqinda dua
edirsinizsa (ya da diqqatinizi analoji niyyat iizarinda comlayirsiniz-
53), bu sizin kegmisinizs, indinizo va galacayiniza tasir gdstaracak-
mi?

Kvant qanunu deyir ki, potensial imkanlarin hamisi eyni vaxt-
da birgayasayig halindadir, Dilgiinca va hisslar — zaman va mokan
sarhadlori nazare alinmadan hayatin biitiin aspektlorina tasir gbstara
bilar.

Maéveudiyyat hali agilin halidir:
beyin va cisim vahdatda olanda

Mon biitiin kitab boyunca miiayyan iimumi hal va ya agl halimn
yaradilmas: v bu halin saxlanmasi haqqinda — bu anlayiglara eyni
mana verarok damisacagam. Belaco, deya bilarik ki, méveudiyyat
haly - sizin diistinca va hisslerinizlo tapsinlir. istayirem anlayasimz
ki, mdvcudiyyat hali va agilin hali 6ziinda ham da fiziki cismin ha-
lini ehtiva edir. Omin olacagimz kimi, aslinds insanlarin aksariyyati
ela bir halda yagayir ki, onlarin cisimlari el bil idraka gevrilib. Belo
adamlar, demak olar istisnasiz, cisimlarine vo cismani hisslarina
tabe olurlar. Ona géra da, man miigahidagi effekti hagqinda danigan-
da nozarda tutun ki, materiyaya takca beyin yox, cismimiz do tosir
gostara bilar. Bizim méveudiyyst halimiz (bu vaxt idrak va cismimiz
vahid biitdv togkil edir) xarici diinyaya tasir gostaran miigahidagi
gisminda gixig edir.

Diigiinca va hisslar DNK-ya tasir gostarir

Kvant sahasi ilo kommunikasiya asas etibarila diigiinca va hisslar
vasitasilo bag verir. Dilglinca va hisslarimiz 8zii enerji oldugundan
(beyinin elektrik impulslarim ensefalograf kimi cihazlarla asanligla
dlgmak miimkiindiir), kvant sahasina gondardiyimiz siqnallar {igiin
n vacib kanal mahz onlardur,

Bir gadar sonra man bunun neca igladiyini izah edacayam, hala-
lik isa sizo diigiinca va hissimizin materiyaya tasirini siibuta yetiron

heyratamiz bir shvalat danigmaq istayirem,

Hiiceyra biologiyas: iizra miitaxassis, hakim Qlen Reyn [tiirka-
¢ara] tabiblarin bioloji sisterna tasir géstarmak gabiliyyatini yoxla-
magq qararina galmigdi. DNK molekulu hiiceyro va ya bakteriyalar-
la milqayisada daha sabit olduundan, gorara alinmigd: ki, tabiblar,
iginda DNK olan siiga qablara tasir gostarsinlar.!

Tacriiba Kaliforniyanm “Urayin riyaziyyat” Markazinda kegiri-
lirdi. Markaz miitaxassislorinin hesabinda artiq gox sayda, o ciimla-
dan do emosiyalanin fiziologiyass, iirsk va beyinin bir-birina gargi-
Igh tasiri sahasinda tadgigat vardi. Onlar insanin emosional hali va
iirak ritmi arasinda alagani izlamaya miivaffaq olmugdular. Belo ki,
manfi emosiyalar (masalan, gozab va ya qorxu) lirak ritmini pozur,
miisbatlar isa (sevgi va ya sevinc), aksina, iirak ritmini gox dagiglag-
dirir. “Uroyin riyaziyyati"ndan miitaxassislor bels ritmik manzarani
iirok uzlagmasi adlandinblar.

Ilkin olaraq, doktor Reyn 10 istirak¢idan ibarat qrupu tadgiq
ctmigdi, bu istirak¢ilar Markozda iglonib arsaya gatirilan firak uz-
lasmasma nail olmaq texnikasini kamil monimsamigdilar. Tadqiq
olunanlar bu texnikalann kémayi ila 6zlerinda giiclii miisbat hisslar
(masalan, sevgi va minnatdarliq) meydana gixarir, ardinca isa, igindo
distillo olunmug suda DNK niimunalori saxlanan kolbam iki dagiga
arzinda sllarinda saxlayirdilar. Homin niimunalarin analizinds heg
bir statistik doyigiklik askar edilmamisdi.
| McCarty, Rollin, Mike Arkison and Dana Te ion of DNA conf
by heart-focused intention”7 HeartMath Research Center, Institute of HeartMath, Boulder
Creek, CA, publication no/03-D08 (2003)/
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fkinci qrupda xiisusi hazirlanmg istirakgilar eyni seyi edirdilar,
ancaq kigik bir alava ila: onlar sevgi va minnatdarhgdan dogan po-
zitiv emosiyalar (hisslar) sadaca yaratmir, eyni zamanda da beyin-
larinda DNK zancirlarinin ya yumulmasi, ya da agilmas: niyysti
(diigiinca) gidiirdiilor. Bu dafa analiz DNK molekullannin konfor-
masiyasinun (for ) statistik cahatdan shamiyystli dayisikliyini
ghstarmigdi. DNK zancirinin bazi hallarda biitév 25 % yumuldugu
va ya agildig balli olmusdu!

Ugiincii qrupun xiisusi trening kegan istirakeilan da beyinlarin-
da DNK-m dayigmakla bagh dagiq niyyat giidiirdiilar, lakin tapsiriq
almigdilar ki, ézlarini olverighi emosional hala gatirmasinlar. Bagqa
stizla, onlar materiyaya istisnasiz olaraq diigiincanin (niyyat) giivva-
si ila tasir gistarmaya cahd edirdilar. Natica? Sifir!

Birinci qrup istirakgilannin 8zlarinda )'aratd1q181‘1 pozitiv emosi-
onal hal 6z-delilyiindo DNK-ya tasir géstarmirdi, Ugiineii qrup isti-
rakeilarimin emosiyalarla mohkamlanmayan gati niyyatlari do effekt
dogurmamigdi. Arzulanan natica yalmz, subyektlar diisiincalorinda
daqiq magsad giiddiiklari va onlan miisbat emosiyalarla méhkam-
landirdiklari halda slda edilmigdi.

Dark olunan niyyatin energetik gidalanmaya, katalizatora ehtiya-
c1 var - va bela katalizator qisminda xos emosiyalar gixis edir. Urak
va idrak vahdatda faaliyyot gostarir. Hiss va emosiyalar méveudiy-
yat halinda birlasib. Va agar bizim halimiz 2 daqiga arzinda DNK
zancirlarini yumub va ya aga bilirsa, onda bu, insanin realliq yarat-
magq qabiliyyati hagginda gox sey deyir.

Doktor Reynin eksperimentlori siibuta yetirir ki, kvant saha-
si arzulanimiza, yani sirf emosional sorgulara reaksiya vermir. O,
magsadlarimiza, yani diisiincolorimiza da reaksiya vermir. Kvant
sahasi yalniz, diisiinca va emosiyalar bir-biri ila uzlagmis va demali,
eyni bir signal tiiran halda hay verir. Urakdan galen miisbat emosi-
ya daqiq ifado edilan dark olunmug niyyatls iist-iista diiganda kvant
sahasi signal alir va buna haqiqatan da heyratamiz cavablar golacak.

Kvant sahosi arzularimiza yox, méveudiyyst halimiza reaksiya
verir.
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Diigiinca va hisslar:
kvant sahasina elektromagnit signal tiiriiriik

Kainatin potensiallarimn hammsi elektromagnit sahasina malik va
mahiyyati etibarila enerji tacossiim etdiran ehtimal dalgalan forma-
sinda moveud oldugundan, insamn diigiinca va hisslorimizin do istis-
na tagkil etmadiyini giiman etmoak darrakali olards.

Mans ela galir ki, asagidaki model slveriglidir: digiincalarimizi
kvant sahasinin elektrik potensial saklinda, hisslarimizi isa — onun
maqnit potensiali goklinda tasavviir etmak olar.' Diisiincalar hamin
sahaya elektrik siqnallan géndorir, hissler isa, sanki magnitmis kimi,
hadisalari biza ¢akib gatirir. Onlar birlikda iss — bizim diinyamizin
hor bir atomuna tasir gstaron elektromaqnit giialanmasina malik
maveudiyyat halim generasiya edirlor. Bu suah vermomak olmur:
bas biz, giiurlu va ya siiursuz suratd, diinyaya giinbagiin hans dal-
galar glialandinnq?

Potensial hadisslorin hamisi kvant sahasinde milayyan diapazon-
lu elektromagnit dalgalan gaklinds moveuddur. Dahiliya, var-dov-
lats, azadliga, saglamhga va i.a. miivafiq galon sonsuz sayda po-
tensial elektromagnit diapazonlan energetik tezliklar goklinda ariq
moveuddur. Biz mdveudiyyat halimizi doyigorak kvant informasion
sahasindaki potensiallardan birins miivafiq galon yeni elektromagnit
sahasi yarada bilsak, elo bag vera bilarmi ki, arzuladifimiz hadisaya
¢okilib apanlaq, ya da hamin hadisa 6zii bizi tapsin?

! Chirist Retums — Speaks His Trith (Bloomingtong INI AuthorHouseg 2007).
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KVANT SAHOSIND®
ELEKTROMAQNIT POTENSIALLARI
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Sakil 1E. Potensial hadisalerin hams kvant sahasinda sonsuz sayda imkanlar
soklinds moveuddur. Biz elok qnit dalg kvant sahosinds artig maveud
olan dalgaya koklayanda, cismimi ladid hadisaya cazb ol
biz zamann yeni xattins yerdayisma edacak, ya da hadisa dzi
yeni realliqda bizi tapacaq.
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Nayi isa dayismak iigiin yeni naticalor hagqinda
yeni fikirlarla diigiiniin

Sxem sadadir: vardis olunmus, goxdan tam§ olan diiglince va
hisslor bizi dayismoz méveudiyyat halinda tutub saxlayir, bu hal isa,
&z novbosinda, yena va yena eyni davranig modellarini tahrik edir
va eynila avvalki reallifn yaradi. Odur ki, agor realhimizda nayi
isa dayismok istayiriksa, onda biza yeni ciir fikirlogmak, duymag va
harakat etmak va faktiki olaraq, bagqa adama “gevrilmak”, yoni ha-
disalara vardis olunmus reaksiyadan boyun qagirmaq lazim galacak,
Biz “gevrilib” bagqa kim isa olmaliyiq. Biz aghmizin yeni hal, yeni
naticalar haqqinda yeni fikirlorlo diisiinmali olacafng.

Kvant nazariyyosi movqeyindan, biza, miisahidagi olaraq, mov-
cudiyyatin yeni halna kegmak vo oz elektromagnit siialanmamizi
dayigmak lazimdir. Bundan sonra biz ehtimali realliqlardan birinin
dalgasina, halalik kvant sahasinda yalmz elektromagnit potensiali
saklinds mdveud olan dalgaya diigacayik. Mahiyyatimiz va siialan-
mamiz sahanin elektromagnit potensiali ila iist-iista diisonda is3, bizi
hemin ehtimali reallifa gakib aparacaq, ya da o ozii bizi tapacag.

Man biliram: hoyatin eyni neqativ ssenarinin ciizi farqli varia-
siyalarinin sonsuz silsilosi oldugu hissi ila yagamaq gox kadarlidir.
Lakin siz soxsiyyst kimi dayismayanadak, sagdigimz elektromagnit
siialanmam yenidan kiéklamayanadok bagqa nayasa iimid etmak yer-
sizdir.

Hayatin dayigmasi — enerjinin dayismasi demakdir, bagqa sozla,
diisiinca va emosiyalarm fundamental gokildo yenidanqurmasidur.

Yeni naticolara nail olmaq iigiin siz dziiniizil yadirgamah va yeni

Man yaratmahsiniz.
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Dayisiklarin sirri — diigiincs va
kisslarin uzlagmasindadir

Mévcudiyyat hali va lazer arasinda imumi no var? Bu paralel,
hayat: deyigmak figiin zoruri olan bir gaydani da illiistrasiya etmaya
komak edacak.

Lazer — yiiksak kogerentli signaldir. Kogerent' signal hagqingda
danisanda fiziklor nazorda tuturlar ki, bu signal eyni bir fazada olan
dalgalardan ibaratdir — onlann bkaklari (an asag ndqta) va zirvalari
(an yitksak ndqto) iist-iiste diigiir. Dalgalar ist-lsta diigenda iss onla-
rin giicii shomiyyatli daracada artir.

DALGALARIN TiPLORI

Koqerent dalgalar

MWWWWWWWWA
MWWWWWWWWWWWWW

Qeyri-kogerent dalgalar

e W N
Sokil 1F, Ritmik sinfazali dalalann giici, oksfazada olan
dalgalann giiciindan qat-gat ylksskdir.

'mﬂmm-‘nhqad:dm']—ﬁrmwm[ﬁmm]wp
dalgavari proses (st-ists diigonda onlann zamanda korrelyasiyas: (bir-biri ilo
ﬁmﬁlﬁnhwmmmfmhmnmwmmmwm“
titramslar camlanands eyni tezlikli titrama alnr, - Y.9.
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Signallann ibarat oldugu dalgalar ya iist-iista dilgiir, ya da Gst-lista
diismiir, yani ya kogerentdir, ya da kogerent deyil. Eyni sey diigiinca
va hisslora da aiddir. Sizda yaqin bela olub ki, diisincanin giivvasi
fimza inandirsamz da, galbinizin dorinliyinda, necs olmasa da, buna
inanmirdiniz. Va siz diinyaya bu geyri-kogerent, oksfazali signal
gondaranda ne alirdiniz? Heg na. “Urayin Riyaziyyati” Markazinin
goldiyi naticoni yadiniza saln: kvant yaradicii: yalniz diigiinca va
hisslarin uzlagmas sartila qlivvaya minir.

Koqerentlik — signalin giiciinii shamiyyatli deracada qiivvatlon-
dirir va eynilo bunun kimi da, uzlagma — diigiinca vo hisslorin ef-
fektivliyini yilksaldir. Magsadla bagh daqiq, fokuslagmg diigincalar
darin emosional calbolunma ila miigayiat edilanda siz daha giicli
clektromaqnit siqnal géndorirsiniz, bu da sizi arzularmiza miivafig
galan potensial reallifa ¢akib aparr.

Man verdiyim usta-darslorda tez-tez gox sevdiyim nanam hagqin-
da damgiram. O, kéhna bigimli italyan qadm idi v» qaninda, pasta
{iciin tomat sousu bisirmak ananasi ila yanag, ilkin giinah hagqinda
katolik tasevviirii ds vardi, O, daim dua edir va giiurlu surstda yeni
hayat hagqinda diisiinsa da, ana siidi ila 6ziina hopdurdugu giinah
hissi onun signalina manealar yaradirdi, Onun hayatinda peyda olan
yegana na vardisa, bu da — dziinii giinahkar hiss etmok iiglin yeni
bahanalar idi.

Ogar niyyst va arzulanmz stabil yaxgilasmaya gatirmirsa, gox
giiman, siz sahays qeyri-kogerent, qatisiq signal gdndarirsiniz. Siz
var-dévlat arzulaya va “pullu” fikirlar diigiine bilarsiniz, ancaq sgor
driiniizii yoxsul hiss edirsinizsa, maliyya bolluunu 6z hayatimza
heg vaxt cozb eds bilmayacaksiniz. Niya? Ciinki, dilsiinca — beyinin,
hiss isa cisminizin dilidir. Siz bir sey dilgiiniir, bagqa sey isa hiss edir
va ya duyursunuz. Beyniniz va cisminiz ziddiyyatli molumatlar gon-
darirsa, kvant sahasi anlagilan cavab vermayacak.

Beyin va cismimiz vahdatda fealiyyat gostarenda biz moveudiy-
yatin yeni halina kegirik vo gozagbriinmoz kanallar vasitasilo gon-
dardiyimiz signallar kogerent olur.
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Kvant naticalari niya gozlanilmaz olmaldir

indi isa basatladanin bir fraqmentini da 6z yerina qoyaq. Reallify
dayismak iiciin on az bilmali oldugumuz, “sifaris edilan” naticalarin
meahz neca maddilasmasidir; qoy onlar sizi heyratlondirsin va siziin
35l manasinda ¢ag-bag salsin. Siturumuzun bohrasinin hans: formada

i F

tozahiir edacayini dncadan demaya ehtiyac yoxdur; onlarin 051

sncadan bilinmaysn kvant sahasinin Shdssina buraxin. Hadisanin
hoyatiniza sizin iigiin an magbul sakilde galmasinin geydina qoy o
zii qalsm. Biz nass gbzloys bilariksa da, bu yalmz — on gézlonilmaz
olandir. Kvant sahasina tabe olun, 8ziiniizii ona etibar edin va arzu-
ladigimz hadisonin nazaratinizdon konar ¢in olmasina imkan verin.
Cox]an uc;un bu, prosesm an miirskkab hissasidir, bela ki, biz,

sizi hazirligsiz vaziyyatda yaxalamaq va yuxudan ayrltmagqdir — vai-
dis olunmus realliq miirgiiladir. Bu tazahiirlor dorrakali kvant sahasi
ila tamasa girdiyimizda heg bir giibha qoymamali va bizi yeni gi-
castlara ruhlandirmalidir. Yaratmaq sevinci els bundan da ibaratdir.

Kvant dayigiklari niya heyratlondirmalidir? Ciinki — 6ncadan de-
yilan hadisalarda yeni heg na yoxdur.

Oncadan deyilon hadisalara vardis olunub va avtomat idara edir-
mis kimi bag verir; bunlar sizinla ariq min dafalerlo bag verib. V3
siz hadisani éncadan séyloys bilmisinizss, demali, kéhno Man'iniz
khna, yaxst balli olan natica yaratmugdir. fsin yekununu nazarstda
saxlamaga galismagla siz, faktiki olaraq, Nyuton mévqeyina kegirsi-
niz. Sebab-natica alaglori fizerinda qurulan klassik Nyuton fizikast
hadisslarin inkigafini prognozlagdirmaga va dncadan demaya cohd
edirdi.

fnsanin qurub-yaratmaq qabiliyyatina tatbigen “Nyuton mdvqe-
yina kegmok” na demokdir? Bu, daxili diinya (diisiinca va hisslar)
{izarinds nazarsti xarici diinyanin ixtiyanna vermakdir. Bu — sabab
va natica mexanizmina qayitmagqdir.

Lakin aksina, avval daxili diinyam (vardis olunmus diisiinca va
hisslari) doyismak va sonra xarici diinyanm reaksiyasini miigahida
etmak lazimdir, Namslum, tamamila yeni galacak qurub-yaratma-
fa can atn. Va alverili hadisalar bag vermays baslayanda bu sizi
xoghalligla heyratlandiracak. Siz lap indica gevrilib kvant yaradicist
oldunuz! Sababkarliq ¢argivesindan gixdimiz va arzuolunan naticalor
dogurmag oyrandiniz.

Diiglindiiyiiniiza ¢atmaq niyyatiniz daqiq olsun va onu beyniniz-
do saxlayin, lakin onun yerino yetmasinin detallanni, ns edacayi
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gmisi takrar-takrar hayata qaytarmaga calismagla
golacayi nsmatda saxlamaga can atirig.

Kvant yaradiciligr:
naticani almazdan dénca minnatdar olun

Man indica deyirdim ki, arzulanan naticoni almaq figiin diisiin-
colari hisslarla vahdat halina gatirmak, ardinca is2 ona nail olmagin
konkret detallarinin geydina galmamaq lazimdir. Bu, namalumluga
atilmaqdir va biz bu sigrayisi etmaliyik ki, birtipli, 6ncadan sdyle-
nilon naticalarin avazina hayatimiz1 yeni hisslor va kvant siirprizlari
doldursun.

Lakin arzulann gergaklagmasi figiin biz namalumlug@a bir sigrayis
da etmaliyik.

Siz adaten na vaxt minnatdarhq duyursunuz? Cox giiman, cava-
biniz bela olacag: “Man 6z ailoma gora, evim, dostlanm, igim ol-
duguna géro minnatdaram”. Biitiin bunlarda iimumi nadir? Umurmi
- bunlann hamisinin artiq sizda olmasidir.

Biz, bir gayda olaraq, artiq bag vermig va ya hayatimizda olana
gbra minnatdariq. Bizi sizinla bel fikirlogmaya macbur etmiglar ki,
sababsiz sevinmak, nasa bag vermadan minnatdar olmag, kifayat ga-
dor asas olmadan sevmak olmaz. Yani daxili halimiz xarici amillar-
dan asilidir - Nyuton modeli qiivvadadir.

Reallifin yeni modelinin bizdon, kvant yaradicilarindan talabi isa
- duygu orqanlarimuzdan hansininsa xarici dayigiklari geyda almasi-
m gdzlomadan, daxili dayigikleri (beyin va cisim, diigiinca va hisslar
saviyyasinda) etmayimizdir.
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Tad & hadieal

Siz ar gora minnatdar ola ve hamin hadisa
bag vermazdan Gnca ona sevina bilarsinizmi? Galacak reallifs ela bir
daracads canh taxayyiil eda bilersinizmi ki, ona artig bu giin yiik-
lenasiniz?

Kvant yaradicilig: terminlarinda: siz hala maddilagmayan, amma
potensial gisminda kvant sahasinda méveud olan hadisaya giira min-
natdar ola bilarsinizmi? Eladirss, demsli, siz sababkarhq gargiva-
sindan (daxili dayigiklari etmak ligiin xarici amillordan asilihiq) gix-
musiniz v arzuladiginiz naticalari (daxilon doyigmak va bununla da
xarici diinyaya tasir gostarmak) sifarig etmoyi Gyranmisiniz.

Minnatdarhq duymagla biz sahaya siqnal veririk ki, bu va ya di-
gar hadisa artiq bas vermigdir. Lakin minnatdarliq diigiinca saviyya-
sinda galmamahidir.

Oziinii elo duymalisan ki, istadiyimiz ela bil artiq hoyatimzdadur.
Bu halda cismimiz (yalmz hiss qavrayir) galacok hadisanin emosio-
nal hayscamim artiq indi yagayir.

Kainat idraki va kvant sahasi

Umidvaram ki, bu magam ii¢iin kvant modelinin ideya ssasi ila
razilasmaga artiq hazirsimz: biitiin maddi realliq asas etibarils enerji-
dan ibarotdir, bu enerji — elementlori zaman va makan hiidudlarindan
kanar qargiligh alagali olan gox biyiik yabakado méveuddur. Bizim,
miisahidagi olarag, diigiincalar (§iiurumuz), emosiyalar ve mévcu-
diyyat halimizin kémayi ile gergoklogdira bilacoyimiz ehtimallarin
hamuisi bu sabaka, kvant sahasinds ehtiva olunmusdur.

Yoni dogrudanmi realliq — vur-tut, bir-birina tasir gostaren indif-
ferent elektromaqnit qiivvalarinin cami, macmusudur? Yani daxili-
mizdaki hoyat - sadaca, tasadiifan meydana ¢ixmug bioloji funksiya-
dir? Mana bu néqteyi-nazara torafdar olan adamlarla sohbat etmak
nasib olub. Miizakiralarin hamisi yekun naticada tagriban agagidak:
dialoga gatirib ¢ixanrdi:
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—  Urayi déyiinmaya vadar edan nadir?
Avtonom 9sab sistemi.

—  Homin sistem harada yerlagir?
Bas beyinds. Beyinin limbik sistemi — avtonom asab
sisteminin bir hissasidir.

—  Beyin toxumasinda iirayin faaliyyatina cavabdeh olan xisusi
sahalar varmi? :
Bali.

—  Hamin toxuma nadan ibaratdir?
Hiiceyralardan.

—  Bas hiiceyralar nadan ibaratdir?
Molekullardan.

~  Bas molekullar nadan ibaratdir?
Atomlardan.

—  Bas atomlar nadan ibaratdir?
Subatom zarraciklordan.

~  Bas, subatom zarraciklari nadan ibaratdir?
Enerjiden.

Hamiga bu dayismaz qanasta galmisik ki, biitiin Kainatda oldugu
kimi, insanin fizioloji aparati da eynilo homin materialdan ibarat-
dir. Cismimiza ruh versn giivvanin enerji formasi oldugu — bu isa o
demakdir ki, biitiin maddi diinya kimi, 99,99999 % “heg na” — ide-
yasi ila fizlogon hamséhbatlorim ya ¢iyinlarini ¢okir va guab gedir,
ya da dork etmaya baslayirdilar ki, bunda nasa bir mana var va fiziki
realliq balks haqgigatan bu universal prinsipa tabedir.

Lakin — masxaraya bax! — diggatimizi tarsliklo realhgm istisna-
siz olaraq maddiyyat tagkil edon homin ciizi payma (0,00001 %-a!)
yonaldirik. Biz vacib nayiss gozdon qagirmung ki? )
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Hamin “heg na” dziinde informasiya dagiyan energetik dalgalar-
dan ibaratdirsa va onlann giivvasi insanin fizioloji strukturunun for-
malasmasina va faaliyyatine cavabdehdirsa, demali, biz aminlikls
kvant sahasini gozagdriinmaz idrak hesab eds bilorik. Biitiin fiziki
realligin asasinda enerji durduguna gbra iss, indi haqqunda damigdr-
gimiz idrak ziinii materiyada taskil edir.

Bir qadar avval gostardiyim dialoq yadimzdadimi? Kainat idrak
bax ela bu sxem iizra da reallifs yaratmgdir. Kvant sahasi — 6z-0zii-
nii subatom zarraciklarinds, davaminda atomda, molekulda va artan
miqyaslarda — miitlaq sekilda biitiin har seyda toskil etmaya qabil
gozagdriinmaz energetik potensialdir. Fiziologiya néqteyi-nazarin-
dan zancir beladir: molekullar — toxumalar — orqanlar — sistemlar ~

biitovliikda orqanizm. Bagqa sézls, energetik potensial bark materi-
yaya cevrilmayanadak dala titrayiglerinin tezliyini tadricon azaldir,

Kvant sahasina vo onda olan biitiin har seys, o ciimladan da bi-
zimla siza hayat veran mohz imumkainat idrakidir. Ela hamin qiivva
do biitiin tozahiirlarinds maddi realliza hayat nafasi verir, Umumka-
inat idraki sayasinda tirayimiz ddyiiniir, mademiz gidam hazm edir,
har bir hiiceyrada isa har saniys sonsuz sayda kimyavi reaksiya ge-

dir. Hala iistolik da, yena da onun tasiri altinda agaclar bar verir vo
uzaq qalaktikalar dogulur va 6liir.

Bu idrak vaxtin har bir aninda mokan va zamanin har bir néqtasin-
da ola bildiyina, onun giivvasi, daxilimizda oldugu kimi, strafimizda
da biitiin har yerda tasir géstordiyina gora isa — o, eyni zamanda ham
individual, ham da universaldir.

Biz Kainat idrakimin davam: olaraq,

onun funksiyalarim yerina yetira bilarik

Baga diismolisiniz ki, har birimizi goxsiyyst edan qabiliyyata ka-
inat idrak: da malikdir — o dziinii dark eda bilir. Bu giivva universal
va obyektiv olsa da, ona éziiniiderketma vo maddi diinya gargiva-
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sinda 6z yerdayismalorini va harakatlorini izlayib qiymatlandirmok
qabiliyyati verilib.

Bundan bagqa, kainat idrakinin giuru biitlin saviyyalorda dziini
gbstarir: o, takea Oziinii deyil, bizim hamimizi da dork edir. Uni-
versal idrak biitiin har seyi gordiiyiindan, her birimiz onun digqat
shatasindayik. Diiiinca, xayal, harakat va arzulanmiz ona ballidir.
V5 Kainat idraki miisahidagi effekti sayasinda biitiin bunlan maddi
formaya gevirir. )

Biitiin canhilan yaradan, hayatimizin davam etmasi iigiin 6z ener-
jisini va iradesini orqanizmimizin har bir funksiyasinn is qabiliy-
yatinin temin olunmasina sarf eden va biza dayigmoz dorin maraq
gostaran bu idrak — sirf sevgi deyilss, bagga nadir?

Biz universal idrakn iki tozahiirii hagqinda damigmisdiq: sahonin
obyektiv giluru va azad iradoya malik subyektiv, individual dziini-
dark. Biz iimumkainat idrakinin xiisusiyyatlarinin suratini ¢ixararaq
sziimiiz gevrilib xalig olurug. Sevgi ila dolu bu idrakin rezonansint
duyanda, &ziimiiz onun kimi oluruq. Universal idrak, subyektiv idra-
kan kvant sahasina gondardiyi biitiin har geya miivafiq hadisa forma-
sinda energetik cavab verir. Iradomiz onun iradasi ilo Gist-{ists diigan-
da, hayata sevgimiz iso onun hoyata sevgisi ila homahang olanda,
biz universal idrak rolunu §z lizerimiza gétiirmiis oluruq. Oziimiiz
kecmisi adlayib kean, indiya safa veran va galacaya qapilar: tayba-
tay acan homin o ali qiivva olurug.

Biz na gondaririksa, onu da aliriq

Hayat hadisalari asagidaki sxem iizro formalagr.

Biz no vaxisa ozab-aziyyat yagamisigsa, bu, beyin va cismimiz
saviyyasinda qalir, diiiinca v hisslorimizda ifada olunur — bela
quar ki, biz kvant sahasina azab-aziyyata miivafiq galan signal gon-
doririk. Universal idrak da cavabinda hayatimiza analoji mental va
emosional reaksiya doguracaq ndvbati hadisa géndarir.
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Diigiincalarimiz signal géndarir (man azab ¢akirsm), emosiyalar
isa (azab) eyni emosional tezlikda olan, yoni azab gakmak iigiin yax-
51 bohana veran hadisani gakib gatirir, Biz daim universal idrakdan,
an birbaga manada, onun méveud oldugunun siibutlanm xahis edirik
va 0 biza hadisalar dilinda cavab verir. San bizdaki qiivvaya bax!

Kitabin markazi sual: biz niya xogmaramh naticalara gatiran sig-
nallar géndarmirik? Neca dayigok ki, signalimiz hayatimiza cazb et-
mok istadiyimiz hadisalara milvafiq olsun? Biz sonadak inanmahyiq
ki, kvant sahasina géndaracayimiz diigiincani (siqnali) dark edilmis
sokilda seciriksa, gozlonilmoz da olsa, tamamils hiss olunacaq nati-
calar agiq. Arzuladifimiz hadisalar da bax elo onda
bag veracak.

Obyektiv idrak bizi giinahlara (yani diisiinca, hiss ve harskatlari-
miza) géra yox, onlar vasitasilo cazalandinr. Sahaya neqativ tacril-
bamizin dogurdugu diisiinca va hisslardan (maxsusan, azab) ibarat

siqnal proyeksiya ediriksa, sahonin biza eyni doracada neqativ hay
verdiyina heyratlanmaya doyarmi?

Siz nega dafa tagriban bu sozlari saslondirmisiniz: “Aglasigmaz-
dir! Biitiin bunlar niya har dafs manim bagima galir?”

Realligin tabiatinin yeni anlamindan ¢ixis edarak siza agkar ol-
mahidir ki, bela miiddaalar sizin Nyuton-kartezian modelina toraf-
kegliyinizi oks etdirir, bu modelda insan sabab-natica slagalerinin
qurbamdir. indi siz artiq bilirsiniz ki, arzuladiimiz naticalori dziiniiz
haylamaga tamamila gabilsiniz. Va vardi olunmus reaksiya vermak
avazing, dziiniiza sual etmalisiniz; “Man diigiinca, hiss va harakatla-
rimi neca dayisim ki, arzuladifim naticalar ahm?”

Miivafiq olaraq, bizim missiyamiz dork olunmug surotds giiurun
ela bir halina kegmakdan ibaratdir ki, bu haldan iimumkainat idraki
ila tamas quraraq, ona birbaga ehtimallar sahssina qosulmaga, da-
yismaya va hayat hadisalari formasinda arzuladifimiz cavab almaga
hazr oldugumuz barada daqiq signal vermak miimkiin olsun.

| PRSP Ly, |
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Kvant sahasindan siza isara vermayi xahis edin

Dork olunmus quruculuga baslayanda kvant siurundan xahis edin
i, tamasin bag tutdufunu siza igara etsin. Konkret natica ila bagh
slamat xahis etmakdan gokinmayin. Bu horskatinizla nimayis etdi-
rirsiniz ki, universal idrak haqigatan mdvcuddur va 6z saylarinizin
ona balli oldugunu bilmek hiiququnuz var. Siz tasdiq aldiqda sevinc
va ruh yiiksakliyi halinda quruculuga baslayacagsiniz.

Bu prinsip — zann etdiyimiz kimi, bildiyimiz biitiin har seyi ko-
nara atmag1, namalum giivvay tabe olmag: va hadisalar formasin-
da cavab gozlomayi talab edir. Bu, dyranmoyin an yaxgi dsuludur.
Biz milsbat isars alanda (yani hayat soraitinda alverishi dayisiklori

' miigahida edonds) daxili isin dilzgiin istigamatda apanildiint baga

diisiiriik. Bir do, z-Ozlilyiinda aydindir ki, harokotlorimizi yadda
saxlayiriq v onlan tokrar eds bilarik.

Odur ki, hayatinizda cavab doyisiklori baglayanda, kesf edan alim
mévqeyi tutmaga calisin. Dayigiklari tahlil edonda, saylorinizin Ka-
inat tarafindan neca xog niyyatls qabul edildiyini géracak va amin
olacagsmiz ki, malik olduunuz giivva heg do az deyil.

Bas giiurun lazim olan halina neca kegasan?

Kvant fizikast “hissiyyatsizdir”

Nyuton fizikasinm postulatlarindan biri, 6ncaden séylenan va
takrar olunan qarsiliglh tasirlorin xatti ardicallifidir. Na haqda damg-
digim siz baga diigiirsiiniiz do: ogor A+ B=C,ondaC+D+E
= F. Lakin realligin méciizali kvant modelinda elementlarin hamist
bir-biri ila goxdlgiilii informasion saha vasitasila slagalanir, onlann
qarsiligh alagasi isa vardis etdiyimiz zaman va makan hiidudlan xa-
ricinda yerlagir. Uf, bu nadir bela!

Kvant fizikasinin belo miirakkab, baga diigilmasinin bela gatin
olmasinin sabablarindan biri ondan ibarotdir ki, biz realligin hissiy-
yat vasitosilo qavranmasina osaslanaraq dilslinmaya adat etmigik.
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Masala ondadir ki, agar biz reallifs hiss organlanimin kimayi ila qiy-
matlandirir v onlardan tasdiq gbzloyirikss, onda Nyuton paradig-
masi gargivasinda galmaga mahkumug.

Kvant modeli, aksina, reallif hissiyyat gavramasina asaslanma-
dan anlamagimiz1 talab edir (va bu menada kvant fizikas: “hissiy-
yatsiz"dir). Kvant modelinin kémayi ila galacak reallign yaratma
prosesinda bag vermis dayisikliyi lamisa organlanimz son névbada
duyacaq. ©vval diigiincada yaratma bas veracok vo biz yalmz lap
axirda hissiyyatla tasdiqi alacafiq. Niya bela?

Kvant reallifi goxdlgiiliidiir va hisslarimiz xaricinda — na cismi-
miz, na materiya, na zaman olmayan yerds miveuddur. Bu zonaya
diismak va kvant modeli gargivasinds qurub-yaratmaga baglamag
ligiin siz 6z cisminizi hansisa bir miiddats unutmal: olacagsiniz. Els-
ca da diggat fckusunuzu miivoqqsﬁ olaraq xarici strafdan — iden-

tutugdur Nohayat, zaman hagginda xatti tasav-
viirlardan imtina etmalisiniz. Yani, potensial hadisani darrakanizla
miisahida edanda magama ela bir daracada qarq olmahisimiz ki, id-
rakimz kegmis va “vardig olunmus” galacak gézlantisi arasinda azib
qalmasin.

Paradoksal olsa da, faktdir: realliga (miihita) tasir gbstarmoayi,
cismimizin yafa tapmasim, yaxud galacakda (zaman) bu va ya digar
hadisani dayismak istayanda biz xarici diinyadan tamamila {iz gevir-
mali (heg naya qorq olmaq), cismimizi duymaqdan qurtulmal (heg
kima gevrilmak) vo zamamn hesabim itirmaliyik (zamansizhga bag
vurmaq) — yani surf giura gevrilmaliyik.

Bunu etdikda siz xarici miihit, cisminiz va zamanmn &zl {izarinda
hakimiyyata yiyalonacoksiniz (man bu anlayiglan zarafatla Boyiik
Ugliik adlandiniram). Sahanin subatom diinyas: giiurdan ibarat ol-
dugundan, biz bura yalmz 6ziimiiz sif silur olangsa diiga bilarik.
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Kvant sahasina aparan gaptya “kim isa” girs bilmaz — ora “heg kim”
gimlalidir.

Kvant quruculugu idrakimzin tabii qabiliyystidir (daha gox bil-
mok iigiin davamini oxuyun). Qurub-yaratmag, vardis olunmug diin-
yani arxada goyub zaman va makanin hiidudlan xaricinda yeni real-
Iiga gedam qoymaq iigiin zoruri har geyinizin oldugunu basa diigme-
yiniza banddir, dyrendiklarinizi qondarma olmayan ruh yiiksskliyi
ila tatbiq etmaya baglayacagsimiz.

Moakan va zaman hiidudlarindan ¢ixmagq

Makan va zaman hiidudlan xaricina diismak na demakdir? insan
bu mentiqi kateqoriyalan, yerlogdiyi cografi nogtani va dayisiklari
duymagimizla bagh olan fiziki tozahiirlari izah etmok iigiin yarat-
migdir. Stakan stolun iistiindadir, — deyanda, biz stakam - qoyuldugu
yer (stokan mokamin hansi néqtasindadir) vo homin yerds duraca-
# miiddat terminlarinds miiayyan edirik. Insanlar bu iki konseptla,
harfi monada, havalamblar: Biz indi haradayiq? Na gadar miiddatdir
buradayig va hala na gadar qalacagiq? Sonra hara gedacoyik? Biz
zamam birbaga duymasaq da, eynilo makanda 6z yerimizi hiss et-
diyimiz kimi, zamanin gedisini da istanilen halda hiss edirik. Biz
cismimizin stula, pancalarimizin isa — dogomays tazyiqini “duydu-
gumuz” kimi, eyni aydinhgla da saniyalarin, dagigalarin va saatlann
neca kegdiyini “duyurug”.

Kvant sahasinda sonsuz sayda ehtimali realliq zaman vo makan
hiidudlan xaricindadir, bels ki, potensial hale mévecudluga yiyalen-
mayib. Hala méveud olmadigina géra isa, onun na makan, na da
zaman koordinatlan ola bilar. Hala maddilagmayan, yani zarraciya
¢evrilmayan va ehtimal dalgasi goklinds moveud olan biitiin har ey
zaman va makan hiidudlan xaricindadir.

Kvant sahasi biitévlilkda qeyri-maddi ehtimallardan ibarat oldu-
fundan, zaman va makan hiidudlan xaricinda yerlagir. Biz sonsuz
sayda bu ehtimallardan birina diggat yetironda va onu maddilag-
diranda isa o, hamin andaca parametrlarin har ikisini alda etmis olur.
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Sahaya daxil olmag iigiin
‘miivafiq hala girmak lazimdir

Ha, gox gbzal, biz arzuladig istanilon hadisani kvant saha-
sindan segib, onu maddilasdirmok qabiliyyatine malikik. Lakin hala
kvant sahasina girmak imkani da almaq lazimdur. Prinsip etibarila,
biz ona hamisa qosuluyug, bas onun reaksiyasina necs nail olasan?
Ogor biz daim enerji sialandinngsa va demali, sahaya informasiya
gondarir va ondan cavab alingsa, kommunikasiyanin effektivliyini
neca yiiksaldasan?

Névbati fasillarda bunun tizarinda tofarritatly dayanacagam. Hala-
lik isa onu bilmayiniz kifayatdir ki, zaman va mokan hiidudlar xari-
cinda olan sahays girmak iiiin siz ilkin hala galmalisiniz.

Siz ela bir situasiyaya diismiisiiniizmii ki, hamin vaxt zaman va
makan sanki yox olur? Yadimza salin: avtomobilin siikam arxasin-
da aylasmisiniz, biitiin fikirlariniz iss hansisa problemin strafinda
harlanir. Bela maqamlarda cisminiz haqqinda unudur (6ziiniiziin
makandak: mdvgeyinizi artig duymursunuz), atraf mithiti itirirsiniz
(xarici diinya yox olur) va zaman sizin iiciin sanki dayanmugdir (na
qadar vaxt “sénmiis” vaziyyatda oldugunuzu heg tasavviir da etmir-
siniz).

Bels situasiyalarda siz kvant sahasina va timumkainat idrakina
aparan hamin o qapinin kandarinda durmus olursunuz. Sizin ligiin
diiglinca artiq qalan biitiin har seydon, mahiyyat etibarila, real ol-
musdur.

Oziinii siiurun bu halina miintazam gatirmak, sahays giris imkan
alda etmak va méveud olan biitiin har seya hoyat nafasi veran uni-
versal idrakla birbasa tamas saxlamaq hagqunda sizs bir qadar sonra
damisacagam.

Beyninizi dayigin — hayat da dayisacok

Bu fasilda biz idrak va materiyanin bir-birinden ayn olmasindan
baslayb, kvant modelinadak — bu mudg}a asason, idrak vo materiya
bir-birindan aynlmazdir — yol kegdik. Idrak — materiyadir vo mate-
riya— idrakdur.

Hayatimz: dayismak ligiin gdstordiyiniz avvalki cahdlorin hamusy,
ehtimal ki, tafakkiiriin prinsipial mahdudlugu fizindan siiquta ugra-
migdir. Siz, gox giiman, hesab edirdiniz ki, xarici gorait doyismalidir:
“Qaygilanim bir gadar az olsaydi, man anglaya va xosbaxt ola bilar-
dim”. Eyni mévzu milxtalif variasiyalarda har birimizda saslanib.
9gar A-dirsa, onda B olmalidir. Sabab va natica.

Bas igdir, siz mokan vo zaman xaricina disiib idrakimiz, dii-
siincalarinizi, hisslarinizi vo vordis olunmus hayatimz: dayismalya
miivaffoq olardinizsa — onda neca? Isdir, “qabaqea” dziiniiz dayiga
bilsaydiniz va sonra “daxili” dayigiklarin naticalarinin “xarici” diin-
yada neca tozahiir etdiyini miigahida etsaydiniz — onda neca?

Ancaq bu, miimkiindiir axi!

Man da daxil olmagla gox sayda adam 6z hayatim yaxsihiga dog-
ru kardinal dayigmaya miivaffaq olmugdur va bu — biz bir sada seyi
baga diisandan sonra bag vermigdi: beyini dayismak va bununia da
yeni tacriiba gazanmaq, yeni vahylora ¢atmag iigiin lazsm olan, vur-

mt, dziinii yadirgamaqdir. Hisslarimiza iistiin galiriksa va kegmisin
buxovlanndan artiq azad oldufumuzu anlayingsa, hayatimz cismi-
mizin, atraf mithitin va zamanin sarhadlari xaricing goarsa — onda
bizim iiglin qeyri-miimkiin heg na yoxdur. Méveud olan biitiin !m
sey hayat nafasi veran universal idrak sizi gox xog heyra?landu:—
cak. Onun an qizin arzusu — istadiyiniz biitiin har seys sizs gixis
imkam vermakdi. .

Qusa deyilarss, siz beyninizi dayisanda, hayat da dayisir.
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“Va kiirpa usaq onlan gazdiracok”

Davam etmazdan avval siza bir ahvalati danigmaq istoyiram v
bu, alava bir dafa da isbat edir ki, agar biz dayisiklarin hayatimzin
ayniimaz hissasina ¢evrilmasini istayiriksa, onda ali idrakla tomas
olmadan &tiisa bilmayacayik.

Indi artiq tamamil yash 6vladlanm kitabin I hissasinds goloma
alinana ¢ox banzoyan meditasiyadan yararlanirlar, Bu onlara bir
ox gozal macarani 6z hayatinda gergaklogdirmoya imkan vermigdi.
Usaglanim hala kigik olanda razilagmigdiq ki, onlar 6z hayatlarinda
gormak istadiklari maddi geylari va hadisalari yaratmagq iizarinda is-
layacaklar. Hom da sartlogmigdik ki, mon prosess heg ciir qarismi-
ram v naticays nail olmaqda onlara kémak etmirom. Arzuladiglan
realligi onlar 6z idraklarini istifada etmakla va kvant sahasi ilo qargi-
liglt ig gérmakla yaratmalidirlar.

Qizim — onun indi 20-dan bir qadar gox yas: var — incasanat kol-
lecinda tahsil alir. Yaz aylan idi va ondan yay tatillari ila bagh na

arzuladifint sorusmusdum. Dema, onun biitv bir siyahis: var imig!
Kollecin talabalari tigiin tipik olan yay qazanclan avazina, qizim qa-
zanmagq iigiin [taliyaya getmak, minimum alt: italyan saharini gaz-
mak va bir hafts dostlan ila Florensiyada qalmagq istayirdi. O, yayn
ilk alfs hofiasini iglomak, tatilin galanini isa evda kegirmok istayirdi.

Arzuladiglanimin aydin va daqiq gériintiisiine géra quzim tarifla-
dim va xatirlatdim ki, yay haqqinda xayalin yerina yetmasini uni-
versal idrak dzii toskil edacak. Onun igi — 6ziins na lazim oldugunu
anlamaqdir, bunun mahz neca bas veracayinin qeydina isa — ali gilur

dzii galacag.

Qizim hadisani diigiinmak va hamin hadiss realliqda hala bas ver-
mazdan Snca emosiyalan yasamaq sonatini manimsadiyindan, ona
dediklarim, sadaca, xatirlatma idi: yay macarasinin hans: gakilds bas
veracayini takea dark olunmug suratda tasavviir etmak yox (kiminlo
tamg olacaq, na bas veracak, hansi yerlari gazacak), ham da hisslara
tam qorg olmag lazim idi. Man ondan hadisanin els bir canli obrazimi
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yaratmag xahis etmigdim ki, hamin obraz real cizgilar alsin va onun
i.aqqmd.a diigiincalar hisslera gevrilsin, beyinds iss, sanki real tacrii-
bo alibrms kimi, eyni neyron alagalar tagokkiil tapsin.

Dgor o, yatagxanada qaxilib qalan va [taliyaya sayahot barada
xillya edan adi qiz olarsa, kohna realligda yasayan elo homin adam
da galacag. Odur ki, halo mart ayinda onun qarsisinda, artiq yayin
yarisini Italiyada kegirmis qiza “cevrilmok” vozifasi dururdu.

— Problem yoxdur, - o, cavab vermisdi.

lelrnm hayatinda artiq iki oxsar tacriiba var idi: wdeokhpda Ga-
kilmak istayanda va cilovlanmayan alic1 qovhagovuna ¢rxmag1 xo-
yal edanda. Hadisalorin ikisi da an yaxg: sakilde maddilogmisdi.

Ardinca man ona xatirlatdim:

— San fikran quruculugdan sonra, ayaga meditasiyaya oturmaz-
dan qabaq oldugun hamin adam kimi qalxa bilmozsan. San ayaga,
lap indica hoyatinda on agh bagdan gixaran yay mévsiimii kegirmis
qiz kimi qalxmalisan.

— Aydindir, — o, cavab vermisgdi.

Qizim maslahatimi baga diigmiigdii: har giin méveudiyystin ye-
nilesmig halina girmali, fikran yaradicihq seanslannin har birindan
sonra isa aldi hay gora minnatdarliq hissi kegirmakla yilksak
shvali-ruhiyyani saxlamal idi.

(nzim bir-iki haftadan sonra zang vurmugdu,

— Ata, universitet Italiyada incasanat tarixi iizra yay kurslar tag-
kil edir. Biitiin xarclar daxil olmagla, programmn qiymati 7000 $-dur,
anacaq man cami 4000 $-a geda bilarom. San bu mablagi ddays bila-
caksan?

Man Gvladlanmn qeydina qalmayan valideyn kimi gbrilnmak
istamiram, ancaq bu programin qizimin ilkin magsadina tam cavab
vermadiyi nazarima arpmigdi. (iz hadisanin tagkilini kvant sahasi-
nin ixtiyanna qoymaq yox, situasiyamn yekununu nazaratda saxla-
maga cahd edirdi. Ona maslahat gordiim ki, sayahatgi obrazim Gziin-
da dogrugu suratda canlandirsin va “italyanca” fikirlagsin, hiss etsin,
damigsin va xoyallara dalsin — o vaxta gadar ki, bu duyguda tamamila
ariyib itsin.
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Ustiindan iki hafts da Gtandon sonra qizim yenidan zang etmigdi.
0, kitabxanada idi, incasanat tarixi iizrs miiallima ilo séhbat edir-
di va avval-axir onlar italyan dilinds damsmaga kegirlar. V2 hamin
magamda miiallima deyir:

— Vay, indica yadima diigdii. Homkarlanimdan biri italiyada tohsil
alan amerikal talabalar figiin yay aylaninda italyan dili milollimi ax-
tarir. Onlara baglangic saviyya lazimdir,

Aydin masaladir ki, qizim hamin isi aldi. Indi isa tesavviir edin;
0, takea amokhaqq (iistagal xarclarin 6donmasi) almayacaqdi, hom
do alt1 hafta arzinds Italiyann alti sshorine gedacak, axinne haftani
Florensiyada kegiracak, yayin qalamm isa evda olacaqdi. O, xaya-
limin igini maddilagdirdi vo ilkin plamm an xirda detallarina qadar
gergaklagdirdi.

Ozii do o, talaba gizlarin adatan sl atdiglan heg nayi — Internetda
informasiya axtarmaq, miiallimlori bezdirmak va i.a. etmomigdi.

Quzim sabab va natica ganununa tabe olmadi, avazinda 6z halim
ela bir daracayadak dayisdi ki, lazim olan naticani 6zii haylayib ga-
tirdi. O, kvant qanunu iizra yagamag1 dyranib.

Qizim kvant sahasinds méveud olan arzuladify galacoya elekt-
romaqnit saviyyssinds gosulandan sonra onun cismi lazim olan ha-
disaya gakilib gatirilmigdi. Situasiya 6zil onu tapmigdr. Yekunu én-
cadan soylomak miimkiin deyildi, hor sey tamamils gdzlanilmadan,
dagiglikla lazim olan vaxtda bag vermisdi va bu, siibha yoxdur ki,
daxili saylerin bahrasi idi.

Bunun hagqinda diigiiniin. Kvant sahasinda na kimi imkanlar sizin
galiginizi gozlayir? Cari magamda siz hansi haldasimz? Bas qalan
vaxtlarda? Haliniz hayatimza calb etmak istadiyinizs miivafigdirmi?

Indi, méveudiyyat halim doyismak miimkiindiir, ya yox? Va yeni
idrak yaratmagqla yeni taleyin qurucusu olmaq miimkiindiirmii? Ki-
tabin yerda galan hissasi bu suallann cavabina hasr edilmigdir.

* ¥
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FOSIL2

XARICi MUHITS
USTUN GOLMOK

Sminam ki, bu maqam iigiin siz subyektiv idrakin obyektiv re-
alliga tosir gdstormak qabiliyyati hagqnda ideyan: anlamaga basla-
yirsiniz. Ola bilsin, hatta etiraf etmaya da hazirsiniz ki, miigahidagi,
sadaca, elektronu energetik dalgadan zarraciya gevirmaklo subatom
diinyasina tasir gdstera va konkret hadisalari hayata haylaya bilar.
Tamamils yaqin ki, siz kvant mexanikasinin eksperimentlarinin na-
ticalarina etibar edirsiniz, onlar ise atomlann mikro-diinyasmna siur
tarafindan birbasa nazarat olundugunu siibuta yetirir, bela ki, hamin
zarraciklar, 6z mahiyyati etibarils, siiur va enerjidon ibaratdir. Kvant
fizikasi qiivvadadir, ela deyilmi?

Ancagq siz idrakin hayatimiza hiss olunacaq effekt gdstordiyina
inanmaga balka da hola hazir deyilsiniz. Ola bilsin, dziiniizdan so-
rugursunuz: “Manim idrakim global hadisalora neca tasir gbstara va
bununla da, hayatim: dayiga bilar? Elektronlan konkret tazahiira —
galacokda yagamagq istadiyin yeni hadisays mohz necs maddilogdira
bilarsan?” Siz real diinya miqyasinda dogrugu hayat hadisalari ya-
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Ustiindan iki hafta do Gtondan sonra qizim yenidan zong etmigdi.
0, kitabxanada idi, incasanat tarixi iizra miiallims ilo séhbat edir-
di va avval-axir onlar italyan dilinds damsmaga kegirlsr. Va homin
magamda miiallima deyir:

— Vay, indica yadima diigdii. Homkarlanmdan biri {taliyada tahsil
alan amerikali talabalar iigiin vay aylannda italyan dili miiallimi ax-
tanr. Onlara baglangic saviyya lazimdir.

Aydin masalodir ki, gizim homin isi aldu. Indi iss tesovviir edin:
o, takea amokhaqq: (fistagal xarclerin Gdanmasi) almayacaqdi, ham
da alu hafto arzinda italiyamin alti goharins gedacak, axinne: haftani
Florensiyada kegiracak, yaymn qalanim iss evda olacaqd:. O, xaya-
hnin igini maddilagdirdi va ilkin planim en xirda detallarina qadar
gergaklogdirdi.

Ozii da o, talaba qizlarin adatan ol atdiglan heg nayi — Internetds
informasiya axtarmaq, miiallimlari bezdirmak va i.a. etmomigdi.

Chzim sabab va natica ganununa tabe olmadi, avazinda 6z halim
elo bir daracayadak dayisdi ki, lazim olan naticani 8zii haylayib ga-
tirdi. O, kvant ganunu iizra yasamag dyranib.

Qizim kvant sahasinda méveud olan arzuladifi golocays elekt-
romagnit saviyyasinda gosulandan sonra onun cismi lazim olan ha-
disoya ¢akilib gatirilmigdi. Situasiya ozii onu tapmisdi, Yekunu 6n-
cadan sdylamak milmkin deyildi, har sey tamamila gézlanilmadan,
dagigliklo lazim olan vaxtda bag vermigdi va bu, giibho yoxdur ki,
daxili saylarin bahrasi idi.

Bunun hagqinda diigiiniin. Kvant sahasinda na kimi imkanlar sizin
galiginizi gozloyir? Cari magamda siz hans: haldasiniz? Bas qalan
vaxtlarda? Haliniz hayatimza calb etmak istadiyiniza miivafigdirmi?

Indi, méveudiyyat halm: dayismak miimkiindir, ya yox? Va yeni
idrak yaratmagla yeni taleyin qurucusu olmaq mimkiindiirmii? Ki-
tabin yerda qalan hissasi bu suallarin cavabina hasr edilmigdir.
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FOSIL 2

XARICI MUHITO
USTUN GOLMOK

Ominam ki, bu magam ii¢in siz subyektiv idrakin obyektiv re-
alliga tasir gdstarmak gabiliyyati hagqinda ideyam ga bagla-
yirstmiz. Ola bilsin, hatta etiraf etmaya do hazirsiniz ki, miigahidagi,
sadaca, elektronu energetik dalgadan zarraciya ¢evirmokla subatom
diinyasina tasir gbstara va konkret hadisalori hayata haylaya bilar.
Tamamila yaqin ki, siz kvant mexanikasinin eksperimentlarinin na-
ticalarina etibar edirsiniz, onlar is2 atomlarin mikro-diinyasina giiur
tarafindan birbasa nozarat olundugunu siibuta yetirir, bela ki, hamin
zarraciklor, 8z mahiyyati etibarila, gliur va enerjidan ibaratdir, Kvant
fizikas1 gitvvadadir, ela deyilmi?

Ancag siz idrakin hoyatimiza hiss olunacaq effekt gdstordiyina
inanmaga balka da hals hazir deyilsiniz. Ola bilsin, dziinizdan so-
rugursunuz: “Manim idrakim qlobal hadisalara neca tasir gdstara va
bununla da, hayatim dayiga bilar? Elektronlan konkret tazahiirs —
galacokdo yagamaq istadiyin yeni hadisays mahz neca maddilagdira
bilarsan?” Siz real diinya miqyasinda dogrugu hoyat hadissleri ya-
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ratmaq qabiliyyatlorinizda giibhalanarsinizsa, bu mani tascciiblan-
dirmir.

Man istayirem siz praktikada smin olasimz ki, diigiincanin qiivva-
si ila reallifs dayismoak ideyas: elmi osasa malik ola bilar. Skeptiklara
iso heg olmasa bela bir imkani nazardan kegirmayi taklif ediram.

Biz vardis olunmusg diigiincalara va hisslara daim
qayitmagqla eyni realligt takrar-takrar hayata gatiririk

Ogar siz bu paradigmam gobul etmayi miimkiin hesab edirsiniz-
§3, onda agafidakini da ehtimal etmoli olacagsiniz: hayatimza vordis
olunmusun gargivasindan gixan yeni nasa gatirmak iigiin yeni ciir
fikirlagmays va hiss elomays baslamagq lazimdur,

Daim eyni diigiinca va hisslora gayitmagla biz eyni bir hoyat sara-
itini yaradiriq, hamin serait isa, 6z névbasinda, el hamin emosiyala-
1 dogurur, onlar da 6z ardmca miivafiq diisiincalari gatirir.

Ad gxarmus, ¢arxin iginda dala ilo paralel aparmaga risk edim,
Daim &z problemlarimiz haqqinda fikirlasmakla (siiurlu va ya giiur-
suz suratda) biz yena va yeno eyni atinliklori yarading. Biz prob-
lemlorimiz haqqinda, ola bilsin, yalniz onlar diisiincalarmizdan
meydana gixdifina gora bela gox fikirlagirik. Ola bilsin ki, biz ela

problemin sababi olmug tamig hisslars daim qayitdigimiza gora on-
lar bela aydin duyulurlar. Na gador ki diigiince va hisslorimiz hayati
realliqdan asilidir, o vaxta qadar biz onu yena va yena hoyata gatirs-
cayik.

Biz ndvbati fasillarda dayismoyi arzulayan adammn nayi anlamali
oldugu haqqinda damisacagng,
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Dayismak iigiin xarici miihita,
cismimiza va zamana iistiin galmak lazmdir

insanlann sksariyyatinin diqqat markozinda i obyekt vardir:
miihit, soxsi cismimiz v zaman. insanlar bunlarin {izarinds tokca
diggatini camlomir, ham da onlann saviyyasinds disiiniirlor. Siz
iziiniizil yadirfamaq tigiin diigiinconizda konkret hayat soraitina iis-
tiin galmali, cisminizin yadda saxladi hisslar lizarinda yiiksalmali
va Zamanin yeni xattina gixmalisimz,

Siz doyigmak istoyirsinizsa, konkret miihitde, konkret cisimda
va konkret zamanda méveud olan real Man'inizden yaxs1 monada
farglanan, taglid olunmagq iigiin niimuna olacaq ideal Man'iniz dii-
silncalorinizds yer almalidir. Qiidratli insanlanin hamist bunu baca-
nrdi, garsida hagqinda séhbat aparilacaq anlayis ve metodlan ma-
nimsamakla siz da qiidrata nail olacagsimz.

Biz bu fasilds miihitin ¢argivesindan neca ¢ixmaq haqqinda da-
migacaq, cismimiza va zamana iistiin galmak hagqnda névbati iki
fasilin materialim qavramaga hazirlagacagig.

Xatiralarimiz daxili miihiti formalagdinr

Oziinii yadirama barasinda sohbati baglamazdan avval birca sa-
niyalik saglam tafakkiira miiraciat edok. Bizi yena va yena eyni dii-
siinca v hisslara qayitmaga vadar edan vardis neca formalagmgdir?

Cavab insamin beyninda — diigiinca va hisslorin hamisinin man-
bayinda ehtiva olunub. Miiasir neyrofizioloji nazariyyslara asasan,
beyin elo qurulmugdur ki, xarici miihitin bizs balli olan elementla-
rinin harmsini aks etdirir. Biitiin Gr arzinda aldigimiz bilik
va emosional hayacanlar formasinda istanilon informasiya beyinda
sinaptik alagolar goklinda saxlanilir.

Bizi hansisa miinasibatlar baglayan adamlar, yiyasi oldugumuz
cox sayda seylar, miixtalif zamanlarda yagadigimiz, yaxud oldugu-
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muz yerlar vo uzun illar arzinda yagadifimiz saysiz duygular — biitiin
bunlar beyinin strukturlaninda geyda alinir. Boz maddsnin ayri-iiy-
rillorinda ¢ox sayda azbarlonmis harokat va davrams modeli hokk
olunmusdur va biz bunlan Gmriimiiz orzinda takrar-tokrar hayata
gotiririk.

Belaliklo, zaman va mokanmn konkret néqtalorinds insanlar vy
seylarla qarsiligh slaga tocriibomizin hamusi, insan beyninin ibarat
oldugu neyron (asab hiiceyralari) sabakasinda, harfi manada, oks
olunub.

Hayatimiz arzinde zaman ve mokanin miixtalif ndqtalarinda
alagada oldugumuz adamlar va seylor hagqinda “xatiralorimiz”in
biitiin mac neca adlandining? Bu bizim xarici miihitimizdir,
Va beyin shamiyyatli daracada xarici mithits uygun galir, bels ki,
kegmigimizin salnamasi, yaganmis mriin aksi — ondadir,

Biz oyaq oldugumuz vaxt beyinda miixtalif neyron zancirlarini
aktivlagdiran miixtalif xarici stimullarla qarsihgh slagads olurug,
Reaksiya demak olar avtomatda getdiyindan, biz xarici miihita uy-
Eun fikirlasmaya (va harakat etmaya) baslayiriq. Miihitin tasiri altin-
da bizda miiayyan diisiincalor meydana gixanda iso, bu diisiincalar
vardisa gevrilmig, artiq beyinda hakk olunmus avvslki tacriibanin
aks olundugu neyron alagalarini aktivlagdirir. Biz vardis olunmus

diigiincalori xatiralorimizdan hasil etmaklo onlar, mahiyyat etiba-
rila, avtomatik qaydada takrar-takrar hayata gatiririk.

Ogar tafokkiir reallig qabaglayirsa, onda biz daim eyni (xarici
mihitin mahsulu va aksi olan) diigiincalara qayitmagla dayismaz re-
allig1 giinbagiin takrar-tokrar hayata gatiririk. Bu halda diisiinca vo
hisslor atraf miihiti dagiglikla aks etdirir, bela ki, daxili diinyamiza -
biitiin problemlari, sortlari va saraiti ila birlikdo — mahz xarici realliq
tasir gostarir.
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Vardis olunmug xatiralar beynimizi '
vardig olunmusg realliglar: hayata gatirmaya kiklayir

Biz giinbagiin eyni adamlan (rsisimizi, hayat yoldagimizi, Gviad-
larmuzi) goriiriik; eyni harakatlari edirik (igo gedir, x6rak hazirlayir,
itimizi gazdiririk); eyni yerlara (kafe, majaza, ofis) gedir vo eyni
obyektlora baxing (magin, ev, dig fircasi... elo 6z badanimiza da).
Naticads, yaxsi tamdifimiz diinya ilo bagh olan vardiga gevrilmis
xatiraler beynimizi eyni reallifs takrar-tokrar hayata gatirmoya kok-
layir.

yDeya bilorik ki, idrak tamamilo xarici miihitin nazaratindadir.
Neyrofiziologiya idrak: “fealiyyatda olan beyin” kimi miiayyan edir
va agar beladirsa, demali, biz xarici mithita nazaran, fikrimizea, kim
oldugumuzu daim dziimiizs xatirlatmagla idrakimiza yeni saviyyaya
gixmaga imkan vermirik. Va bu halda identikliyimiz xarici amillarla
miiayysn olunacaq, ¢iinki biz dziimiizii xarici miihitin elementlari ila
identifikasiya edirik. Odur ki, biz 6z reallifimz, bu realligla eyni
saviyyada olan idrakin kémayi ilo miisahido edirik vo onun tasiri
altinda sonsuz sayda kvant ehtimallan dalasindan yalmz tafakkiir
saviyyamizi oks etdiranlor maddilosir. Biz yena va yena eyni seyi
yarading.

Siz diisiincalorinizin xarici miihita bu daracada ciddi uygun gal-
diyi, realliin isa bu qader asanhqla tokrar-takrar hayata gtirilo
bilacayi ila balks da razilasmadiniz. Lakin beyinin — kegmisin tam
hacmli salnamasini, idrakin isa — giiurun mahsulunu tacossiim etdir-
diyini diqqata alsag, demali, siz hamisa, miiayyan da, kegmigin
kateqoriyalarinda diigiiniirsiiniiz.

Na gadar ki beyin azbarlonmis programlara uygun reaksiya verir,
o vaxta gadar tafakkiir saviyyasi kegmigin gargivasindan gixmaya-
caq, ¢iinki siz artiq Syronib bildiyiniz va hayat tecriibonizdo yasa-
digimz, ona gora do Gncadan sdylaya bilacayiniz biitiin hor seyi oks
etdiron mévcud neyron alagalarini avtomatik qaydada aktiviagdirir-
siniz. Vo kvant ganununa uygun olaraq (yeri galmiskan, o, istanilen
halda siza tasir géstarir), kegmisiniz gevrilib galacak olur.
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Galin mantiglo miilahiza yiiriidek: agar tofakkiir xatiralara asasla.
nirsa, siz yalniz artiq bag vermislari tokraran hayata gatira bilarsiniz,
Hayat tocriibasi sizi daim vardis olunmug diisiinca vo hisslars qay-
tanr vo siz avvaleadan balli olan naticaler yaratmaqda davam edir,
bununla da hayat hagqinda aktual tasavviirlarinizi tasdiq edirsiniz,
Beyin xarici miihita tay oldugundan is3, har sahar duygulanmz siz
eyni realliga gogur va silurun vardis olunmug axanm iso salir,

Xarici diinya hagqinda lamisa organlan (gérma, iybilma, egitma,

dori ilo duyma va dadbilma) vasitasila alinan melumatlar islayib
yerbayer edan beyin vardis olunmug miihita milvafiq diigiincalar or-
taya qixanr. Siz goziiniizii agir va basa disiirsiiniiz; yammizda uza-
nan adam ~ hayat yoldasinizdur, ¢iinki sizin birga kegmis haqqinda
xatiraloriniz var. Otaq qapisinin arxasinda itin hiirdiiyiinii esidirsiniz
= va bilirsiniz ki, bu it gozmaya ¢ixmagq istayir. Belinizda agn duyur-
sunuz — va yadmiza dilsiir ki, diinen do bela olub. Oziiniizii xarici,
vardis olunmus diinya ila assosiasiya edirsiniz, giinki xatiralarnizds
hamin 8l¢ii koordinatlarinda, konkret zamanda va makanda yerlas-
misiniz.

Biz vardis olunmug harakatlar vasitasila
kihna Man"a gosulurug

Kim oldugumuz, harada oldugumuz va i.a. haqqinda duygu organ-
laninin névbatgi xatirlatmasindan sonra vardis olunmus realliga “qo-
sulan” aksariyyat neca harokat edir? Kéhna Man'dan ayrilmaga heg
cahd da géstormir va vardiga cevrilmig, avtomatlagmig harakstlari
dark etmadan hayata kegirir.

Demali, siz har sahar carpayinin eyni torafinds oyamir, vardis
olunmug harakatls xalati ayniniza geyir, giizgilys nozar salirsimiz
ki, sifatinizi “xatirlayasinz” vo dusa gedirsiniz — har ey qoyulmus
qayda ila. Ardinca, dziiniizii qaydaya salirsimiz ki, xarici gérkaminiz
strafdakalanin gézlentilorina uygun olsun vo adi qaydamizla diglari-

nizi tamizlayirsiniz. Sevimli fincanimzdan kofe igir, hamigoki sshar
72

yemayini Stiirtir, daim geyindiyiniz godakcani ayniniza taxir va av-
tomatik gaydada zancirini ¢okirsiniz.

Sonra, bu haqda heg fikra da getmadan, vordis etdiyiniz, alverig-

i margrutla iga gedirsiniz. Orada yaxs: bildiyiniz, artiq goxdan heg
bir gatinlik tératmayan vazifanizi yerina yetirirsiniz. Eyni adamlan
goriirsiiniiz vo onlar eyni emosional ditymaciklari basirlar, naticada
sizda hamin bu adamlar, homin bu i, hamin bu hayatin dzii haqqinda
yena da eyni dilgiinealar ige salimr, ‘
’ Axgsam siz eva talasirsiniz ki, becid yeyasiniz, becid sevimli te-
lesouya baxasimz va becid gedib yatasimz ki, soharisi giin har seyi
yenidan tokrar edosiniz. Beyninizda bu giin arzinda heg olmasa han-
sisa dayigiklik bag verdimi?

Axi1 hayatimzda yeni nayinsa bag veracayini gizlico g('iziadiyini.z_
halda, niys dziiniiz kohna fikirlarls dilgiinmakda, eyni harakatlori
etmakda va vardis olunmug emosiyalan giinbagiin yasamaqda da-
vam edirsiniz? Bundan agilsizhq qoxusu galmir ki? Biz hamimiz
avval-axir bu sayaq giindalikliyin asin olmusug. Vs indi siz bunun
niya bela oldugunu anlayirsiniz.

Siz giinbagiin dayismaz tafakkiir saviyyssini tokrar-tokrar hayata
gatirirsiniz. Kvant diinyasinda xarici miihit — yalmz id.n?k:n d.E.VﬂI[‘I]
oldugundan (materiya va idrak isa vahdat halindadur), siz 6z beyni-
nizi dayigmayana gadar hayat garaiti da dayismayacak.

Kvant modelina uygun olarag, vardis edilan realliga vardis olun-
mug reaksiyani davam etdirmakla biz yalmz ona banz?r rea?ihq yara-
dirig. Ya da bela: eyni malumatlan daxil etmakla yeni natica 'flxlmaq
miimkiin deyil. Onda bas insanlar yeni nass yaratmaga imumiyyat-
la, neca miivaffaq olurlar?

Biz agir zamanalara vardis edirik
Eyni neyron alagalerinin aktivlosmasini dofuran eg.m.i tarz.li hayat
ukladi bagqa naticalars da sabab ola bilar: har dafa siz \:’3!‘dl$ olun-
mus reallifa vardis olunmug reaksiya veranda (yani beyini kohnado
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oldugu kimi iglamaya vadar edan eyni 2sab hiiceyralarini aktiviag-
dirmakla) neyron alagelori strukturunu fardi realliginizin — bu re-
alligmn necaliyindan asih olmayarag — sartlan ils uygunlug halina
gatirirsiniz.

Neyrofiziologiyada “Hebb gaydas:™ adlandinilan bir postulat var-
dir. ©n iimumi sakilda qaydada deyilir ki, “birlikda aktivlagan asab
hiiceyralari bir-biri il bandlonir”. Hebb qaydas: siibuta yetirir ki,
agar daim asab hiiceyralarinin eyni dasti igs salinarsa, onlann hami-
simn birlikda aktivlogmosi dofodan dofoya daha da asanlasacaq. Va
bela neyronlar arasinda tadrican méhkam uzunmiiddatli slage qurula
bilar.!

Strukturun dayismasi hagginda damsanda men mshz els bunu
nazarda tuturdum: milayyan neyron klasterlari birlikds o gadar tez-
tez iga saliir ki, onlann arasinda dayamgh alagolar yaranir, Va ha-
min neyron gabaka na gadar tez-tez aktivlagdirilirsa, neyronlann isa
diigma ardicilligs bir o gadar sart bandlonir, Milayyan sayda tokrar-
dan sonra istanilan harakat (o ciimladan da diisiinca va hiss) vardis
hahm alir, yani avtomatik va dark olunmadan edilir. Xarici miihitin
beyina bu sayaq tasiri saraitinda heg nayi sisirtmadan deya bilarik ki,
vardig olunmus shata gevrilib vardis olur!

Odur ki, tokrar olunan diigiinca, emosiya va harakatlar beyinda
giindalik reallig: birbaga oks etdiran qapanmis neyron strukturunu
formalagdinr. Naticada, vardis olunmug diigiincolor beyina daha
asan galacak.

Cox da miirakkab olmayan reaksiyalar sayasinda beyin (onun ar-
dinca isa — ham da idrak) yasadifimiz reallif daha faal tasbit edacak.
V3 siz xarici impulslara reaksiya verarak eyni neyron alagalarini na
qadar tez-tez aktivlagdirirsinizsa, beyin realliga bir o gadar ¢ox ban-
zamaya baglayir. Siz hayat garaitindan neyrokimyavi asihiliq qazan-
mig olursunuz. Vaxt étditkca tafakkiir kifayat qadar mahdud olur,
giinki mahdud sayda neyron alagalar aktivlagmaya meruz galir. Sox-
siyyat adlandirdifimiz mental profil bu alagalardan tagokkiil tapir.

! Hebb. D.O., The O of Behavior: A N
Lawrence Erlbaum Associates, Inc., 2002/
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logical Theory. Mahwah, NJ:

Oziina vardis etmak prosesi neca gedir

Neyron vordisi naticasinds realhiglanmizin ikisi da (xarici va
daxili) praktiki cohatdan bir-birindan farglanmez olur. Masalan,
agar Siz problemlarinizden heg ciir yaxa qurtara bilmirsinizsa, onda
tcz va ya gec real diinya va diisiincaloriniz vahid halda qovusacaq.
Subyektiv qavramaya boyanan obyektiv realliq fasilosiz olaraq ona
uygunlagacaq. Siz yuxuya banzayan illiziyada iligib galacagsimz.

Slbatta, vardis olunmus cifitrda batib qalmaq haminin bagina ga-
lib, lakin mesala tesavviir olundugundan xeyli ciddidir: axi, takea
harakatlar yox, ham da diisiinca va psixoloji tolimatlar takrarla_n-
mapa baglayir. Biz 6ziimiiza ahsmaqla miihitin quluna gevrilmisik.
Tafakkiiriimiiz hayat garaiti ila baraborlagir va miigahidagi effektino
uygun olarag, biz onlan fardi reallifimizda yenidan maddila*sdiﬁr.ik.
Biz, sadaca, yaxst tamdigimiz va doyismez xarici diinyaya reaksiya
veririk.

Ela siz dziiniiz da gevrilib xarici garaitin canli naticasi olmusunuz
— Bz taleyiniz iizarinda nozarati itirmisiniz. Va Bill Miirreyin “Cél
sigam” filminin gahramanindan fargli olarag, doyismaya va haya-
umizin gevrildiyi sonsuz giindalikliyi dagitmaga heg cahd da etm:.;-
misiniz. Bundan da betar: siz qapalt dairaya hansisa gizli glivvenin
tasiri altinda diigmamisiniz. Onu dziiniiz yaratmisiniz.

Madam ki beladir, onu agmaq da sizin giivvanizdadir! .

Reallifin kvant modelina uygun olaraq, 6z hoyatimizy dayfsmok
figiin biz tafokkiir va davranig tarzimizi dayigmali, yeni.ci?: hlfs ft-
maya baglamalyiq. Moveudiyyat halint doyismak zaruridir. Dusun-l
¢a, hiss va davrams saxsiyyatimizin asasint taskil etdiyindan, goxsi
realliin qurucusu mehz gaxsiyyatdir. Odur ki, yeni s:';xsi?ly'ai ygm—
madan yeni fardi realliq va yeni hayat quruculufu mimkiin deyil va
har birimiz gevrilib basqa adam olmaliyq. .

Belslikla, dayismak — gorait iizarinda yiiksalmak, ham dusqn—

lorda, ham do harakatlords xarici miihits iistiin galmak demakdir.
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Qiidrat - saraitdan asii olmayarag
xayala sadiq galmaqdir

Diigiincalari gorait iizarinds neca yiiksaltmok vo ziinii neco ya-
dirfamagdan bas agmazdan avval, bazi masalaleri sizo xatirlatmag
istayiram,

Reallifin hiidudlan xaricinde dilgiinmak hagigoton miimkiindiir
va tarix buna miivaffaq olmus kisi va qadinlann adi ils zengindir,
Martin Liiter King-ogul, Uilyam Uolles, Mariya Kiiri, Mahatma
Qandi, Tomas Edison, Janna d’Ark — harms1 kvant sahasinds po-
tensial gaklinda miveud olan galacak reallif diisiincalarinda aydin
saxlayirdi. Bu obraz, lamisa orqanlan figiin slgatmaz olan daxili eh-
timallar dilnyasinda 8ziina yer elamis va vaxt-vado yetisanda reallig-
da gergaklagmisdi.

Bu adamlarin hamisini na birlesdirir? Xayallarimn, diigiindiiklari-
nin va magsadlrinin dzlarini gox-gox iistalomasi. Onlar diisiindiik-
lori galacayin realligina o qadar amin idilar ki, artiq sanki xayallan
gergaklagibmis kimi yasamaga baslayirdilar. Onlar xayalin dadimi va
ya goxusunu na girs, na esids, no hiss eds, na do duya bilardilar,
lakin bu onlara els sirayat etmisdi ki, dzlarini qabagcadan potensial
reallifa tam miivafiq suratda aparirdilar.

Mahatma Qandinin niimunasini gétiirak. XX asrin avvallarinds
Hindistanin yiyssi Britaniya idi va imper diktasi hindlilorin menavi
ruhunu sarsidirdi. Lakin Qandi 6z xalq: {igiin hala agilmayan realli-
ga samimi-galbdon inanirdi, O, azadhq, baraborlik vo zorakisizhg
ideyalarina biitiin qalbi ilo torafdar idi va heg na onun iradasini qira
bilmazdi. Qandi hamu iigiin azadliqdan damsirdy, ancaq realliq farg-
li goriiniirdii: 6lka Britaniyamn istibdad: altinda bogulurdu. Homin
dovrda hakim baxislar onun Gimidlari va niyyatlari ilo ziddiyyot tag-
kil edirdi. Qandi Hindistanda islahatlara baslayanda azadliq gazani-

lacad vaxt halo uzaqda idi, lakin o, xarici diinyanin askar oks-faaliy-
yatinin ziddina, 6z idealindan al gakmays hazirlagmird.
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Foaliyyotinin heg olmasa hansisa bahrs gatirdiyinin syani siibu-
tunu Qandi uzun miiddat almirdi. Lakin nadir hallarda yol verirdi
ki, xarici goraito 6z hayat tizerinde hokm etsin. Qandinin inandif:
galocok gdrma qabiliyyati va ya digar lamisa orqanlan iigiin slgat-
maz olsa da, o, hamin golacayi diigiincalarinda ela aydin tasavviir
edirdi ki, sadaca, bagqa ciir yagaya bilmirdi. Qandi fiziki cshatdan
indiki zamanda méveud idi, ancaq bununla bela, galocak realliga
qarq olmusdu. Anlayird: ki, diigiincalori, horakatlori va hisslari tez
va ya gec xarici dilnyaya tasir gdstaracak. Svval-axir elo bu ciir do
bag vermigdi.

Biz Oziimiizil niyyatmiza uygun aparanda, harakatlarimiz digiin-
calarimizlo ziddiyyata girmayanda, idrak va cismimiz vahdatda faa-
liyyat gdstaranda va stiziimiiz amalimizla hagalanmayanda haqigatan
qiidratli qilivvays yiyslanirik.

Qiidratli insanlarin xayallari
niya hamisa “geyri-real manasizhg” olub

Qiidratli insanlarin hamisim arzuladiglan galacaya matin inam
farglondirirdi va bu inamun heg bir taxirasalinmaz xarici tosdigs eh-
tiyact yox idi. Arzuladiglan dayisiklorin faktlar va ya hisslarla hala
ki méhkamlonmadiyi onlan narahat etmirdi. Onlar 6z dilgiincalarini
maggul edon realligs Tanrinin verdiyi hor giin 6zlorina xatirladirdilar.
Bu insanlann idraki shatalarindaki miiasirlorini qabaglayirds, giinki
onlann idrak: xarici mithitin nazarati altindan gixmugdi.

Tarixda izini qoymaga miivaffaq olmus saxslori basqa bir cizgi do
dogmalasdinir: onlarin hamis: hoyatlannda mohz nayin bag vermali
oldugunu son daraca aydimn tasavviir edirdi. (Bas sizin yadinizdadr-
m1 ki, arzuladifimuz naticanin tazahiiriiniin konkret iisulunu biz ali
idrakin ixtiyarina qoyuruq — bunu, s8zsiiz, onlar da bilirdilor.)

Va albatta, 6z vaxtinda goxlari onlann niyyatlarini realligdan
uzaq sayirdilar. Xayallan kimi, bu adamlann 8zlorinin da, mahiy-
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yat etibarila, realligla ortaq heg nayi yox idi. Bu insanlarn diisiinca,
harakat va emosiyalanmn iizarinds comlandiyi hadisalor heg olmasa
ona gora realliin bir hissasi deyildi ki, hamin hadisalor hala bag ver-
mamisdi. Hamin saxsiyyatlarin taxayyiillari skeptiklara va siniklara
sayiqlama kimi goriiniirdii va onlar 6zlilyiinda hagh idilar: galacakls
baggh bu ciir basirat goriintiisii mana v hissiyyat gavramas: hiidud-
lan xaricinda yerlagir.

Bagqa bir moghur tarixi personaja miiraciat edok — Janna d’ Ark.
Miiasirlari onu tadbirsiz va hatta agilsiz hesab edirdiler. Onun dii-
siincalari o dévrdo imum tarafindan gabul olunmus agidalers zidd
idi, Gzii isa siyasi sistem figiin tahliika tacassiim etdirirdi. Lakin Jan-
na d' Arkin bosirat goriintiilari reallifa cevrilonds onu az qala sehr-
kar saymaga baslarmgdilar,

Qiidrat ondan ibaratdir ki, reallifa zidd olaraq xayala sadiq gala-
san. Tezliklo biz dziimiiz da géracayik ki, xarici miihita istiin gal-
mak, cismimiza va zamana tistiin galmakla qnimaz suratds bagh-
dir. Qandiya qayidaq; xarici diinyadak: (miihit) hadisolar onu mayus
etmirdi, onu na 6z saglamhgi, na tohdid edan tahliikalar (cismi) va
nahayat, na da azadhiq haqqinda xayalin gergaklasmasinin na gadar
vaxt ¢akacayi (zaman) narahat etmirdi. Ona birca bunu bilmak ki-
fayat idi ki, elementlorin hamisi tez va ya gec onun niyyatlari ila
uyusma halina galacak.

Ela taassiirat yaranir ki,

qiidratli insanlann idraki — ozl us laboratoriyadir, burada
istanilan ideya ela bir daracayadak itilanir ki, onlann beyni artig ha-
min ideyan! realligdan, harfi manada, ayira bilmir.

Balka siz da tak birca digiincaleriniz vasitasila Sziiniizii doyis-
maya miivaffag olacagsimz?

https://t.mge/billib_az

Fikran magq:
diigiincalar neca gevrilib reallig ola bilar

Neyrofizioloji tadqiqatlar tasdig etmisdir ki, beyinin — va demali,
agidalarin, davramy modelinin va hayata miinasibatin — dayigmasi.
iigiin fargli ciir fikirlogmaya baglamaq kifayatdir (basqa sozlo, xa
rici diinyada nayisa doyismak vacib deyil). Hansisa harakati fikran
magq edanda (yani hamin harakati etmak prosesini dafolarla tasav-
viir edanda) neyron slagalari maqsadlarimiza uygun gokilda yeni-
dan diiziliir. Biz diisiincelarimizi o gadar real eda bilarik ki, beyinda
doyigiklor, hamin hadisa ela bil gergaklikda artiq bag veribmis kimi
olacaq. Har birimiz beynimizi xarici diinyan: qabaqlamaga koklaya
bilarik.

Misal gostarim. “Oz beyninizi inkigaf etdirin” kitabinda men bir
tadgiqat haggnda damgmgdim: bir grupun iizvieri beg giin arzinds
giinda iki dafa bir al igiin fortepiano magqlarini dillara toxunmadan,
fikran magq edirdilar. Ikinci qrup eyni miiddatds barmaglanin analoji
harakatini canli suratda, dillarda iglayirdi.' Naticada har iki grupun
igtirakgilanmn beyninda praktiki olaraq identik dayigiklar bag ver-
migdi. Beyinin funksional skanlagdinlmas: istirakgilann harmsimda
aktivlagma va beyinin eyni bir hissasinda neyron klasterlorin say
armmin geyde ahindifim gostarirdi. Yoni gamma va akkordlan
tokea diigiincasinda galanlarda tagakkiil tapan yeni neyron alagalari,
demak olar ki, bunu fiziki suratds edanlarda olan gadar idi.

Bundan iki vacib qanaat gixir. Birincisi, biz bagqa ciir digiinmays
baslamagla dogrudan da beynimizi dayisa bilerik. Ikincisi iss, ager
biz hansisa ideya {izorinda camlanmigiksa, onda beyin diigiincalari-
mizin daxili diinyasim xarici gergaklikdan imumiyyatls farglandir-
mir, Bu minvalla da, fikirlarimiz, harfi manada, reallifa gevrilir.

Sizda avvalki vardisleri dayismayin (kohna neyron slagalari qur-
maq) va yenilarini 2lda etmayin (yeni neyron abakalari formalagdr-
'Pucuall.mmA etal,, i ked by il magnetic

stimulation during ﬂwmmwofmrmemmmm JﬁumainiNempyuolom
vol. 74(3): 1037-1045 (1995).
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maq) alimb-alnmayacag, bu prinsipi anlamaqdan birbaga asilidir.
Ona giira da galin, dillara bir dofs da toxunmadan fortepianoda cal-
mag dyrenan sinaq igtirakgilarinda ¢almag saristesini menimsamak
prosesinin neca getdiyini taforriiath gokilda saf-giiriik edak.

hw

Istanilan sarigtoya yiyalanma prosesi dérd marhaladan ibaratdir:
informasiyanin menimsanilmasi, praktiki is, diggatin fokuslagmas:
va takrarlama. Har bir marhala beyinda milayyan dayisiklarla miisa-
yiat olunur. Bu vaxt sarigtanin mahz neca — praktika, yoxsa diigiin-
calar vasitasila alda olundugu vacib deyil.

Informasiyanin manimsanilmasi morhalosinda yeni neyron
alagalari tagokkiil tapir; praktikada tatbigetma prosesinds miivafiq
hisslari yasamali olacaq cismimiz isa gogulur. Diggatin fokuslagmas:
va dafalarla takrarlama isa beyinin dayismasina apanr.

Fortepianoda akkord va gammalan galan igtirak¢ilarda yeni ney-
ron alagalari tagakkiil tapmigds, ¢iinki talim prosesi tapginlan formul
fizra qurulurdu.

Yalniz fikran mogq edanlar yena da hamin formula riayat edir-
dilar, ancaq birca istisna ila: cisimlari prosess calb olunmadan. Lakin
onlar dzlarini asanhgla fortepianoda galan yerda tasavviir edirdilar.

Yadimizda oldugu kimi, dafolorlo mental megqdan sonra ikinci
grupun igtirakgilannda, dillara dogrudan da toxunan hamkarlannda
oldugu gadar nevroloji dayisiklik bas vermigdi. Onlarin da beyninda
yeni neyron gabakalari tagakkil tapmigdy, bu isa o demakdir ki, bu
adamlar fiziki tacrilbadan kenar olsa da, dofrudan da fortepianoda
almag iizra praktika kegmigdilar. Deys bilarik ki, onlarin beyini real
musigigilik tacriibasini qabaglayaraq “galacayi ziyarat etmisdir”.

Biz, insanlar, beyinin geniglonmig alin hissasina va diigiincalara
realliq hissi vermakla bagh unikal qabiliyysta malikik. Ona gora da
6n beynimiz xarici mithitin “sasini almag1” asanca bacarir va idraki
lazimh tak birca fikir iizorinda igdon heg no yayindirmayacaq. Bu
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sayaq daxili proses mental manzaralara o qadar dorin qarg olmaga
imkan verir ki, beyinin neyron alaqgaleri eynila real hadisenin tasiri
altinda imistok dayisir. Biz xarici mithitdan asih olmayaraq beynimi-
zi dayismayi va ardinca da, arzuladifimz realli daim diggot foku-
sunda saxlamagla magsadydnlii suratds ona qarg olmag dyrananda
beyin gergakliyi qabaglamaga baslayacaq.

(Oziinii yadirgamanm vacib alati - fikron magqlor bax bu demak-
dir. gar qalan biitiin bagqa movzulan kanan qoyub daim nasa bir
sey haqqinda fikirlagsen, onda h bir magamda diiglincalar re-
allig kimi hiss olunmaga baslayacag. Bu bas veranda isa beyinin
neyron §abokasi yeni hisslora miivafiq sokilds yenidan diiziilacak.
Diigiincaler beyinin strukturunu va demali, agilin halim bax bela da-
yisir.

Qziinii yadirgamaq iigiin anlamaq lazimdir ki, neyron strukturun-
da dayisiklik atraf miihitlo fiziki qargihigh 2lage olmadan da miim-
kiindiir. Fortepianoda ¢almaq tizrs eksperimentin qarsinizda neco
iifiiqlar agdif haqqinda bir dilsiiniin. Biz ela homin prosesi — fikran
mogqlari — istanilon arzu olunan harakata tatbiq etmakls, hansisa
konkret hadisani gozlomadan beynimizi doyiso bilarik.

Biz arzuladifimiz hadisalar galono gadar beyinin strukturunu
dayismakla, niyyatimiz hala realhiia gevrilmozdon avval Hziimiizii
niyyatimiza uyZun aparmaga komak edacak zaruri neyron slagalari-
ni yaratmig oluruq. Daha effektiv harakatlori, diigiincalari va hallan
daim beynimizda “firlatmagla”, bizi yeni hadiselora hazirlayacaq
neyron avadanhigini “qurasdirmis™ olurug.

Lakin bu hamis: deyil. Yadinizda oldugu kimi, avadanhq deyan-
da man beyinin fiziologiyasini, onun — lap neyron saviyyasinadek
— anatomik qurulusunu nazarda tuturam. Siz daim yeni avadanliq
yiiklomakla va onun igini takmillagdirmokla kompiiter program ils
miiqayisa oluna bilacok yeni neyron gabakasi alacagsiniz. Va indi bu
program (misal figiin, davrang modeli, miinasibat va ya emosional
hal) avtomatik qaydada iga diigacak — bela do olmalidir,
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Belalikla, biz beynimizi yeni hadisalera hazirlagdirdig va — gala-
ba! — indi idrak yeni saviyyays kegmaya hazirdir. Biz idrakimuz da-
yigonda, beyin do dayisir; biz beynimizi dayigonda, idrak da dayisir.

V' xarici takziblorin ziddina 6z idealina sadigliyi tazahiir etdir-
mok magam yetisanda biz bu vazifanin éhdasinden tamamila gals-
cak va yeni ciir diigiinmaya va harakat etmaya hazir olacagig. 8n
asast - golocayin reallifma mohkom, matin aminliyi saxlamaqdir.
Va siz arzuladiunz hadisa galon vaxt harakatlarinizi na gador detal-
I tasavviir edarsinizsa, mivcudiyyatin yeni saviyyasina kegmok siza
bir 0 qadar asan olacag.

Belalikla, siz — haqqinda bu qadar digiindiiyiiniiz, hadiss bag ver-
masa da, beyinin neyron strukturunda arzuladifimz tacriibanin artiq
aks olundugiu — na gormak, na hiss etmak miimkiin olmayan gala-
caya inanmaga hazirsinizmi? Sgar miisbat cavab verdinizsa, demali,
beyniniz kegmisin salnamasindan gevrilib galacayin xaritasi olmus-
dur.

Indi siz bilirsiniz ki, biz yeni ciir fikirlasmaya baglamagla beyni-
mizi dayismak iqtidanindayiq. Bas arzuladifimiz hadisani cismimi-
zin do dncadon hiss eds bilmasi diglin analoji dayisiklori cismimiz
saviyyasinda da hayata kegirmak no daracada realdir? Yani dogru-
danm idrak bu daracada qiidratlidir? Tezlikla siz Gziiniiz buna amin
olacagsimz.

LE & J
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cisMiMizo
USTUN GOLMOBK

Tafokkiir prosesi vakuumda bag vermir. Bizda hor dofa bu v ya
digar fikir meydana ¢ixanda beyinda biokimyavi reaksiya bag verir -
biz nasa bir madda istehsal edirik. Tezlikla 6yranib bilacayiniz kimi,
fikir doiandan sonra beyin cismimiza, fikrin dtiirliciisii olan miay-
yan kimyavi siqnal géndarir. Beyindon kimyavi ismang alan cismi-
miz fikrin mozmununa uygun reaksiyalar zancirini iga salir, ardimca
da beyina tasdiq gondarir ki, cari magamda beyin na fikirlogirss, o da
(cismimiz) ela onu hiss edir.

Son onilliklor arzinda alimlar milayyen etmislar ki, cismimiz va
beyin elektromagnit impulslanmin vasitagiliyi ila bir-birino qarsiligh
tasir gdstorir, Bizim ¢iynimizds organizmin gox sayda funksiyasin
tamin edan biitdv kimyavi zavod yerlagir. Har bir hiiceyranin xari-
ci sathinds kanardan informasiya alan reseptorlar vardir. Resepto-
run va daxil olan signalin kimyavi tarkibi, tezliyi va elektrik yiikii
{ist-tista dilsanda, hiiceyra milayyan vazifolorin yerina yetirilmasina
“kklanir™.
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HUCEYRODO GEDON PROSESLOR

Hiceyra

Sakil 3A. Hiiceyra reseptorl itasils kanardan hayati vacib infi iya alir.
Daxil olan informasiyadan asih olaraqg, hiiceyra gox sayda bioloji funksiya
yering yetirir.

Beyinin va cismimizin garsihgh faaliyyatini nizamlayan ii¢ tip
madds méveuddur: neyromediatorlar, neyropeptidlar va hormonlar.
Bu maddalarin hamisi ligandlar adi almugdur (lat. “ligare™ - alagalan-
dirmak). Beyin ligandlann kémayi ila hiiceyraya tasir edir va bu,
saniyanin minlarda bir ani arzinda bag verir.

* Neyromediatorlar — asab hiiceyralari arasinda signallann &tii-
riilmasinda kimyavi vasitagitak xidmat gdstarir, bununla da beyin va
asab sisteminin qarsihigh faaliyyatini tamin edir. Neyromediatorlann
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miixtalif novleri méveuddur va onlarin har biri xiisusi funksiya ye-
rina yetirir. Bazilari beyina ehtiraslandiric: tosir gdstarir, digarlari,
oksina, onun igini yavagidur, ligiinciilar yuxuya getmak va ya oyan-
maq prosesina cavabdehdir. Neyromediatorlarin tasiri altinda neyron
alagslarinin qinimasi va ya oksina, méhkamlanmasi bag verir. Ney-
romediatorlar ham da malumati bilavasita dtiirmok maqaminda onu
dayisa bilir, odur ki, invan-neyron va onunla slagpli olan neyronla-
rin hams: artig “redakts olunmug” informasiya alacag.

« Neyropeptidlar - ligandlarin bagqa bir novidiir va neyromedi-
atorlann aksariyyatinin tarkibina daxildir. Neyropeptidlarin sintezi
asasan hipotalamusda' bag verir (an yeni todqigatlar gostarir ki, ney-
ropeptidlar immun sisteminda da ifraz olunur). Bu maddalar hipo-
fizdan kegirilir, hipofiz iss milayysn komanda ehtiva edan kimyavi
malumat: cismimiza dtiiriir.

+ Neyropeptidlor gan axim ila horakat edorak miixtalif toxuma-
larin (asasen vazlarin} hiiceyralorina bandlanir va hormonlan — bu
va ya digor hisslarin meydana galmasina cavabdeh olan figiinci tip
ligandlan — aktivlagdirir. Belalikla, neyropeptidlar va hormonlar ~
insan hisslarinin kimyavi biingvrasidir.

Bu sayaq bolgii bizim magsadlorimiz tigiin alveriglidir: neyrome-
diatorlar — beyin va silur saviyyasinds kimyavi “vasitagilardir; ney-
ropeptidlar — beyin va cismimizi alagalandirir, buna géra biz diigin-
colarimiza uygun hisslor yagayiriq; hormonlar isa hisslari cismimiz
saviyyasinda formalagdinr.

' Hipotal (lat. byp dan ddt - alnnda va Siiagog - “otag, kamers,
\ﬁba. talamus” — aralig beymdﬂ cox da biyik olmayan sahadir, beyinin neyroendokrin
faaliyystini va orqanizmin hemostazim nizamlayan bayilk qrup hileeyra (30-dan gox nilva)
daxildic - Y.8.
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BEYIN va CiSMiMIZIN QARSILIQLI FBALIYYOTINDD Misal figiin, seksual fantaziyaniz oyananda amillorin fici da

LiQANDLARIN ROLU: UMUMI iCMAL harakata galir. Sizda ilk fikirlar meydana gixan kimi, beyin hamin
andaca bir sira neyromediator ifraz edir vo onlar neyron sabakasini
aktivlagdirir, yekunda fikri obrazlar yaradilir. Ardinca hamin mad-
dolor miivafiq neyropeptidlerin gan aximina piiskiirilmasini stimul-
lagdinir. Cinsi vazlara yetigon neyropeptidlor onlarin hiiceyralarina
birlagir va bu, hormonal sistemi iga salir — va hazirdir, proses getdi!
Beyin o qader realistik fantaziyalar yaradir ki, cismimiz real seksual
tacriibaya hazirlagmaga baslayir (bu hals bag vermozdon énca). id-
rak va cismimiz bax bu ciir six garsiliqh alagadadir.

Ancaq agar siz magim yiingiilca azdiyina gbrs yeniyetma oglu-
nuzu tanbeh edacayiniz haqqinda diisiinmays baslayirsinizsa, onda
analoji sxem iizra neyromediatorlar idrakin miiayyan halimi yaradan
diigiinca prosesini igo salir, neyropeptidlor is2 cisminiza miivafiq
kimyavi signal géndarir — naticada siz yiingiilca tarma ¢okilmis

N idl
LIQANDLAR - Syropepictar

Neyromediatorlar

B3DANIN i ;4——Hipoﬁz hala diigiirsiiniiz. Peptidior byrakiistiina galib gixan kimi, bu vaz-
HORMONAL | ) 4————FEpifiz larda adrenalin v3 kartizolun piiskiirmasi bag verir — va indi siz artiq
MORKSZLORI X -3 gazablanmisiniz. Cisminiz kimyavi saviyyada déyiiga hazirdir.
o {:, +— Qalxanvari vaz
Ii I O Timus vazi

; i “Diigiinca — hiss — diigiinca” dévriliyi
K A (O —Boyrakisti vaz ) ‘ o .
/) ! Beyinda neyron alagalori milayyan kombinasiyalarda aktivlagir,

e Y D S, ozl do neyronlann aktivlasma nizam diigiincalariniza uygundur, na-
L] 7 ticada idrak hamin diigiincalorls eynimanah hala yetigir, Neyronlann
“‘-—-\‘ o-—.-ﬂ’Qa'ﬂq vazlari miiayyan gabakasi aktivlaganda beyin dilgiincalariniza daqiglikla uy-
sl W13 fun va analoji cismani hisslor dojguran maddalar ifraz etmaya bag-
laymr.

$akil 3B. Neyromediatorlar — neyronlar arasinda vasitagilik Va demali, fikirloriniz sevincli olanda, sevgi va ya sadyanaligla
xidmati gdstaran maddalardir. Neyropeptidlar — kimyavi agib-daganda istehsal etdiyiniz maddalar sizi, ziiniizii goyiin yed-
agentlardir, onlarn tasiri altinda orqanizmin miixtalif vazlari dinci qatinda hiss etmaya, sevinc va ya sevgi hissi kegirmaya mac-
hormonlar ifraz edir. bur edir. Eyni gey qorxu va ya asabilik hopmug neqativ fikirlara do
aiddir. Sayh saniyalar arzinda insan narahat olmaga, hayacan va ya

asabilik kegirmaya baglayir.
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DUSUNCA - Hiss - DUSUNCO DOVRILIYI

L. —
Beyinda meydana ixan i
diigiincatar — wmdvcubpiyyaT
+ HALI
Badanda meydana gixan
hisslar

Sakil 3C. Beyin va cismimizin neyrokimyavi qarsiliglt faliyyati. Miayyan dii-
siincalariniz meydana gixan kimi beyin sizi dagiglikla hamin disiincalara uyjun
hisslar kegi machur edan maddalar istehsal elayir. Hisslerimiz dilgiincalo-
rimizle fist-ists diigan kimi isa, dilglincslar da hisslarls uygunlasmaga baslayr.
“Mavcudiyyat hali” adlanan geri alaga ilgayini yaradan elo bu fasilosiz dovrilikdir.

Beyin va cismimiz hamiga sinxron harakat edir. Beyin daim cis-
mimizla alagada oldugundan hisslerimiz hemisa diisiincalarimiza
uygun olur, diigiincalar isa, 6z nbvbasinda, hisslarls uygunlug halina
galir. Beyin cismimizin halin daim izlayir va ondan aldif1 kimyavi
signallan iglayib, mahz analoji maddalarin tagokkiil tapmasini mey-
dana gixaran diigiincalar arsaya gatirir. Odur ki, avvalca hisslorimiz
diisiincalarimiza, yalmz bundan sonra diiglincalorimiz hisslarimiza
uyZunlagir.
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Névbati fosillords bu ideyam daha atrafli nazardan kegiracayik,
halalik isa dziiniiz ligiin qeyd edin ki, diigincalar, asasan, idrak sfe-
rasina (beyin) aiddir, hisslar isa cismimizda lokallagmisdir. Demali,

i i hisslar diigil uygunlasaraq idrakn miloyyan halim
formalagdiranda idrak vo cismimiz albir faaliyyat gostarmaya bas-
Jayir. Yadmizda oldugu kimi iss, idrak va cismimiz bir-biri ila tam
uygunluq halinda olanda, neca deyarlar, “méveudiyyat hah” peyda
olur, Bagqa ciir deya bilarik: fasilasiz “diigiinca — hiss — dilgiinca”
dovriliyi bizi méveudiyyatin bu v ya digar halina gatirir, realliga
tasir edan da ela budur.

Mévcudiyyat hal — identikliyimizin ayrilmaz hissasina gevrilon,
yerini mohkomlandiran mental-emosional hal, dilsiinca vo hiss tar-
zidir. Biz dziimiizii zamanm cari maqaminda aktual olan diisiincalar
(va demali, ham da hisslor) vasitasils xarakteriza edirik. Man qozab-
liyom; monim halm yaxs: deyil; mon ruh yiiksakliyindayam, man
inamsizliq hiss ediram; man negativdoyam... va i.a.

Bgar biz eyni digiincalori ilbail takrar-takrar hoyata gatiririkss,
eyni hisslori yasayingsa va tazadon homin hisslara uygun dilgiinii-
rilksa (garxin iginda dola yadimzdadirmi?), onda méveudiyyatin
konkret halim yadda saxlams oluruq, 6z da onu gaxsiyyatin saciy-
yavi xiisusiyyoti kimi geyd-sartsiz qabul edirik. Yani ela bir magam
yetigir ki, biz dziimiizii moveudiyyat hali vasitasila milayyan etmaya
baglaying. Dilgiinca va hisslor bir-birina qovugur.

Masalan, biz deyirik: man hamiga tanbal olmusam; man gox na-
rahat adamam: man hamise dziima inamsizam; sibham var ki, mon
nayasa dayiram; man tez cirnayiram va sabirsizom; man Gox daaglh
deyilom va i.a. Xasiyyatin hor bir cizgisinda azborlanmig emosional
halin izlarini tapmagq miimkiindir.

Diggot: n3 qadar ki diigiincalarimiz hisslarla miiayyanlagdirilir, na
godar ki biz hisslor saviyyasinda fikirlagirik, dayigikliklar miimkiin
deyil. Dayigmak iigiin 8z hisslerina fikren fstiin golmak lazimdir.
Dayismak — vardis olunmug Man'in azbarlanmig hisslarini arxada
qoymaq demakdir.
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Misal gakim. Siz igo gedirsiniz va yol boyu bu yaxinda hamkari-
nizla aranizda bas vermiy inciklik hagqinda diigiinmays baslayirsi-
iz, Bu adam va konkret epizod hagqinda fikirler maddalarin ifrazim
meydana gixanr, bu maddalar cisminizds divr etmaya baslayir. Vo
cox tezlikla hisslariniz dziinii diigincalars catdinr. Siz, gox giiman,
hiddat hiss edacaksiniz. Onda cisminiz beyina siqnal géndarir: “Bela,
man cin atina minmigam!” Daim cismimizla alagads olan ve daxili
kimyavi proseslars nazarat edan beyin halin kaskin dayismasina dor-
hal reaksiya verir. Naticada diiglincalar dayisir. (Hisslar diisiincalora
uygunlagan kimi, diigiincaler hamin andaca hisslara uygunlasmaga
baslayir.) Xosagalmaz hissi siz dziiniiz giursuz suratda gliclandirir-
siniz: ax1, dilsiincalarinizds na gadar ki kin va mayuslug hokm siiriir,
siz bir o qadar ¢ox kinlanir va mayus olursunuz, Diigiincalor izorin-
da nazarati hisslor birdafalik alo kegirir. Idrakimiz cisminiza tabedir.

Dévrilik isa hala davam edir: gozabli diigiincalarin tasiri altinda

beyin cisminiza qozab doguran hormonlann ifrazim aktivlsgdiran
kimyavi signallar géndoarir. Qazab va agressiya sizda artiq agib-dag-
maqdadir. Yanaglanimiz allanir, madaniz burulub diiyinlonir, bagimiz
nabz kimi ddytiniir, azalalor garilmigdir. Quciglanmanin tasiri altimda
cisminizda fizioloji dayisiklor bag verir va beyina sigiyan maddala-
rin biitov kokteyli sizi emosiyalariniza uygun fikirlogmays macbur
edan milayyan neyron gabakalarini aktivlagdirir,

Va budur, hamkarimizi har ciir séyiib-batirrsimz - aydin masale-
dir ki, fikran. Onun kegmis glinahlanm narazihigla xatirlayirsimz va
bu sizin indiki halimza haqq qazandinr; qalaglanan narazihglanmz
nohayat iiza vuracagimz maktubun matnini fikirlasmaya baglayirsi-
mz. Hala ofisa ¢atmanusiniz, ancaq fikran bossunuza maktub artiq
gondarmisiniz. Magindan dilganda ela bir haddadak quzigmisiniz ki,
dldiirmayin birca addimhgindasimz. Bu da gozablanmis adamn
ayaq idstda hazir modeli! Amma har gey axi tak-birca fikirdan bas-
lanmugdi. Ela taossiirat oyamr ki, bela magamlarda, sadaca, 6z duy-
gulanimin hiidudlan xaricinda diiginmak miimkiin deyil - dayismak
biza mahz buna gora bels ¢atindir.

https://t.me/billib_az

Beyin va cismimizin dévri alaqasinin naticasi — bu sayaq situ-
asiyalara reaksiyamizin dncaden deyila bilmasidir, Biz diginca
vo hisslarin vardis olunmug patternlorini yaradur, dark olunmayan
horakatlara sl atir va biitiin bunlarda iligib galing. Davranigimizin
biokimyast bu ciirdiir.

Y

Idrak va cismimiz:
kim kima nazarat edir?

Axt, dayigmak niya belo migkiil isdir?

Tutaq ki, ananiz azab ¢akmakdan gox xoshallanird: va onu uzun
miiddst miisahida edo-eda tohtolgiiurda manimsamisiniz ki, bela
davranis ona 6z magsadlarina gatmaga imkan verib. Ham da chtimal
edak ki, hayatimizda ziyan gakdiyiniz agir situasiyalar olmugdur. Bu-
nun hagqinda xatiralar sizda indiyadak do zaman va makanin miiay-
yon ndqtasinda konkret adama qarsi yonalan emosional reaksiya
dogurur. Kegmis haqqinda diigiincalar sizi yetarinca tez-tez ziyarat
edib va 1o iigiinsa xatiraler gox asanliqla, sanki 6z-ziina galir. Indi
isa tasavviir edin ki, 20 il arzinda daim digiinca va hisslariniza azab
gakmok hopmugdur.

Oslindo siz hissi tokraran hoyata gatirmok iigin homin hadisa
hagqinda heg fikirlasmoya da bilarsiniz, Elo toassiirat oyanir ki, siz
vardis olunmus hissdan qopanlmig halda fikirlasmaya vo ya harakat
etmoya, sadaca, qabil do deyilsiniz. Bu va ya digar kagmakaglarls
bagh xroniki diigiinga va hisslar sizi azab gakmak emosiyasin azbar-
lomaya macbur edib. Oziina yazign golmasi va qurbanliq oldugun
hissi biitiin hayatiniza, ziiniiz haqqinizda biitiin fikirlariniza kolga
salir. Eyni diigiinca va hisslari 20 il arzinda daim firlamaq ona gatirib
ki, 6z tarafinizdan heg bir say gdsterilmadan cisminiz azab gakma-

yi “xatirlayir”. Indi gakdiyiniz azab adi qaydaya gevrilib —o, tabi-
idir. ©zab ela siz bziniizsiiniiz. Ancaq siz nayise dayismaya cahd
gostorands elo hiss olunur ki, yol geriys donilr va siz yena va yena
vardis olunmug Man'iniza qayidirsiniz.
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[nsanlarin oksariyyatinin aglina gelmir ki, emosional cahatdan
zangin hadiso haqqinda diigiincalar neyronlan hadisa 6zii carayan
edon vaxtdaki ardicilligla aktiviagdirir. Beyin kegmisa programlag-
dinlir, 6zii do neyron alagalori daim méhkamlonarak getdikea da
yanigh neyron sabokasi yaradir. Bundan bagqa, diigiincalarin tasiri
altinda beyinda va cismimizda amoala galan maddsalar (miixtalif kon-

iyalarda) ela real hadisada oldugu kimidir, Homin maddalar
isa cismimizin emosiyami daha méhkom yadda saxlamasina gorait
yaradir. Takrarlanan diisiinca va hisslorin kimyavi effekti, eloca da
eyni neyron alagalarinin aktiviasmasi va mohkamlanmasi idrak: va
cismimizi mahdud programlar dastina mahkum edir,

Biz hadisalari yeno va yena — 6mriimiiz arzinda bir nege min
dofa yasamaga gabilik. Cismimizi miixtalif emosional hallan az-
barlamaya macbur edan mahz dark olunmayan tokrarlardir (bunun
gostardiyi tasiri idrakin tosiri ila tutugdurmagq olar, balks da ondan
iistiindiir). Cismimiz nayisa idrakdan yaxsi yadda saxlayanda iss —
bagqa sézla, cismimiz gevrilib idrak olanda — vardig adlandirdifimiz
formalagir.

Psixologlar tasbit edirlar ki, saxsiyyatin formalagmas: tagriben 35
yag dgiin I Bu o demakdir ki, aramizda yagi 35-dan gox
olanlar davranig modellarinin, aqidalarin, diinyaya baxisin, emosio-
nal reaksiyalarin, vardilarin, saristalorin, assosiativ xatiralarin, garti
reaksiyalann va qavramamin miiayyan dastini azbarlamislar va bun-
lar bizim tohtalsiiur programlarimuza gevrilib. Va bu programlar biza
rohbarlik edir, bela ki, idrakin rolunu cismimiz alo kegirmisdir.

Bu o demakdir ki, biz bundan sonra da eyni fikirlori diigiinacak,
eyni hisslari kegiracak, eyni reaksiya va davrants modellarini niima-
yi§ etdiracak, ehkamlara inanacaq va reallifs vardis olunmus sakilda
Qavrayacagig. Biz hayatimizin ortalan iigiin' bir sira tahtal§iur prog-

! Szegedy-Maszak, Marianne, “M of the Mind: Your is making your
everyday decisions”, LLS. News & World Report (28 February 2005), Bax ham da: John
G Kappas, Professional Hypnotism Manual (Knoxville, TN: Panorama Publising Company,
1999). Man bu } iya ila 1981-ci ilda, Motivasion Hipnoz Insti Con

hipnoz 8yrananda tanis olmugdum. O vaxtlar C.Kappas tashit edirdi ki, tahtalgiiur idrakin
90 %-ni tagkil edir. Alimlar bu giin artig 95 %-dan damisirlar. Istoniln halda, bu az deyil.
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ramlanny, tagriban 95 % nisbatinda, avtomatik yerina yetiron robo-
ta gevrilirik. Avtomatik qaydada magin siiriir, digimizi tomizlayir,
stressi bogur, galacak hagqginda narahat olur, dostlanmizi mithakima
edir, hayatdan gileylonir, hor seyds valideynlorimizi giinahlandinr,
Gziimiiza inanmir va neca da badbaxt oldugumuzu takrar etmakdan
yorulmurug — va bu, heg uzaqdan-uzaga da son deyil.

Hordan biza yalniz els galir ki, yatmamisig

Gormak ¢atin deyil ki, cismimiz idrakin rolunu 6z iizarina gotiir-
diiyii, yani davramsa tohtalgiiur soviyyssinda rahbarlik etdiyi situa-
siyalarda, bzlityiinda idrak mdvqelarini praktiki olaraq itirir. Hansisa
bir fikir, hiss va ya reaksiya meydana gixan kimi, cismimiz avtopilo-
tda harakata baglayir. Biz tahtalgiiur sferasina diigtiriik.

Bir niimunoys baxaq: ana magmnla usaglanni moktaba aparir.
Neca olur ki, o, eyni vaxtda ham nagliyyat aximinda magimi idara
edir, ugaqlar arasinda yaranan incikliyi dayandinir, kofe igir, Gistalik
do hala balacaya burnunu tamizlamakda kiimak edir? Bu harakat-
lorin hamusi avtomatik olmugdur va sanki kompiiter programi kimi
siiratla va heg bir say gostarmadan yerina vetirilir. Bu gadinin cismi
vazifalorin hamisimin 6hdasindan ustaliqla galir, giinki dafalarla tak-
rarlar sayasinda onun cismi biitiin bunlan neca etmayi yadda sax-
layib. Ana 6z harokatlorinin fizarinda imumiyyatla heg diigiinmiir:
bunlar vardig halini almigdir.

Bir diigiiniin: avtomatik tahtalgiiur programlanmn 95 %-na aks-ta-
raz olaraq, darkolunmuy idrak biza yalmz 5 % nisbatinda rahbarlik
edir. Biz bir sira davranig sxemlarini ela yaxs1 yadda saxlamisig ki,
cismimizda Gziina méhkam yer etmis vardislarin idars etdiyi avto-
mata gevrilmisik.

Cismimiz dilgiinca, hiss va harakatlari ela bir daracada yadda sax-
layanda ki, 6zii gevrilib idrak olur (yani idrak vo cismimiz qayna-
yib-gangir), biz dziimiiz hagqinda yaddag gargivasilo mohdudlasan
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méveudiyyat halina diisiirik. Va biz 35 yas figiin 95 % nisbatinda
reflektor programlardan, davranis v vardis olunmus emosional re-
aksiyalann szbarlonmis modellarindan ibarat oldugumuzdan, dema-
li, har giiniin 95 %-ni gilursuz halda yasaying. Biza yalmz elo galir
ki, yatmamigig, 5o bax dal

Belalikla, insan giiurlu suratda xogbaxtlik, saglamliq va ya azadliq
arzulaya bilar, lakin 20 il fasilosiz azab gakmak va bunun dogurdugu
agni va pesmangihiga uygun maddalarin dévriyyasi sobabindon onun
cismi bu hallara tahtalsiiur saviyyasinds vardis edir. Biz na hagda
diigiindiiyiimiizii, na hisslor kegirdiyimizi va na eladiyimizi dark et-
madan, vardis lizra yasaying; biz ela bil siiurumuzu itirmak dzrayik.

Oziina vardis etmak — vardiglordan an dayamiglisidir va biz ona
miitlaq tstiin galmaliyik.

—_—

Parada cismimiz komandanhq edanda

Budur, vardigin rahbar roluna real misallar. Siz, ta-
mamil yaqin, bela situasiya ila rastlasmsimz: telefonun
dostayini gotiirmiisiiniiz, ancaq nomrani silurlu suratds
xatirlaya bilmamisiniz. No qadar ¢ahigsaniz da, heg iig
ragam da yadimza diigmayib, biitiin ragemlarin ardicil-
ligt hagqinda hala heg danismayaq. Masala ondadir ki,
dastayi aliniza gotiirmaya band idi, lazim olan némrani
barmaglar ¢zii yigirdi. Siz nomrani aglimzla yada sala
bilmasaniz da, barmaglar bu harakati o qadar etmisdir
ki, diizgiin ardicillii beyindan yaxs: bilir va yadda sax-
layib. Idrakin rolunu cismimiz tahtslsiiuran 6z tizarina
gotiiriir. Bagqa sézla, parada cismimiz komandanhq et-
moaya baglayr.

Nokar gevrilib xozeyin olanda

Bslinda da, agar cismimiz, idralan nékari, idraka gevrilib xozeyin
olursa, kegmis xozeyin (dark olunmus idrak) dincalmaya yollanirsa,
idrak giiman eda bilar ki, hala da situasiya 6z hokmii altindadur, ger-
goklikda isa gararlanin hamisi cismimizda méhkamlanmis emosiya-
larin tasiri altinda gabul olunur.

indi isa tasavviir edak ki, idrak 6z mévqelarini qaytarmaq istoyir.
Neca diigiiniirsiiniiz, cismimiz buna na deyacak?

“Bela-bels iglar, san harada idin ki? Ha, get yena yatmaga. Bu-
rada har gey manim nazaratim altindadur. Biitiin amrlarimi giursuz
suratda yerina yetirdivin biitiin bu miiddat arzinda man maggul ol-
dugum biitiin bu islari gormaya sanin na iradan, na inadm, na da
darrakan bas edacak. Uzun illar arzinda man hatta reseptorlarimi da
dayismigam ki, sana daha yaxy: xidmat gostarim. Fikirlagirdin ki, har
sevi idara edan sansan, aslinda isa manam! Man daim sani tazyiq va
macburiyyat altinda o qararlara gatirirdim ki, Gziimii indan bela da
mana lazim olan kimi, vardiy eladiyim kimi hiss edim",

Avtomatik, tahtalgiiur programlannin iga salinma sistemi refleks-
lar saviyyasinda iglayir. Va giurumuz (5 % nisbatinda) bu sistema
(95 % nisbatinda) qiyam qaldiranda, programu yenidan isa salmaq
ligiin atraf miihitdan tok-birca tasadiifi stimul kifayat edir. Vo 6z
bildiyimizdon yapising: el hamin fikirlerla diigiiniiriik, ela homin
harakatlari edirik, birca, indi hayatdan dayisiklar do gozlayirik!

Mahz bu magamda, gilur nazarsti barpa elamak istayanda, cismi-
mizin signali ila beyin bizi dark olunmus magsadlarden vaz kegmaya
“dila tutmaga” baglayir. Daxili sas bizi har ciir inandirir ki, bela ig
gdrma, méveudiyyatin vardis olunmus hahndan ¢ixma, Daxili sasin
zaif noqtalerimizin hamisindan xaberi var, onlan gidalandiran da elo
dziidiir va lazim olan magamda onlan giin isifina ¢ixanb, bir-birinin
dalinca iistiimiizs vizildadacaq.

Biz diisiincomizda ssenarilardan an pisini yaradiriq, toki dzimiizii
vardis olunmug hisslar tizarinda yiiksalmok zaruratindan azad edok.
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Ciinki ikinci naturamiza gevrilmis dayanigh kimyavi fonu dagitma-
Zmiza banddir, cismimiz hamin andaca xaosa garg olur. Daxili dis-
komfort adlanmaz tasir bagislayir va ¢ox vaxt biz taslim olurug.

Tahtalgiiuru dayismak iiciin
ona daxil olmagq zaruridir

Tohtalsiiur naya programlagibsa, yalniz onu eds bilar. Siz tama-
mila yaqin, bela bir monzarani miigahida etmisiniz: dziiniiz fgiin
nasa gap edirsiniz, bu vaxt noutbukda 6zbagina, nazarot etmak halin-
da olmadifiniz hansisa programlar isa diigiir. Cismimizda saxlanan
avtomatik tahtalgiiur programlanm idrakin kdmayi ila dayandirmag
cahdi -~ sizin istirakiniz olmadan programlan ige salan va yeni-yeni
pancaralor acarag, sizi Shdasinden galmak iqtidaninda olmadigmiz
informasiya axinina garq edan kompiiterin Gstiing qisqirmaq kimi-
dir. Ey! Bas deyilmi day? Kompiiter bels komandani, sadacs, baga
diisa bilmayacak. Kompiiteri sondiirmayana qadar, — siz amaliyyat
sistemina daxil olana va nizamlamam dayigmayana gadar, o 6z igini
gormokda davam edacak.

Bu kitab siza tahtolgiiur sferasina daxil olmaga va yeni sxemlor-
dan istifada edib onu yenidan programlagdirmaga komak edacak.
Siza, mahiyyat etibarila, kohna ciir fikirlosmayi yadirgamaq lazim-
dir, yoni siz diisiinea va hisslarin avvalki patternlarini dagitmali va
beyninizi yeni, arzuladifimz hala uygun digiinca va hisslara yeni-
dan kéklamalisiniz. Dayismis beyin cisminizi da dayigocak, glinki

bu mahiyyatlar miixtalif istigamatlarda faaliyyat gstara bilmir — ok-
sina, onlar bir-biri ila harmoniyada olmaldir, Simr magamu da bax
ela budur — indi siz dogrudan da dziiniiz dziiniizi yaradirsiniz.

Giinahkarhq prezumpsiyas

Biz azbarlanmis emosional haldan ¢ixmags va idrakimizi dayis-
mayi qat edenda no bag verdiyini gostaran real situasiyan nozarden
kegirak. Dilgiiniiram ki, giinah[karliq] kimi genis yayilmig mgveu-
diyyat halt hamiya tamgdir. Bu, “diigiinca — hiss — diigiinca” dovrili-
yinin siza qarg1 iglodiyina sla niimunadir,

Tutaq ki, siz an miixtalif sabablardan tez-tez giinah hiss edirsi-
niz. Miinasibatlarda ciizi problemlar yaranan kimi, — deyak, nayisa
tam anlamamusiniz, ya da kim isa hirsini adalatsiz suratda iistiiniiza
tékiib vo ya bagqa na isa — siz darhal hor seydo Gziiniizii glinahkar
sayir va vicdan azabi gakmaya baglayirsimz. Oziiniiz{i ela bir adamin
yerina qoyun ki, 0, hamisa deyir va yaxud fikirlagir: “Har seyda gi-
nahkar manom”.

Bu sayaq “magq”lorin 20 ilindon sonra siz avtomatik qaydada
giinah hiss etmays v giinahkar oldufunuz haqqinda fikirlagmaya
baglayirsimiz, Oziiniizii total giinahkarhq atmosferina yerlogdirmisi-
niz, Buna bagqa amillar do sarait yaradib, ancaq indi biz mahz bziinil
siryan disiinca va hisslarin méveudiyyat halimzi va ona mivafiq
soraiti neca formalagdirdifn iizarinda dayanag.

Siz har dafa giinahkarhimiz barasinda diisiinanda cisminizs gii-
nah hissina cavabdeh olan maddalar ifraz etmok komandast verir-
siniz. Siz bunu o gador etmisiniz ki, hiiceyralariniz, harfi manada,
“giinah qieiglandincilan” danizinda fiziir.

Hilceyra reseptorlan konkret kimyavi tarkibin (baxdigimz halda
— giinaha uygun olan) qabuluna va emalina uygunlagir. Hiiceyralar
boyik miqdarda “giinah zordabi™ ila yuyulmaya vardig edir, cismi-
mizin vardig etdiyi har gey isa vaxt dtdiikca ona hazz vermaya basla-
yir. Bu, uzun illar aeroport yaxinhiginda yasamaq kimidir, Sas-kiiya
0 qadar aligirsan ki, onu artiq egitmirsan — ola bilsin, hansisa tayyara
adaton olduundan asafil ugmasa va miharriklarin giicli noriltisi
digqati calb etmasa. Eyni sey hiiceyralarda bag verir: onlar kimyavi
giinah hissino, an birbaga manada, hissiyatt itirir; aktivlagmak iigiin

97



onlara daha giiclii stimul, yani daha giiclii, daha kaskin emosiya la-
zimdir. Va lazimi maddalarin nisbatan giiclii piiskiirmasi cisminizi
qarq edarss, hiiceyralar stimula reaksiya veracak v “gumrahlaga-
caq” - lap ela bil ki, sahar kofesinin bur qurtumunu alan kofebazdir.

Hayat dévriliyinin sonunda hiiceyra béliinanda, térama hiiceyra-
nin giinaha nazaran hissiyat kandan artiq yiiksak olacaq. Indi cis-
mimiza daha intensiv vicdan azabi talab olunur — o dziinii yalmz
bu halda sag hiss eda bilar. Siz davramgimzla dziiniizda giinahdan
asihihg inkigaf etdirmisiniz.

Va hayatinizda nasa diizgiin getmayanda siz avtomatik olaraq har
seydo dziiniizii giinahlandinrsimz. Indi bu sizin tabii halmzdir. Siza
heg giinah hissi haqginda fikirlagmak da lazim deyil - o sizi heg vaxt
tark da etmir. Bu hiss stz vo harokatlorinizin hamisinda $ziinii bii-
ruza verir, ancaq siz onu dark etmirsiniz. Ustalik da, miiayyan giinah
“dozasi” almaq cisminiz tigiin, sadaca, zaruridir - axi siz onu buna
abgdimusiniz. Siz demak olar hamiga dziiniizii giinahkar bilmisiniz
va cisminiz tadrican glinahin beyin markazina gevrilib.

Va gaxsiyyatinizin bu aspektinin {izarinizda neca hakim kasildi-
yi yalmiz nadir hallarda nozariniza ¢arpir — masalan, rafigeniz size
deyanda ki, kassir pulun qahfim qaytarmayanda gorok ondan iizr
istamayaydin. Tutaq ki, bels magamlarda sizo vohy galir va fikirlag-
maya baslayirsimz: "0, haghidir. Man niya daim iizr istayiram? Niya
baggalarinin sahvina gora giinaht 0z tizavima gotiriiram? * Siz sonu
olmayan “giinaht boynuna almaq " silsilasini xanrlayir va dziiniiza
deyirsiniz: "Bu giindan man har seyda éziimii giinahlandirmaga va
bagga adamlarin axmaq harakatlarina haqq gazandirmaga son go-
yacagam. Man dayisacayam!"

Belalikla, siz qarara galmisiniz va avvalki hisslora gatirs bilacak
fikirlora — yaxud aksina — indon belo gayitmamaq niyyatindasiniz.
Hom da bziiniiza soz verirsiniz ki, zoiflik aninda niyystinizi yada
salacaq va Gziinfizii saxlaya bilacaksiniz. [ki saat kegir, dziiniizii sa-
daca gozal hiss edirsiniz. “Bax a, bu iglayir a!" — fikirlasirsiniz.
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Ancaq masslo ondadir ki, hiiceyraler heyranhiimizi, afsus, boliis-
miir. Uzun illar arzinda hilceyralari “emosional molekullar™n (bax-
digimiz halda — giinah molekullannin) axinina alisdirmisimiz va indi
onlar 6z kimyavi talabatlarini hamin molekullarsiz qane &da bilmir-
lar. Siz orqanizminizi daxili kimyavi miihitin stabil tarkibina aligdir-
musiniz, indi iss Gziiniiz onu pozarag, kimyovi talabatlanmzi qane
etmakdan boyun qaginr va tahtalgiiur programlanna qars: gursiniz,

Hansisa emosiyaya aligmaq mexanizmi, narkotiklarls bagl halda
oldugu kimidir'. Baglangicda arzulanan effekt almag iigiin siza sha-
miyyatsiz emosiya dozasi (narkotiki) bas etss da, davaminda doza-
nin tasiri azalacaq va hiiceyralar analoji hala gatmagq ligiin getdikea
daha ¢ox madda talab edacak. Emosional pattern dayiganda yasanan
sarsintilar, névbati narkotik doza gecikanda bag versn “sinma hali"m
xatirladir.

. Hiiceyra vardig etdiyi, giinah hissi doguran signallan beyindan
artiq almayanda narahat olmaga baglayr. indiyadak idrak va cismi-
miz vahdatda faaliyyat gostararak bizim {igiin adat olunmusg giinah
halim formalagdinirds, Lakin budur, siz tipik “disiinca — hiss — dii-
siinca™ divriliyini qurirsimz. Sliurunuz nisbatan pozitiv kiklansa da,
cisminiz avvalkitak “tatikdadir” vo gimah hissini takrarlamaga can
atir.

Dar ixtisaslagdinlmig konveyerla analogiya da apannagq olar. Be-
yin cismimizi miiayyan qurfuya quragdinlan konkret detal almaga
programlasdinb. Va budur, gafildan siz ona “giinahkar” detalin ye-
rina girmayan bagqa detal géndarirsiniz. Hayacan signah vurulur va
konveyer iligib dayanir.

Hiiceyralar daim “casusluq” edib, beyinda va idrakda bas veran-
lari izlayir; cismimiz — diinyada an yaxs: fikir oxuyandir. Va budur,
hiiceyralar da 6z igini dayandinir, beyina nazar salir va fikirlasgir:

! Sapolsky, Robert M., Why Zebras Don't Get Ulcers (New York: Henry Holt and Company,
2004). Sapolski - stress va onun beyina va cismimiza tasin sahasinda apanc: ekspen. Bax
ham dz: Joe Dispenza, Evetve Your Brain: The Science rJC‘nmging Your Mind (Deerfield
Beach, FL: Health C Inc., 2007). Bundan basqs hqlar Ramta

inda Gyranilir. Ramta Maanifl i dhlikask bax,

JZK Publising nagriyyat evinin {JZK-nin bilmasi) saytinda hl!p‘f]rkpupblmns com., y& da
www.ramtha.com.
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“Bu na oyundur san guearirsan? San hamiga gil

takid edirdin, biz da illarla sanin amrlarini sadagatla yerina yerlrfn-
dik! Sanin xroniki diigiincalarin va hisslarin sayasinda giinah progra-
mi bizda tahtalyiiur saviyvasinda yitklanib. Biz reseptorlarimiz sanin
halint aks etdirmaya kiklamisik, biz kimyavi tarkibi dayismisik ki,
glinah hissi dzbagina dogsun. Xarici jaraita baxmayarag, biz daxili
kimyavi tarazlig: pozulmaga qoymurdug. Va biz eyni kimyavi tarkiba
ela dyragmigik ki, sanin yeni halm biza diskomfort gatiriv, biza cox
narahatliq verir. Biz isa tamdigimzi, tabii olan, éneadan séylanila
bilani sevirik. Nadir, har seyi bax belaca, birdan dayigacaksan? Yo-
ax, bu olmayacag!”

Bela olanda hiiceyralar birlikda toplagir va bayan edirlar: “Galin
beyina etiraz notasi gondarok. Ancaq gox fandgircasina harakat et-
mak lazim galacek, axi biz ela etmoliyik ki, beyin bu fikrin ortaya
dzii tarafindan gixanildigin diigiinsiin. Biz axi istamirik ki, o bunun
bizdan galdiyini bilsin”. V2 budur, onurga siitunu ila birbaga beyino
“TOCILI” qeydli malumat ugur. Man bunu “siiratli reaksiyaverma”
adlandiniram, iinki markazi asab sistemi ila ismang beyina sayli sa-
niyalar arzinda gatir,

Tadrican cisminizds “giinah hissi” azahr, ax1 vardis olunmus dii-
giinca va hisslar artiq sizda yoxdur. Lakin bu tenazziil nazera garp-
madan qalmur. Hipotalamus da - beyin termostat: — hayacan signah
gondarir; “Kimyavi gostaricilar enir. Tacili suratda alava giivva talab
olunur!™

V> budur, hipotalamus beyina vardis olunmug rejima gayitmaq
komandasi verir. Bu, “long reaksiya verma”dir, belo ki, maddalarin
qan axin ila kégiiriilmasina daha gox vaxt talab olunur. Sizi avval-
ki durgunluq digiincalaring gayitmaga macbur etmak iigiin cisminiz
kimyavi tarazhif barpa etmalidir.

Siiratli va lang hiiceyra reaksiyas: eyni vaxtda iga diigiir. Ardinca
da beyninizda bax bela fikirlor firlanir: “Bu giin san bark yorulmu-
san. Yaxgisi budur sabahdan baglayag. Sabah — lap yaxsidir. Yox,
dogrudan, san bunu sonra eda bilarsan”. Va — manim sevimli fikrim:
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Burada nase diizgiin deyil”.

Sgor bu tasir gbstarmirsa, mokrli diigman yenidan hiicuma kegir.
Tohtalgliur nazarati ziina qaytarmaq istayir va budur, o siza al gaz-
dirmoya baglayir: “indi dziinii pis hiss etmayinda qariba heg na yox-
dur. Biitiin bunlarda giinahkar sanin anandir. Bas kegmigda etdikia-
rina gora san heg utanmirsan? Va timumiyyatla, gal bir kegmiga bas
vurag va indi neca varsansa, niya bela oldugunu xatilayaq. Oziina
bir bax: san axi miskinsan, ugursuzsan. Agciyar. Sanin biitiin hayatin
— mohtagam siiquidur. Va san heg vaxt dayigmayacaksan. San anana
haddan gox oxgaywrsan. Gal bels elayak, san bitiin bunlar qurtar”.
Siz Gziiniiza gara yaxmagda davam edirsiniz vo biitin bu miiddat
arzinda cisminiz idraki tahtalgiiurda monimsanilmis hala qayitmaga
tamahsilandinr. Bu, albatta, absurddur, ancaq agkardir ki, siza pis
olanda, hansisa saviyyada siza yaxyidir.

Daxili sasimiza qulaq vermayimiza, ona inanmagimiza va var-
dis olunmug hisslari bir da yagamagimiza banddir, ela hamin anda-
ca dziinamaxsus amneziya bag verir va ilkin maqsadimiz haqqinda,
sadaca, unudurug. On giilmalisi odur ki, cismimizin komandas ila
beynimizin biza verdiyi xabara dogrudan da inanmaga baslaying.
Biz yenidan avtomatik program yiiklayir va vardis olunmus Man's
qayding.

Bu ssenari oksariyyatimiza yax§i bollidir. S6hbot hansi vardig-
dan gedirsa-getsin, bu ssenari hamisa eyni ciir baglanir. Nayi atmagq
istamasok da: siqaret ¢okmayi, sokolad yemayi, ickini, sopingdan
sui-istifadoni, azarth oyunlara aludagiliyi, dimaq gemirmayi va i.a.
— vardis olunmug harakat dayandinilandan dorhal sonra cismimiz va
beyin arasmnda xaos bas alir. Homin moqamda bizi ziyarat edan fikir-
lor, ziimiizo giizosta getsak alacagimiz hisslarla eynilosir. “Ursyim
istayir” qargisinda geri gakilonda yena biza balli olan naticani alaca-
fi1g, glinki idrak va cismimiz bir-birina miixalifatdadir. Diigiinca va
hisslar bir-birina garst iglayir va indi ki cismimiz 0z iizarina idrakin
rolunu gotiiriib, demali, biz homiga hisslarimizin qurbam olacagiq.

Na gador ki, — ugurumuzun 6lgii meyan kimi vardis olunmug
hisslar qalir, na qadar ki, - biz hisslarimizin sayimiza hay veracayini
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gozlayirik, o vaxtadak dziimiizii dila tutacagiq ki, giidratden boyun
qagiraq. Biz fikran 6z daxili mithitimizi elaca Gistalaya bilmayacayik.
Haddi-hiidudu olmayan ehtimallar diinyas: bizim {izlimiiza baghdur,
biz kegmigdon olan neqativ naticalorin takrarlanmasina mahkumug.
G, diigiinca va hisslarin bizim iizarimizda neca bir hokmii vardir.

Kimak — diigiinca masafasindal

Oziinii yadirgamada novboti addim, iki masaleni hall etmali ol-
dugumuzu dark etmakdir: biz — idraki vo cismimizi vahdat halinda
islamaya macbur etmali va giinah, utanmag, gozab va ya depressi-
ya halina uygun kimyavi tarazhg pozmaliyiq. Cismimizin avvalki,
geyri-saglam nizam barpa etmak yalvanslan qaryisinda dozmak
asan deyil, lakin koémak lap yaxindadir — diigiince masafosindo.

Siz gox tezlikla dyronib bilacaksiniz ki, hagiqaton dayigmak figiin
soxsiyyatin bir hissasine gevrilmis emosiyalan yadirgamaq vo cis-
minizi yeni idraka uygunlagdirmaq lazimdir.

Biokimyamn cismimizi, demak olar yaqinlikls, qazab, qisqanc-
lig, kin, kadar va digar neqativ hisslarin bahrasi olan emosiyalara
ahgdirdiginin darkindan iimidsizliya qarg olmagq asandir. 9vval-axir,
ax1 mon dziim demigdim ki, bu programlar va ya bagqa ciir, aludagi-
liklar tahtalsiiurda darinda basdinlib.

Ancaq yaxst xabarlor da var: biz bu aludagiliklari har halda dark
eda bilarik. Bir gadar sonra bunun iizarinda tafarriiath dayanaca-
gam. Halalik isa, artiq razslagmaga hazir oldugunuza imid edirsm
ki, soxsiyyatin dayigmasi figiin cisminizin azborladiyi hisslarla six
bagh olan maveudiyyat halim doyismak lazimdir, Ax, tahtalgiiurun
amaliyyat sisteminda tokca manfi emosiyalar yox, miisbatlor da bz
yerini méhkamlada bilar.
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Pozitiv diigiinmak — tahtalgiiurda neqativ
programlara iistiin galmak iiciin kifayat deyil

Har bir adamun hayatinda elo maqam yetigir ki, o, dark olunmus
sokilda bayan edir: “Man xogbaxt olmaq istayiram”. Lakin biz cis-
mimizi yenidan dyradenadak, o, giinah, kadar va ya xiffat program-
lanim firlatmagda davam edacak. idrakimiz dark olunmug gokilda
sevine arzulaya bilar, masola ondadr ki, cismimiz uzun illar arzinda
badbaxtlik hissina programlagdiriib. Biz xitabat kiirsiisiina galxir va
bayan edirik ki, qarsidaki doyisiklik xeyrimiza olacaq, ancaq sadacs,
daxilan 25l xogbaxtlik hissini yasamapa, deyason, qabil deyilik. Har
sey do ona goradir ki, idrak va cismimiz bir-birindan ayn diigmiis-

. diir. Siiura bir sey, cismimizo — tamamila basqa sey lazimdir.

Siz illar uzunu kadarli hisslors varmusimzsa, onlar avtomatik
méveudiyyst halimi formalagdinb. Deya bilarik ki, siz tahtalgiiur sa-
viyyasinda badbaxtsiniz, dogrudurmu? Cisminiz neqativa ahsdirihib,
siiurun xogbaxtlik hagqnda bildiyi il miigayisade, cisminizin bad-
baxtlik hagqinda bildiyi daha goxdur. Siza neqgativa neca koklanma-
vi heg fikirlogmak do lazim galmir, Sizin mahiyyatiniz beladir. Indi,
tohtalstiurdaka bu talimat: idrak neca korrekta etsin?

Bozilari hesab edir ki, cavab — “pozitiv tofakkiir"da ehtiva olun-
mugdur.

Man isa boyan edirom: pozitiv diigiinca &z-6zlilylinda heg naya
daymaz.

“Pozitiv miitafokkirlar”s galinca isa, onlardan bir goxu az gala
biitiin 6miirlari boyu manfi emosiyalar hiss ediblar va bax indi “yax-
s1 haqqnda fikirlogmays” galigirlar. Onlar daxili pargalanma yasa-
yirlar, belo ki, tamamila basqa hisslarin sasini bogmaq ligilin pozitiv
diisiinmays cahd edirlor. Onlanin tafakkir torzi daxili halim aksing
gedir. Idrak va cismimiz bir-birina zidd olanda isa heg bir dayisiklik
bag vermayacak.
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Bzbarlanmis hisslar bizi
kecmigi takrarlamaga mahkum edir

ediblar. Alinmg sensor duygulann cami — gordiklariniz, qoxusunu
bildiyiniz, esitdiyiniz va hiss etdiyiniz biitiin har gey — daxili hahmzi
d;yms.maya bagtayr. Indi bu hadisa sizda daxili dayisiklarla assosi-

Istanilan emosiya, 6z tayinat fizra, yasanms hadisonin
dir.

Hadiss magaminda beyin beg sensor sistem vasitasila (gérma, iy-
bilma, esitma, dadbilma va dari ila hi ) xarici milhitdan infor-
masiya alir. Malumatlar islanmak tigiin beyina daxil olanda, neyron
sabakalari xaricdaki hadisalari oks etdiran miiayyan konfiqurasiya
alir. Osab hiiceyralari 6z yerlarinda méhkamlanandan sonra beyin,
“emosiya” va “hiss” adlandirdifimz maddslari ifraz edir. (Bu ki-
tabda man hiss va emosiya siizlarini eyni manada isladiram, giinki
bizim tasavviiriimiizda bu iki anlayis bir-birina ¢ox yaxmdir.)

Emosiyalar gan dbvram ila organizmdo yayildigea daxili ha-
limzda dayisiklik bas verir (bagqa ciir diigiinmaya va hiss etmaya
baglayirsimiz). Dayisiklar nazariniza ¢arpan kimi isa, tabii ki, bunun
sababinin na va ya kim oldugunu miisyyanlagdirmaya alisaraq, dar-
hal atraf miihiti analiz edirsiniz. Bgar daxili halin dayismasini dogu-
ran kanar amili aydinlagdirmaga miivaffaq olursunuzsa, onu yadda
saxlayirsiniz. indi miivafiq hadisa haqqinda malumatlar beyinda va
cisminizda nevroloji va kimyavi saviyyalarda sifralonib. Bela mexa-
nizm yadda saxlamaga kdmak edir, giinki hadisa magaminda alinan

hisslari yenidan hayata gatirmaya imkan verir. Bu minvalla, hisslar
va emosiyaia: bizim ke{;misimjzjn saInamasidir

nuzla sohbat edacoksiniz. Miidirinizi goreak darhal nazariniza ¢arpir
ki, 0, nadansa narazidir, hatta asabidir. O, hiindiirdan nasa demaya
baglayir va siz onun agzindan galan sanimsaq iyini tutursunuz. O sizi
amakdaslann qargisinda onu axmaq vaziyyatinda qoymaqda ittiham
edir va alava elayir - sizin vazifaca yiiksalisiniz heg ciir gériinmiir.
Bax bu dam sizi asmaca tutur, iirakbulanmas: va dizlarinizda zaiflik
yasaywrsiniz. Urayiniz sinadon ¢ixmaga hazirdir. Siz qorxu kegirir
vo eyni zamanda da gozablanirsiniz; hiss edirsiniz ki, siza xayanat
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asiyalasacaq. O sizin daxilinizds emosional saviyyads hakk olun-
mugdur.

Evda olanda bu shvalat beyninizda dafalarla firladirsiniz. Va
har dafa bossunuz haqqmnda: onun sifatinda neca hiddatli va miiha-
kimaedici ifada oldugunu, iistiiniizs neca bagirdigim, dediklorini vo
hatta ondan galan iyi 6ziiniiza xatirladirsimz. Va budur, yens gazab
va qorxu hiss edirsiniz, beyinda va cisminizda isa yena da, bossu-
nuzla homin séhbatin gedisinda oldugu kimi, eyni maddalar ifraz
olunmaga baslayir. Cisminiz guya eyni hadisa ila yeno vo yena iiz-
lagdiyini giiman etdiyindan, siz onu, harfi monada, kegmigda yaga-
maga mahkum edirsiniz.

Galin bu fikri inkisaf etdirok. Hesab edin ki, cisminiz — siiursuz
idrak va ya basqa ciir deyilarsa, dark edan idrakm smrlarini yerina
yetiron bigana nokardir. Va o ela bir daracada biganadir ki, emosi-
yalarimizdan hansilann xarici amiller tarsfindan, hanstlann isa - is-
tisnasiz olaraq dilsiincanin qitvvasi ile tohrik olundugunu farglondira
bilmir. Cismani saviyyads emosiyalarn harmisi eyni ciir hiss olunur.

Xoyanat olundugu ila bagh xosagalmoz hiss va diiiincalar uzun
illar boyunea insani tork etmayanda na bag verir ax1? Boss ila aramiz-
daki insidenti giinbagiin beyninizda firlatmagla, tams hisslori yena
va yena kegirmakla, cisminiza fasilasiz olarag, onda kegmisla asso-
siasiyalagan kimyavi signallar géndarirsiniz. Kimyavi fon dayigmaz
oldugundan cismimiz sshven giiman edir ki, yenidan kegmigs gay1-
dib va buna gora eyni emosional tacriibani yenidon yagayir. Ozbar-
lanmis diigiinca va hissler cismimizi daim kegmisa “qaytanb apanr”
— deya bilarik ki, biz 6ziimilz haqqinda ayaq iista gazan xatirata gev-
rilmis olurug.

Ozbarlanmis xayanat duygusu diisiincalariniza illar boyu rahbar-
lik etmigdirsa, demali, cisminiz biitiin bu miiddat arzindo sutkada 24
saat, hoftada 7 giin va ilda 52 hofto kegmigda miveud olmugdur. Va
avvol-axir, bu hiss orada méhkames iligib galib.
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Siz artiq bilirsiniz ki, hissleriniza fikran iistiin golmayi dyran-
moayana, eyni emosiyalan tokrar-takrar hayata gatirmaya son goy-
mayana qadar ila biitiin diigtincalarinizi hisslar miiayyan eda-
cak. Hisslar isa - artiq yaganmug hadisalarin salnamasi oldugundan,
tafokkiiriiniz kegmigo yonolmisdir. Vo kvant ganununa uygun ola-
raq, siz mahz ela onu takrar-takrar hayata gatirirsiniz,

On asasi: aksariyyatimiz kegmigdo yasayir va tammadifn galo-
caya miigavimat gostarir. Niya? Cismimiz yasanms hadisalarin
kimysvi naticalorini (emosiyalan) yadda saxlamaga o qadar vardis
edib ki, ela bil onlara bandlanib baglanmigdir. Biz vardis olunmug
hisslarin, on birbaga menada, asililifina diigiiriik. Va hatta biz iraliya
boylananda va yeni iifliglor hagqinda xayala dalanda da, istisnasiz
olaraq hisslari rahbar tutan cismimiz istigamatin kaskin dayismasine
milgavimat gostarir,

Cevrilis etmak iigiin 6z iizerinda takidla iglomok lazimdir. Na qo-
dor adam comardlikla yeni taleyini yaratmaga can atir, ancaq vardis
olunmug daxili hisslarin xatirasinin 6hdasindan gala bilmir! Hatta
biz galacakda pusub yatan namelum macara haqqinda ehtirasla xa-
yal etsak va yeni imkanlar arzulasaq da, hansisa qiivva bizi kegmigo
Gakir.

Hiss va emosiyalarda pis heg na yoxdur. Lakin eyni bir yasan-
tilan daim yaddagda canlandirmagla biz yeni taassiiratlar iigiin yer
saxlaming.

Siz yaqinlikla elo adamlar tamyirsimz ki, onlar “kéhna xos za-
mana"dan bagqa, deyasan, heg na haqqinda sdhbat eda bilmirlar, On-
larin aslinda demoak istadiklari is2 bax budur: “Hazirda hayatimda
ela bir sey bag vermir ki, manim hisslorimi necasa qidalandira bilsin,

ona gora da mana ziimii kegmisin gozol magamlan hesabina tosdiq
etmok lazim galir”, Diisiincalariniz hagigatan taleya tasir gdstora bi-
lirsa, qurub-yaratmagq gabiliyyatiniz demak olar hamiga daira iizra
ayaq doymaya yonalmigdir.

Daxili miihit iizarinda nazarat:
genetika hagqinda mif

Saxsiyyatin dayismasi ila realligin kvant modelinin miitanasibliyi
haqqinda miilahizs yiirlidarkan, biz listiin olaraq emosiyalar, beyin
va cismimiz haggnda damsmisdiq. ©min olmugduq ki, yalmz cis-
mimizin azbarladiyi diigiinca va hisslar dovriliyini adlayib kegmokla
Bziinii yadir§amaq olar.

Vardig olunmus 6ziindan azad olmanin bagqa vacib aspekti fiziki
saglamhigla baghdir. Siibhasizdir ki, insanlarin pksariyyati figiin sag-

_ lamliq masalalari an arzulanan hayati dayisiklar siyahisinda ilk so-

tirdadir. Biz saglamhiq sahasinda dayisiklarin miimkiinlilyii haqqmn-
da sohbata baslayaraq, genetik xastaliklor hagqinda mif va genetik
determinizm haqqinda yanhg tasavviirlarla bagh ehkamlan analiz
etmali va onlan puga gixarmahyiq. Bundan basqa, ola bilsin siza
indiyadak egitmak nasib olmayan bir elmi istiqamati — epigenetikani
nazardan kegiracayik. Bu elm genlara kanardan tasir mexanizmla-
rini, daha daqiq olsaq isa — DNK-mn ardicillhiinin éziina toxunma-
dan, genetik dayigiklari yranir.'

Biz takea, quzim etdiyi kimi, arzuladifimiz hadisani yaratmag
deyil, ham da hayatimizin son daraca vacib tarkib hissasi olan, gene-
tik irs hesab etmaya vardis eladiyimiz lizarinds nozarati ala almag
bacaririq. Genlarin neca quruldugunu, bu va ya digar geni éziinii bii-
ruza Vermaya va ya vermamaya nayin macbur eda bilacayi hagqinda
bir qadar sonra damgacagam. Va onda anlayacagsiniz ki, niya ista-
nilon dayisikliya hagigatan da daxildan tagobbiis olunmalidir.

Alimlar qabaglar tasbit edirdilar ki, xastaliklarin aksariyyati irsi
tabiats malikdir. Lakin bir-iki onillik avval onlar heg na olmayibmg
kimi bildirmisdilar ki, yanlhighga varibmislar va aslinda, xastaliklarin
inkisafinda halledici amil atraf milhitdir, miiayyan genlarin aktiviag-
masi va deaktivlasmasi onun tasiri altinda bag verir. Bu giin biz artig
bilirik ki, biitiin xastaliklarin 5 %-dan az1 genetik patologiya ilo bagh

" Qerg D. Tewnil B BRIINX TeHAX: W HOoBaR
pamepenns, — Cnb., HI" «Beces, 2010,
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olduiu halda (bunlara, masalan, Teya-Saks va Hantington sindromu
xastaliyi aiddir), yerds galan 95 % — hayat tarzinin, xroniki stressin
va atraf miihitin ziyanverici tesirinin naticasidir.'

Lakin bununla bela, xarici miihit amillari — imumi manzaranin
yalmz bir hissasidir. [ki adamun eyni ziyanl tasira maruz qaldig1 va
bu vaxt onlardan birinin xastalandiyi, ikincinin isa — xastelenmadiyi
na ila izah olunur? Neca ola bilar ki, gexsiyyatin ¢ox sayda pozuntu-
larindan aziyyat ¢akan adamin gaxsiyyatlarindan biri milayyan mad-
daya gox giiclii allergiya niimayis etdirir, onun ela hamin badanda
méveud olan ikinci saxsiyyati is2 analoji queiglandinciya tamamila
hissiyyatsizdir? Ya da har giin xastslik toraden amillarin tesirina
maruz qalan hakimlari va biitiin tibb iggilarini gétirak. Ela bil ki,
onlarin xastaliklardsn macal olmamalidir, ancaq bu, na {igiinss bag
VErmir.

Coxsayl tadgiqatlar tasdiq edir ki, bir yumurtadan dofulan
(identik genli) akizlarin saglamhq gdstaricileri va omir uzunlugu
gox miixtalif ola bilar. Deyak ki, irsi xastalik gox vaxt yalmz onlann
birinda tazahiir edir, o birindan isa yan kegir. Eyni genlor, milxtalif
yekunlar.?

Xastaliys maruz galmayan bu adamlann hamisim farglandiran
nadir? Balka onlar bu daracada balanslagdinlomsg, hayat gabiliyyatli
va harmonik daxili mihiti qoruyub saxlaya bildiklarina géra, xarici
diinyanin neqativ amillari miiayyan genlarin 6ziinii tazahiir etdirma-
sina tasir gostarmak va onlara xastaliyi inkisaf etdirmak amrini ver-
mok qiivvasinda olmayib?

Xarici amillor, miibahisasiz, daxili miihitimiza tosir gdstarir. La-
kin daxili halimizi dayismakla biz xarici diinyamn stress va toksiki
tasirina gargi dura, bununla da, milayyan genlarin aktivlasmasina yol
vermaya bilarik. Biz atraf miihitin biitiin parametrlarini, albatta, na-
zaratda saxlamagq giictinds deyilik, lakin daxili diinya iizarinds real
hakimiyyata malikik.

! Linton B. Ywmeie knemin: Guonors yoesnennit. - M.: Codi, 2012,
* Rabinaff Michael. Ending the Tobacco Holocaust (Santa Rosa, CA: Elite Books, 2007).
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Genlar: avvalki mithit hagqinda xatiralar

Daxili miihits neca nazarst etmayi anlamagimz figiin men genle-
rin, hiiceyralar xiisusi zilallar - biitiin canlilann struktur element-
|arini istehsal etdikca tazahiir edan, tabiati hagqinda bir az damgim.

Cismimiz — ziilal istehsali iizra fabrikdir. Dzala hilceyralari — azalo
ziilallan (aktin va miozin), dari hiiceyralari — dari zillallan (kollagen
va elastin), mada hilceyralari isa — xiisusi mada zilallan, enzimlar is-
tehsal edir, Hiiceyralarin oksariyyati ziilallarn hazirlanmast ils mag-
guldur, istehsalin 67l isa genlarin kdmoyi il gedir. Milayyan zilal-
larn hazirlanmasi prosesinda biz miiayyan genlari tazahiir etdiririk.

Canh organizmlarin oksariyyati miihita tadrici genetik mutasiya-
lar yolu ilo uygunlagir. Masalan, agar orqanizm sart garaitla tizlasirsa
(ekstremal temperaturlar, tahliikali yirticilar, siiratls qagan sikar, gur
axinlar va i.a.), onda o, saf qalmagq iigiin xarici diinyamn diigmon-
casina amillarina qarsi durmaq macburiyyatindadir, Alnmg toerii-
ba beyinda neyron gobakaleri va cismimizda emosiyalar gaklinda
saxlanilir, bunun naticasinda orqanizm tadrican deyisir. Dgar sirlar
miiayyan heyvana qagib cata bilmirss va bu tacrilba nasildan-nasla
takrar olunursa, onda onlarin ayaqlan vaxt Stditkes uzanacag, digla-

ri — daha iti, firak isa — daha béyiik olacaq. Bu dayisiklori meydana
gixaran — genlarin orqanizmi miihitin sartloring uygun modifikasiya-
lagdiran ziilallar istehsal etmoya baslamasidir.

Canli alamds adaptasiyanin va ya takamiilin neca getdiyini iz-
layok. Zann edok ki, bir qrup momali heyvan —26-dan +4 daracaya-
dok temperatur rejimli yera migrasiya edib. Canlilar nasilden-nasls
son daraca asag temperaturlann tasirine moruz qaldiqea, onlann
genlori tadricon yeni nbv ziilal istehsal etmaya baslayir vo bunun
naticasinda onlarin xazi daha six va gur olur (yun va xaz - ziilaldir).

Hagaratlarin bir goxu tadrican dzlarinda maskirovkalanmag baca-
ngim inkisaf etdirmigdir. Agaclarda va ya yarpaqlar arasinda yasa-
yanlar budaqlann va ya tikanlann soklini almags Syranib — bu min-
valla onlar quslarin nazarindan yaymmaga miivaffaq olurlar. Bali, an
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maghur “mistifikator” — bugalomundur; o, rangini dayismak qabiliy-
yatina gbra ham da ziilahn strukturunda miiayysn genlarin tazahiir
etmasina minnatdar olmahdir. Tahlitkali situasiyalann hamisinda
genlorda atraf miihit hagqinda informasiya sifralanirdi. Takamiiliin
mahiyyati bundadur.

Epigenetika tasbit edir ki, genlara
kegmigi yenidan yazmaq signali vermak olar

Beyin dayisiklara no doracada maruz qala bilirsa, genlarla do eyni
sey bas verir. On yeni tadqiqatlar gostarir ki, genlar novba ilo ak-
tivlagir va deaktivlogir ~ onlann aktivliyi deyigkandir va miixtalif
tasirlora maruzdur. Bela ki, alinan tacriibaya reaksiya veran genlar
boyiima, §afa tapma va ya Gyranma prosesinda aktivlagir; els genlor
da var ki, onlar davrams halina reaksiya verir va stress, emosional
qiciglanma va yuxuda olan marhalalarda aktiviogir.!

Bu giina an intensiv islanan sahalardan biri — gen aktivliyina xa-
rici mithitin tasirini Syranan epigenetikadur (horfi - “genetikaiistii™),
Epigenetika, DNK-min biitiin hayatimiza tamamila nazarat etdiyini
va genlarin istanilon tazahiiriiniin yalniz hilceyra daxilinda bag ver-
diyini tasbit edon ananavi gen nazariyyasing ¢aging atir. Bela tasav-
viir bizi éncadan séylanilan — taleyimizin biitovlitkla va tam gakilda
genetik irsdan asih oldugu va hiiceyra proseslarinin hamisinin avto-
matik qaydada, goziiyumulu “atas agdi” galacays mohkum edirdi.

DNK-nin tazahiiriinda epigenetik dayisiklor aslinda da nasil-
don-nasla dtiiriila bilar. DNK-nin kodu dayismazdirsa, bu neca ola
bilar axi?

Bu tazahiiriin elmi izahi kitabin gargivasindan gixir, ancaq ana-
logiyaya 2l atmag olar. Tasavviir edak ki, DNK ardicillipy — di-
zayn-layihadir. Bax budur, siz kagiz iizarinda evin layihasini gakir,
onu skanlagdinir, ardinca da, layihanin dziina toxunmadan, Photo-

! Cery D. Tennit 8 samnm resax: ECKnY H HOBAK
pamepenx, - Cnb., HT «Becss, 2010,

110

shop programinin kdmayi ila miixtalif parametrlori (rangi, béyiikli-
yil, migyast, Sl¢iilori, materiallan v i.a.) dayismakls onun tasvirini
korrekta edirsiniz. Va agar faylin iizarinda ox sayda adam iglayarsa
(onlart xarici mithitin amillari ila miiqayisa edak), onda naticada biz
goxlu miixtalif tasvir goracayik, ancaq onlann hamusi eyni bir la-
yihonin tacassimi olacag.

Epigenctika, dayisiklara daha darin y ya yol agir. Ax, epi-
genetik paradigmaya uygun olarag, biz gen aktivliyins birbasa tasir
gastara bilirik, bu isa 0 demokdir ki, genetik irs tizarinda hakimiyyst
alda edirik. Bu va ya digar genin alamatlorda tazahiir etmak yolu ila
aktivlasmasi haqqinda damsanda man, sad olmas: iigiin, “iso sal-
maq" ifadasini iglodocayam. Dslinds, genlar “isa salinmir” va “qapa-
dilmur”; enlar kimyavi signallarin tasiri altinda aktiviagir va ardinca,
arganizmda bu va ya diger zilal ndvlarini sintez etmakls tazahiir
edirlar.

Va agar biz hiiceyralara yeni signallar géndarmays baslayingsa,
— bunun {giin isa, vur-tut, diigiincslori, hisslari, emosional reaksi-
yalan vo davrams modellorini (masalan, gidalanma rejiminin dark
olunmus korrektasi va ya stress hallarinin ixtisara salinmasi) dayis-
mak lazimdir — onda naticada hiiceyralar yeni ziilallar sintez edacak,
hargond DNK-min “dizayn-modeli” avvalki qalacagdir. Belalikla,
hatta DNK-mn kodunu doyismadan bela, hiiceyralarimiz eyni ge-
nin minlarla miixtalif variasiyasini yarada bilar — bunun digiin yeni
komanda vermakla onu yeni ciir aktivlagdirmok lazimdir. Yani biz
genlara 6z galocayimizi yenidon yazmaq siqnali vera bilarik.

https://t.me/billib_az
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Mévcudiyyatin vardis olunmug hallarimin &z yerini
mdohkamlandirmasi arguolunmaz genetik
ssenarilarin inkisafint tahrik edir

Bminam ki, beyin neca qurulmusdursa, genlar da o clirdiir; onla-
nin bazi zonalan sort struktura malik oldugu halda, digarlori nisbaton
plastikdir (hazirhq kegmak va yeni hisslor almag yolu ila doyisdirila
bilar). Bazi genetik ardicilliglar nisbatan tez iga dilsiir, digarlari nis-
batan sart strukturlagib (giinki genofondumuzda daha uzun zaman
yer almigdir) va demali, tasira nisbatan pis moruz qalir. 9n azi, miia-
sir elmi tasavviirlor beladir.

Bas niya bizda hamisa eyni genlar “iga sahinmig” haldadir? Biz zi-
yanverici gazab, melanxoliya, depressiya, saksaka, xroniki hoyacan
va va Oziiniin shamiyyat kasb etmayina neqativ inamsizliq halinda
daim yasamaqla inadkarcasina eyni siqnallar gondarir va onlar da
dayismaz olaraq eyni genetik “ditymacik”lari basirlar. Va yekun-
da bu, miixtalif azarlarn inkisafina gatira bilor. Stress emosiyalan
hagigatan da hiiceyralarin disrequlyasiyasim (disrequlyasiya — fizio-
loji nizamlayicr funksiyanin pozulmasi} va onunla bagh olan xesta-
liklari doguran genetik mexanizmi iga salir

Ogar biz hayatimizin aksar hissasinda eyni sey hagqinda diigii-

niir v hiss ediriksa, moveudiyyatin vardis olunmug hallanm yad-
da saxlayingsa, onda organizmda hamisa eyni genlari aktiviagdiran
kimyavi fon yaradilir. Bu isa o demakdir ki, biz daim eyni ziilallan
istehsal edirik. Lakin cismimiz takrar olunan talablari sonsuz yerina
yetira bilmir va yavag-yavas dafilmaga baslayir. Dayismaz hal 10-
20 il miiddatinda davam edirsa, genlar saglamligin itirir va nisbat
keyfiyyatsiz ziilallar sintez etmaya baglayir. Manim nazarda tutdu-
gum nadir? Bir fikirlagin, biz qocalanda organizmda nalar bag verir.
Darimiz sallamr, ¢iinki onun tarkibins daxil olan kollagen va elastin
vaxt dtdilkea daha ucuz “xammal”dan hazirlanmaga baglayir. Bas
azalalarda neca? Onlar zaiflayir. Na edasen, taacciiblii heg na yox-
dur; axi, aktin v miozin — ziilallardir.
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Bu da sizin iigiin analogiya. Magintmizin metal detallan tékma
galiblorin (va ya press-formalarin) komayi il istehsal olunur. Hor
istifadanin gediginda galib quzir vo miixtalif qiivvalarin tasiring ma-
ruz qalir (o cimladan da siirtinmanin), bu da galibin tadrican islenib
siradan grxmasina gatirir. Bu fikra galmak gatin deyil ki, avtomobil
detallanna gox yiiksak talablar irali siiriiliir (yani, layiha él¢iisiindon
yol verilon xatalar minimaldir). Lakin vaxt dtdikca qaliblar yeyilir
va onda hazirlanan detallar mexanizmin digar hisslarina bandlanmir.
Eyni sey cismimizla da bag verir. Peptidlorin lazmmi ziilallann sin-
tezi figiin istifads etdiyi DNK-min isinda, stress va ya gazab, qorxu,
kadar va i.a. kegirmak vardiginin tasiri altinda pozuntular meydana
gixmaga baglayir.

Daim eyni emosional reaksiyalan takrar-takrar hayata gatirdiyi-
miz, eyni harakatlori takrar-takrar etdiyimiz, eyni fikirlarla diigiin-
dityiimiiz, eyni adamlari gdrdilylimiiz va hayatmizi avtomatlagma
haddina ¢atdirdifimuz giindolik, vardig olunmug miihit genlara neco
tasir ghstarir? Biz arzuolunmaz genetik ssenariya riayat etmoys bag-
laying; biz - identik va ya banzar situasiyalarla dizlagon gox sayda
nasillarimizin taleyini takrarlamaga mahkumuq.

Ogor biz kegmis hagqinda emosional cahatdan yilklanmis “haya-
canlarla” mshdudlasangsa, onda soylanan finala yetiga-
cayik: cismimiz avvalki nasillorin aziyyat ¢akdiyi eyni xastaliklari
meydana gixarmaga baslayacaq.

Bu minvalla, biz vardig olunmusg hisslori giinbagiin yasamaga son
goymayanadak cismimizi dayisa bilmirik. Va agar elm genlarin atraf
mithitin tesiri altinda takamiil etmaya bagladigim tasbit edirsa, onda
bu miihit imumiyyatla dayismayanda bas neca olsun? Nadir, biz xa-
rici diinyanin miiayyan gortlarini azbarlamisik, indi da dayismaz fi-
kir vo hisslari rahbar tutaraq eyni harakatlori eda-eda yagayinq? Bas,
hayatimizda gatiyyan heg no dayismirsa, onda na etmali?

LR

113



Siz indica Gyronib bildiniz ki, xarici miihit har bir hadisadon
sonra qazamlan ional tacriiba vasitasila genlara kimyavi tasir
goistarir. Odur ki, siz hayatdan yeni hisslor almirsimzsa, genloriniz
da yeni kimyavi signallar almir. Hiiceyralariniz atraf miihitdon yeni
informasiya aximindan mahrum olmugdur,

Lakin biz cismimiza taza emosional signal vera va bu emosiyaya
miivafiq hadiss realliq olmazdan 6nca genetik hadisslar zancirina
tasir gostara bilorik. Yadda saxlaymn: biz emosiyam diisiinca ila do-
gurmaga qabilik. Biz zamam gabaglaya va sevinc va minnatdarligla
ela bir daracada agib-daga bilarik ki, cismimiz hadisenin gergak ol-
duguna inanar. Naticada da, genlara cismimizi galacak reallija ha-

zirlayacaq yeni ziilallar sintez etmak komandasi veracayik.

Aghn yiiksak ahvali-ruhiyyasi “saglam”
genlarin aktiviagmasini stimullagdira bilarmi?

Bax bu da, galacak hadisa bag vermazdan avval onun emosional
tacriibasina garg olmagn genlars yeni ciir tasir gostarmays imkan
verdiyinin milmkiinlilyiina dalalat edan niimuna.

Yaponiyada tadgiqat apanlmisds, tadgiqatin magsadi — agilin ha-
Iimin xastaliyin inkisafina neca tasir gostardiyini tayin etmak idi. Ta-
dgigatda ikinci tip diabetdan aziyyat ¢akan pasiyentlorin iki grupu
istirak edirdi. istirakgilann hamist insulindan asili xastaler idi. Xa-
tirladim ki, insulin — diabet xastalarinin aksariyyatinin gabul etdiyi
darmandir, sakarin (qlilkozanin) gandan ¢ixanlmas: va hiiceyraya
nagl etdirilmasini tamin edir — hiiceyrada ondan enerji alina bilar.
Tadgigat magam iigiin igtirakgilanin harms: qanda gakarin saviyya-

sini aga salmag figiin insulin qabul edirdi (hab va ya inyeksiya yok-
linds).

Tadgiqat apanimazdan avval baglangic ilkin ndgtani tayin etmak
magsadila har iki grupun igtirakeilannda sakarin saviyyasi dlgil-
migdii (acqarina). Ardinca, qruplardan biri iki saat arzinds komediya
gousuna tamasa etmis, o biri isa — danxdinei mithazirs dinlamigdi.
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Sonra tadgigatin subyektlorinin hamisina dadli nahar taklif edilmis,
nahar qurtaranda qanda sekarin saviyyasini yeniden dlgmiigdiilar.!

: 1 ._'mdava rnu.t1_ ‘"'J lard
qlitkozamin saviyyasindaki farg ox shamiyyatsiz gadar olmugdu.
ikinci qrupun iizvlarinda gakerin migdan orta hesabla 6,8 mol/l sa-
viyyasina qalxmigdi - bu glstaricida organizmin vaziyyatini normal-
lagdirmagq iigiin artiq insulin qabulu talab olunur, Bax, “san qrup”da
isa qanda sakarin orta gdstaricisi demak olar iki dafa asafn olmugdu
(normadan yalmz azaciq yuxart), y

Alimlar avval qorara galmigdilar ki, “sen" qrupun igtirakgilaninda
sakarin soviyyasi qarin azalalorinin va diafragmanin giico salinmast
iiziindon agaf diigmilgdii: guya, giica diisan 2zala enerji yandinr —
orqanizmda qliikoza saklinda dovr edan isa mahz ela enerjidir.

Moasala ondadir ki, “san” istirakgilarin DNK analizini edan alim-
lar onlarin 23 miixtalif genin tazahiirlarini dayisga bildiklarini agkar
etmigdilar. Har seydan goriindiiyil kimi, agilin yiiksak ahvali-ruhiy-
yada olmast sayasinda beyinin hiiceyralara gondardiyi yeni siqallar
ela genetik variantlan “iga salmigdi” ki, bunlar ganda sakarin tak-
rar emahina cavabdeh olan genlarin tabii dziiniinizamlama prosesini
harokata gatirmisdi.

Tadgiqat gostarmisdi ki, emosiyalanmiz milayyan genetik ardi-
cilliglan “iga salmaga” va “qapatmaga” gabildir. “Giilayan™ igtirak-
¢ilarda daxili kimyavi fonun korrektasi va bunun ardinca da genlarin
ckspressiyasinin dayigmasi figiin orqanizma yeni emosiya soklinda
siqnal gondarmak kifayat etmisdi.

Genlarin tazahiirlori gozlanilmadan va gox kaskin dayisa bilar.
Siz yaqin eitmisiniz ki, son daraca giicli stress situasiyasina disan
adamlarin sag1 bir geca orzinda aganr. Genlar bela tasir gostarir. Bu
adamlarn maruz qaldiglan emosional tasir o gadar giiclii olubmug
ki, orqanizmin dayisen kimyavi fonu pigmentin olmamas: iigiin ca-
vabdeh olan geni sayh saatlar arzinda “igo salmis” va saglann adi
ranginin tazahiir etmasini “sondiirmiigdi”. Bu adamlar genlara yeni

' Murakarmi, Kazuo, Ph.D., The Divine Code of Life: Awaken Your Genes and Diskover
Hidden Talents (Hillsboro, Beyond Words Publising, 2006)
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ciir — 6z daxili miihitlarini emosional va demali, kimyavi saviyyalar-
do dayismakla tasir gbstarirdilor.

Artiq dediyim kimi, biz hansisa hadiseni biitiin detallarmadok
fikron magq edarak onu gox sayda tokrar-tokrar “yagayanda”, hola
hamin hadisa bas vermazdsn dnce miivafiq emosiyalar kegirmaya
baglaying. Bu minvalla, agar yeni ciir diiglinmays baslasaq, bununla
da beyinda neyron alagalarini dayigsak va hala reallig olmayan ha-
disanin emosional tacriibasine qerq olmag dyransak, 6z cismimizi
genetik saviyyada dayigs bilacoyik.

Kvant sahesindan istanilan potensial sega (ax1, yadimzdadir ki,
potensiallanin miitloq sokilda hamusi orada artiq mdveuddur) va
galacak hadisa hale bag vermazdan dnca onun emosiyalanm yasaya
bilarsinizmi? Bunu o gadar dafa eda bilarsinizmi ki, emosiyalarm
kémayi ila cisminizi idrakin yeni saviyyasina gatdira va demali, gen-
lara yeni komandalar vermaya baglayasimz? gar eladirsa, onda ta-
mamils miimkiindiir ki, siz beyin va cisminizi dayige va onlara yeni
forma vera bilacaksiniz, yveni forma isa arzuladifimz, lakin realhgda
hala gergaklasmayan hadisaya miivafiq olacaq.

Siz heg barmaginiz: da tarpatmadan
cisminizi dayiga bilarsiniz!

Diigiincalarin beyini dayisa bilacayi ile razilagmaq miimkiindiir,
bas diigiincalar cismimiza tasir gostara bilormi? Miirokkab olmayan
fikran magqlarin kdmayi ila, harfi manada heg barmag da tarpatma-
dan, méhtagam naticalsra nail olmaq miimkiindiir! Bu, bax bela bag
verir.

1992-ci il tarixli “Neyrofiziologiya” jumalinda asagdaks eksperi-
ment golomo alinmugdy', Istirakeilar {i¢ qrupa boliinmiigdi:

! Yue, G., K.J.Cole Strength increases from the motor program: comparison of training with
maximal voluntary and imagined muscle ions, — Jornal of N hysiology, vol.
67 (5): 1114-1123 (1992)
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+  birinci qrupun {izvlari 4 hafio orzinda giinda 5 saat fizi-
ki masqlar yerina yetirmali — sol alds barmaglardan birini
garmali va bosaltmals idilar;

+  ikincinin {izvleri eynils hamin magqi fikran, barmagin bir
dona da olsun azolosini fiziki harokat etdirmadan yerina
yetirirdilar; tadqiqatin gediginda magqlarin rejimi har iki
qrupda eyni idi;

+  nazarat grupu lizvlarinin na fiziki, na da fikran praktikalan
var idi.

Eksperiment baga ¢atanda alimlar alinmis malumatlan tutugdur-
musgdular. Birinci grupun tizvlarinin barmaqlaninin gilciinii nazarat
qrupunun analoji gostaricisi ilo miiqayisa etmisdilar. Fiziki magqlar
yerina yetiron igtirakgilann barmaglarinin gilict 30 % gox idi. Adi
igdir, deyacaksiniz siz. Miitamadi agirhgqaldirma magqlarinin azala
giivvasinin artmasina getirdiyi harmya ballidir. Ancaq sizi bu fakt
balks da taacciiblondira ki, fikran magq edan ikinci grupun istirak-
cilan ozalalorinin giiciini 22 % artirmigdilar! idrak bodana hiss olu-
nacaq fiziki tasir gostarmigdi. Bagqa sozla, cisim heg bir real tacriiba
almasa da, har halda doyigmigdi.

Basqa eksperimentlar da aparilirdi, Eksperimentlardan birinda ig-
tirakgilar fikran fortepianoda ¢almag), o birinda isa — “bisepsa agr-
lig qaldirma”mi magq edirdilar. Tadgiqatlann iiciinds da eyni nati-
calor geyda alinmigds. Igtirakgilar gtanq qaldinr, ya da bu harakati
imitasiya edirdilar, farqi yoxdur, istanilan halda onlanin bisepsleri
giiclonirdi. ©lamatdardir ki, fikron mosq edan istirakgilar fiziki toc-
riiba almasalar da, analoji fizioloji dayisiklar niimayis etdirmigdilar'.

Ogor tak-birca diigiincanin tasiri altinda cismimizda konkret ha-
disalarin dogurdugu ila identik fizioloji (bioloji) dayisiklar bag ver-
migdirsa, onda kvant nazariyyssi movqeyindan bu o fakt siibuta ye-
tirir ki, hadisa artiq bizim reallifimiza sizib kegmigdir. Sgar beyinin
strukturu ela diizonlanmisdir ki, guya hadiss artiq bag verib, agar

' Cohen, Philip. Mental gyimnastics increase bicer strength. ~ New Scientist (21 November
2001).
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cismimiz bioloji va ya genetik saviyyada dayismigdirsa va bu do-
yisiklarin nazara ¢arpan tazahiirleri vardirsa, — forgli deyilarsa, biz
praktiki harakatlar etmasak da ham beyin, ham cismimiz bagqa ol-
musdursa — demali, hadisa dogrudan da bag verib va tokca kvant
gliurunda yox, ham da fiziki realhigda.

Galacak hadisaleri diiglincanizda yena va yena magq edin, o vax-
ta gador ki, bu, beyninizda neyron 2lagalar §oklinds hakk olunsun;
homin hadisanin dogurdugu emosiyaya yena va yena garq olun, o
vaxta qadar ki, cisminiz bunun dogrudan da bag verdiyina inanrmg
va lazimi istigamatda dayigsin...

Bas sonra na? Saylarinizi zaiflatmayin! Axi, arzuladigimz hadisa
sizi bax ela indica tapacaq! Ozii do, iistiiniizii gozlanilmadan alarag,
iimumkainat idraki ila tomas qurmaga miivaffaq oldugunuzda bir
dame1 da giibha qoymayacaq. Va bu sizi bir dafa da... ardinca yena
da cahd elamays ruhlandiracag.

y
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FOSIL 4

ZAMANA
USTUN GOLMOK

Indiki zamanla yasamagin neca vacib oldugu hagqinda gox ya-
zilib. Digqatsiz sirmak ucbatindan bag veran avtomobil gazasindan
tutmug bosanmaya gadar an miixtalif hadisalarin statistikas: dalalat
edir ki, insanlara indiki zamana “qarq olmagq” qeyri-adi daracada
miirokkabdir, Icazonizla, man bu ideyani, artig malik oldugumuz in-
formasiyami kvant reallifs terminlarinda ifada etmakla tamamlayim.
Indiki zamanda potensiallarin hamisi kvant sahasinda eyni vaxtda
méveuddur, indiki zamanla yasayaraq, yani mogamlara garq olaraq,
biz makan va zamandan kegarak harakat etmak va bu potensiallar-
dan istanilani gergaklagdirmok imkan: qazanirig. Amma biz kegmis-
da iligib qalingsa, orada yeni potensiallar mévcud deyil.

Siz artiq bilirsiniz ki, hayatimizda nayisa dayismak cahdi bizda,
narkotik smmaya gox banzayan reaksiya dogurur. Axi biz sslinda da
miveudiyyatin vordig olunmus kimyavi halindan asililiga diisiiriik.
Siz onu da bilirsiniz ki, istonilan asiliigda cismimiz els bil idrakin
rolunu &z iizorina gotiiriir, Hadisanin gediginda oldugu kimi, hadisa
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ila bagl xatira da eynils hamin kimyavi programi isa salir va cismi-
miz bu hadisani yenidan yasadigim fikirlagmaysa baglayir. Bu sayaq
proseslarin naticasinds cismimiz gevrilib 6ziina maxsus tohtalgiiur
idraka olur va demali, giiur iizarinda yiiksalir. Cismimiz idrakin funk-
siyasim yerina yetirdiyino gbrs iss, demali, hansisa manada fikirlag-
mok gabiliyyati slda edir.

Man artiq demigdim ki, cismimiz “diigiincs - hiss - diigiinca”
dovriliyi vasitasils idrakin rolunu 9z lizerina gotiira bilir. Lakin, xa-
tiralarla baglt olan bir yol da vardir. Bu, bax bela isloyir. Siz emosi-
onal cohatdan yiiklanmis miloyyan tacriiba alirsimz. Ardinca homin
hadisa haqqinda diigiiniirsiiniiz. Diiglinca gevrilib xatira olur, dava-
minda isa xatira hadisa ilo bagh emosiyalan reflektor gaydada tak-
raron hayata gatirir. Va agar siz daim bu tacriiboya qayidirsinizsa,
diisiinca, xatira va emosiyalarin bir-birina calanmas: bag verir va siz
emosiyamn dziinii “ozbarloyirsiniz”. Indi siz kegmigda yasaymrsiniz,
6zl da siza siurdan gox, tahtalsiiur rahbarlik edir.

Tahtalsiiur sferasina siiurun igtiraki olmadan bag veran ox sayda
fizioloji va mental proseslor daxildir. Tahtalsiiur asasan orqanizmin
bioloji funksiyalarimin yerina yetirilmosina cavabdehdir. Alimlar
organizmin bu dziiniitanzimlama sistemini avtonom 3sab sistemi ad-
landirirlar. Biza nafas almag, iirayin déyiinmasi, badan temperaturu-
nun yiiksalmasi va ya agag1 diismasi, elaca da bir gox bagqa proseslor
haqqinda fikirlasmak lazim golmir, orqanizmimiz isa mahz bunlann
sayasinda dziinii nizamlayir vo azarlardan safa tapir,

Diisiiniiram ki, siz giindalik emosiyalan xatiralarin va otraf mihi-
tin, yani hamin avtomatik sistemin nazarati altina vermakds na kimi
tahliika ehtiva olundugunu anlaywrsimz. Vardis olunmug reaksiya-
lann iso salinmast iizra tohtolgiiur mexanizmi avtopilot sistemi vo
kompiiter programlan ila aruq dafalarla tutugdurulub. Bu analogi-
yalann hamusinin tayinati o hissi ¢atdirmaq iigiindiir ki, dorketma
xaricinds yerlagan hansisa qiivva davramgimiza nozarat edir.
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EMOSIYALARIN YADDA SAXLANMASI
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Sakil 4A. Diigiincs xatira yaradw, davamnda xatira emosiya dogurur.
Vaxt dtdiikes diigiines xatiraya gevrilir va milvafiq emosiyan avtomatik qaydada
takraran meydana gixanr. Bu prosesi dafalarls tskrar etmak naticasinda dilgiinca,
xatiro va emosiya vahdat halinda govugur. Emosiya bela azbarlanir.

Bu da misal. Tasavviir edin ki, usaqliqda siz bir giin eva qayidan-
da sevimli itinizin oldiiyiini gérmiisiiniiz. Homin mogamda alnan
hissiyyat toasstirati sizin yaddaginiza, neca deyarlor, abadi hokk olu-
nur. Bu hadisadan sizda gapig qalir.

Bu sayaq travmatik tacriibalarin niimunasinds, emosiyalarn necs
gevrilib, atraf miihitda sevimli varhgimzin itkisini biza xatirladan
amillara, tahtalgiiur reaksiyasina, azbarlonmis reaksiyaya dondiiyi-
nii anlamaq gatin deyil. Indi siz artiq bilirsiniz ki, fikron hadisaya
qayidanda beyninizdo va cisminizda hamin hadisalarin bir dofa do-
Burdugu eyni emosiyalan tekraran hayata gatirirsiniz. Programi ak-
tivlagdirmak va kegmis dordi yenidon tam hacmds hiss etmak iiglin
cami bir diigiinca, hansisa xarici amila tok-birca reaksiya kifayatdir.
Qiciglanduricilar miixtalif ola bilor: tutaq ki, siz itiniza oxgayan it
gormiisiiniiz, ya da sevimlinizi halo kiigiik olanda gazdirdiyiniz yera
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galmisiniz. Hissiyyat tacriibasinin konkret mazmunundan asih ol-
mayarag, o, milayyan emosiyam aktivlasdirir. Emosional triggerlar
ham askar, ham da giicla sezilan ola bilar, ancaq istanilan halda siza
tahtalgiiur saviyyasinda tasir gbstarir va siz na bag verdiyini heg an-
lamagia bela macal tapmams emosional (kimyavi) dord, gazab vo
kadar halina garg olursunuz.

Bundan sonra isa cisminiz idrak iizarinda yiiksalir. Siz bu haldan
pixmaga cahd gostara bilarsiniz, ancaq dziiniizdan asili olmadan ela
alinur ki, 6z hdanizdan gals bilmirsiniz.

Pavlovun itlari hagqinda xatirlayin, 1890-ci illerda ganc rus alimi
silsila eksperiment kegirmisdi: o, bir nega iti stola baglayir, zangi
¢alir va sonra onlan saxavatlo yedirdirdi. Itlar dofalarls eyni qucig-
landincimin tasirina maruz edilandan sonra Pavlova, sadaca, zengi
galmag kifayat idi va indica qidalanacagim bilan heyvanlarda avto-
matik suratda agiz sirasi ifraz olunmaga baglayird:.

Bu proses sarti refleks adin almigdir va bu, avtomatik gaydada
bag verir. Niya? Ciinki cismimiz qiciglandiriciya avtonom qayda-
da, yani beyindan asili olmadan (avtonom asab sistemi ila miiqayisa
edin) reaksiya vermaya baglaywr. Sayl saniyalar arzinds isa sahinan
kimyavi reaksiyalar silsilosi cismimizi fizioloji saviyyada dayisir va
bu, praktiki olaraq siiursuz gokilda — siiurlu saylarin minimum istira-
ki ila, ya da imumiyyatla bunsuz bas verir.

Dayigiklariin bu daracads miirakkab olmasimin sabablarindan
biri ela bax budur. Hotta siiur indiki zamanla yagayirsa da, tohtal-
silur “cismani idraki” kegmisda gala bilar. Va biz avvalki tacriibaya

1 ) Bneadan —-Jn ilan hansisa hadisal ;g‘u L 852‘

lamaya balayanda Pavlov itlarindan heg na ila farglanmirik. Konk-
ret adam va ya hadiso hagginda zaman vo makanin konkret ndqte-
sina baglanmig xatira avtomatik qaydada (va ya avtonom qaydada)
milayyan fizioloji reaksiya dogurur.

Lakin koklari kegmigdan uzamb galan emosional asiliiga Gistiin
galmayimiza banddir va bizi avvalki Man'imizin programlanni yena
va yena igo salmafa macbur edan giivva yox olacag,
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Belalikla, masala yavag-yavas aydinlagir: biz indiki zamanla ya-
sadifimizi hatta “diisiinanda” va ya “hesab edanda” da gox boyik
ehtimalla — cismimiz kegmisda “iligib qalib”.

Emosiya — ahvali-ruhiyys — temperament — xarakter:
biz cismimizi kecmisla yasamaga neca aligdiririg

Beyinin isi homiga takrarlar vo assosiasiyalar iizorinda quruldu-
gundan, cismimizin 6z iizarin idrakin rolunu gotirmasi d¢iin cidt_ii
psixoloji travma almaq heg vacib do deyil'. Qarpisinda Oziimiizil aciz
hiss edacayimiz emosional piiskiirmani hatta kicicik triggerlar® do
dogura bilar.

Masalan, siz isa gedanda, adaten oldugu kimi, iirayiniza yatan ka-
feya bag gokir va gbriirsiiniiz ki, onlarda sevimli, meg qozu dadinda
kofeniz yoxdur, Burnunuzun altinda mayusluqla deyinirsiniz: bu da
bela, bu boyda kompaniya olasan, ancaq bels populyar sirop tamin
¢do bilmayasan. Ofisinizs ¢atanda asabilikls goriirsiiniiz ki, parko-
vkada “sizin” yeriniz artiq tutulub. Sonra bog lifta girirsiniz va artiq
tam “its donmilg” voziyyatds anlayirsimz ki, sizdan avval kim isa
dilymaciklarin harmsin basmaga macal tapib. Va siz, nahayat, ofisa
golib gixanda hamkarlardan kim isa darda sariklikla sorugur:

—No bag verib? San bu giin heg dziinda deyilsan,

Shvalatiniz: dinladikdan sonra o, hala yananhq etmaya baglayir,
siz isa yekun vurursunuz: )

— Moanim shvali-ruhiyyam pisdir. Eybi yoxdur, bir tahar Shdasin-
dan galaram.
Amma bax buna siz miivaffaq olmayacagsiniz.
Shvali-ruhiyya — uzun gakan emosional reaksiyanin tazahtirii
olan, bir qayda olaraq qsamiiddatli kimyavi haldur.

! Joe Dispenza, Evorve Your Brain: The Science of Canging Your Mind (Deerficld Beach,
FL: Health Communications, Inc., 2007) o R o ve
Trigger - emosiya qiciglandincisi; emosiyant ig2 salan psixoloji “tatik”™ mexanizmi. - ..
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Hansisa xarici amillar — baxdifimiz niimunada kafe iggilarinin
sizin talabatimzi qane etmays qabil olmamalan, bunun ardinca da
bagqa bir nega xirda mayuslug goalmisdi — emosional reaksiya dogur-
musdur. Emosiyaya miivafiq olan maddalar orqanizmda hamin an-
daca emal olunmur, bu isa o demakdir ki, onlarin effekti hala miiay-
yon miiddat da davam edir. Maddalarin ilkin ifraz va tasir géstardiyi
miiddat arasindaki vaxt ehtirassizliq marhalasi adlandinilir.' Ehtiras-
sizliq marhalasi na gadar uzun ¢akirsa, siz bu hisslori bir o gadar gox
yagayirsiniz. Emosional stimuldan sonraki ehtirassizlig marhalasi bir
nega saat va ya giin tagkil edirsa, biz artiq shval-ruhiyys ila fizlagirik.

Realigin kvant modelina uygun olarag, biitiin informasiya
miixtalif tezliklarda titragan informasion dalgalar soklinds méveud-
dur. Bela hallarda chtimal etmak mantiglidir ki, titrasma na gadar
langdirsa, materiya bir o gadar gatidir va oksina. Stress emosiyalan
titrasmalarimizin tezliyini azaldir va bizi nisbaton gox “maddi” va
nishaten az “energetik” edir. )

Emosional reaksiyanin dogurdugu shvali-ruhiyys uzananda na
bag verir? Diiz hamin vaxtdan siz xiffat ¢akirsiniz va budur, iclasda
aylagmisiniz, atrafimza baxirsimz va smakdaglardan birinin neca da
acaib qalstuk taxdifindan, bossun sasinin neca da cmnltili oldugun:
dan - sanki dirnaglan ila giisani c1zir vo hatta ondan da pis - basqa
heg na hagqinda diigiina bilmirsiniz.

Vs budur, indi sohbat takca shvali-ruhiyys haqqinda getmir. Siz
6z temperamentinizi — vardi olunmug emosiyalan miiayyan davra-
ms modellari vasitasila ifada etmak tendensiyasini tazahiir etdirirsi-
niz. Temperament — emosional reaksiyadir, bunun ardmea bir nega
haftadan bir nega ayadak uzanan ehtirassizliq marhalasi galir.

Nohayat, agar ehtirassizliq marhalasi bir negs il ¢akirsa, bu ten-
densiya evrilib saxsiyyatin saciyyavi xiisusiyyati olur. Bu marhals-
da atrafdakalar sizin hagqunizda qaraqabag, kinli, hamiga narazi vas-
vast kimi damgirlar.

! Foynman J]. Imounonanssi weivennext. — M. ACT, 2009, Bax ham do: Toyuman [,

Hecrpyxrususie smouns. Kax ¢ wumi crpasumica. Haysuwi meanor ¢ Janaii-Tamod 5
nepeckase [dauwana Moynvana, - M.: Momypps, 2005
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Bu minvalla, gox vaxt gaxsiyyatin saciyyavi xiisusiyyatlori keg-
mis emosiyalarda ciicarib boyiiyiir. Bizim goxsiyyatimiz (diigiinca,
hiss va harskatlarin vehdati kimi gétiiriilon) vaxtin aksar hissasini
kegmigda yasaywr. Odur ki, saxsiyyatinizi dayismak iigiin azborlon-
mi§ emosiyalardan yaxa qurtarmaq lazim galocak. Kegmisin batag-
Iigindan bir tohar gixmaq zeruridir.

MUXTOLIF MOVCUDIYYOT HALLARININ
FORMALASMASI

SAATL ARLA:‘GUN'LGRLB

EHTIRASSIZLIQ MBRHOLOSININ UZUNLUGU
(emosional reaksiyanin miiddati)

Sakil 4B. Ehtirassizhg marhalasinin Istanilan hadisa ional
reaksiya dogurur va by, inkisaf edib, davaminda shvali-ruhiyyay, ardnca da
soxsiyyatin saciyyavi :msumyyatlna gevrila bilar. Bizim gansiyyatimiz
azbarlanmis ional reak t gevrilir va onun
hayat kocmisd:a kegir.
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Oncadan séylanila bilan galacakda
heg bir dayisiklik miimkiin deyil

Lakin doyismaya dziimiize imkan vermamayimizin bir sababi da
var. Biz bazan cismimizi idrak roluna ham da ona gors dyragdiririk
ki, xatiralardan gixis edarak rasmini ¢akdiyimiz galocokda sag qala
bilak va giymatsiz “indiki magam” yena da sldan buraxilmus olur.

Bildiyiniz kimi, insan 6z cismini galacakda yasamaga macbur eds
bilar. Aydindir ki, bu gabiliyyat harden hayatimiz yaxsilifa dogru
dayismaya komak edir — quzim 6zil tigiin [taliyada yay mévsiimiina
is hazirlayarkan etdiyi kimi, arzuladifimz hadisa zarinda siiurlu
suratda fokuslagmag: qarara alanda. Quzimun niimunasi siibut edir
ki, arzuladifimiz hadisa {izarinda camlonanda va horakatimizi plan-
lagdirarag ona giiurlu suratda hazirlaganda, biz hansisa bir magamda

homin hadisani basirat gozii ils elo aydin goracayik ki, digiincolari-
miz hadisanin 6zil gadar shamiyyat kasb edacak.

Diigiincalar gevrilib hadisa olanda emosiya meydana ¢ar. Biz
hadisanin emosiyasim hala hamin hadisa bag vermazdan dnca yaga-
yanda isa cismimiz (va tahtalsiiur) ela reaksiya verir ki, sanki hadisa
artig realhgdr.

Bas biz arzuolunmaz hadisalari ncadan garginlagdiranda, yaxud
hatta tacriibaya asaslanan an pis ssenarilari beynimizds garabasma
kimi firladanda na bag verir? Galacok hadisa hala galmamigdan cis-
mimizi eyni halda yagamaga programlagdinng. Bela olanda cismi-
miz indiki zamanda yox, kegmigda da yox, kegmisin gertyojlan iizra
qurulmug... galacakda yasayir!

Bela magamlarda cismimiz real hadisa va onun fikri obraz: ara-
sinda farqi ayird etmir. On ¢ox ehtimal olunan (bizim fikrimizca)
galacokda cismimiza lazim olacaq “yanacaf” Gziimiiz doldururug
va cismimiz dziinii “iga diigmays” hazirliq halna gatirir. Indi o, ehti-

mal olunan hadisaya gox real manada garg olur.

Bu da, kegmisa asaslanan galacokda méveud olmagin niimunasi.
Tasavviir edin ki, sizdan 350 nafarlik auditoriya qarsisinda mithazira
oxumag xahis ediblar, ancaq siz qorxursunuz — kegmigda ictimaiy-
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yat qargisimdaki son daraca ugursuz gixaslanniz iiziindan, Va siz har
dafa garyidak: mithazirs haqqinda diigiinanda goziiniiza goriinan da
ela kokalaya-kakslaya va fiklarrinizi itirarak aciz-aciz tribunada da-
yanmaginizdir. Cisminiz els reaksiya verir ki, guya galacok artiq in-
diki zaman olub: giyinlariniz garilir, irak déyiintiisii tezlagir, sizi tar
basir. Homin gorxunc giinii &ncadan dilgiinmakla cisminizi galacak
stressi oncadan yasamaga macbur edirsiniz. Yeni siiqutun miimkiin-
lityil sizi ela tagviga salir ki, gézlonilan neqativ hadisa {izarinda com-
|anir va basga heg na haqqinda diisiing bilmirsiniz. idrak va cisminiz
kegmis vo galocak, galacak va kegmis la pargalamir. Naticada
Gziiniizil yeni, miisbat yekundan mahrum etmis olursunuz.

Oncadan sdylanilan galacakda hayatla bagh daha fimumi misal
gostarim. Tutaq ki, siz uzun illar boyunca har sshar yegana - avto-
matik qaydada diirlamb, dark olunmayan harskatlarin kihna meh-
riban relslarina diismak figiin oyamirsimz. Cisminiz biitiin giin arzin-
da harakatlarinizi ncadan diginmaya o gadar alismisdir ki, hamin
harakatlari bir-birinin ardinca demak olar mexaniki suratda edirsiniz.
iti yedirtmak, diglari tamizlomak, geyinmok, ¢ay domlamak, evdan
zibili atmaq, pogtu gtiirmak... va i.a. Va hatta agar siz nayisa bagga
ciir etmak fikrila oyanirsimzsa da, fargi yoxdur, tezlikla gériirsiiniiz
ki, yena el eyni seylari edirsiniz. Ela hiss yaranir ki, siz, sadaca ola-
raq, hayatimzi idara edan avtopilotu miigahida edirsiniz.

Biitiin bu 10-20 il arzinda siz hamin harakatlarin hamisim mih-
kem-méhksm yadda saxlayirsimz va cisminiz ela bil yalmz onu giz-
layir ki, neca elasin biitiin bu harakatlari bir dafa da etsin. Mahiyyat
etibarila, tahtalgiurda cisminiz galacokds moveud olmaga program-
lagdirtlib, ona gora do siza “sikan arxasinda yuxuya getmaya" sa-
kitco imkan verir — daha dogrusu isa, sizi imumiyyatlo avtomobili
idara etmakdan kanarlagdirir. Artig cisminiz indiki zamanla yasama-
i1, sadaca, bacarmur. Siz arxa oturacaqda aylogib bezikdirici va &n-
cadan balli olan galacays apanimagimz: gozladiyiniz biitiin bu vaxt
arzinda cisminiz gox sayda tahtslgiiur programlannin komayi ila sizi
idara etmaya dyragib.
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Siz yanimavtomat verdiglara iistiin galmak va galacaya bag gak-
maya son qoymaq iigiin zamanun hiidudlan xaricinda yasamag 6y-
renmalisiniz. (Bir gadar sonra man bu hagda daha taforriiath dami-
sacagam.)

Kegmiy cevrilib galacak olanda

Bax bu da, vardis olunmug emosiyalann analoji galacak yarat-
digina dolalat edan basqa bir niimuna. Tutaq ki, homkarnmz sizi
Miistaqillik Giiniinds barbekyuya dovat edib. $ébanizin biitiin
amokdaslan orada olacaq. Ancaq sizin xozeyindan zshlaniz gedir.
O 6ziinii har seyda an yaxsi sayir va bunu bagqalarinin da bilmasina
qgatiyyan etiraz etmir.

Siz onun tadbirlarinda indiyadak istirak etmisiniz va bu, hamige
isganca olub, giinki o sizi havalanmig vaziyyata ¢atdinir, Va budur,
siz onun tadbirina qonaq gedir va dilsiindiiyiiniiz yalniz, kegan go-
nagliqda onun hamunn garsisinda 6z hayat yoldagina gat-taza BMW
bagislamagdan dtrii tifradon ayirdif haggindadir, Sminsi-
niz ki, maclis gox pis kegacak va qonaghqdan avvalki biitiin hafta-
ni hayat yoldagimzin qulagini bununla doldururdunuz. Va slbatts,

prognozlar gin olur. “Stop™ igarasi nazarinizdan qagir — carima...
hamkanniz pivani salvariniza dagidir... siz orta qizarmg bifsteks si-
farig edirsiniz, aldifimz iss praktiki olaraq ciydir...

Qonaqliga dziiniizo yiiklayib gatirdiyiniz daxili talimati (yeni
miveudiyyat halim) nazaro alaraq, hadisalor gatin ki basqa ciir inki-
saf eda bilardi, Siz diiz sohardan bilirdiniz ki, bu, nadir manfur giin-
lardan biri olacaq va ela bela da oldu. Siz gah arzuolunmaz galacak
{iizarinda ilisib galir (galacok hadisalars dncaden varir), gah da keg-
miga garq olurdunuz (yeni qiciglandinicilan avvallar aldiglarinizla
tutugdururdunuz). Va buna gora yenidon eyni seyi yaratmisiniz,
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Els yagaymn ki,
arzuladiginiz galacak sanki artig galib

Suallanin suali: agoer siz indiki zamanla yasamagin vo kegmi-
sin zancirlarini qmaqla kvant sahasindaki biitiin ehtimali reallig-
lara goag alds etmayin milmkiin oldugunu bilirsinizss, kegmisdan
bela inadkarcasina yapismaq va 6ncadan sdylonilon galocak yarat-
maq naya garakdir? Tamamils sizin qiivvenizda olam — diisiincanin
kémayi ila beyini va cisminizi fizioloji saviyyads dayismaya va ar-
zuladifimz hadisa hala gergaklogmamisdan niya da gevrilib bagqa
adam olmayasiniz? Yani dogrudanmi siz xayahmazin galacayi lehina
segim etmak — va zamam qabaglayaraq, hamin xayalda artiq bu giin
yasamaq istomirsiniz?

Kegmiga asaslanaraq Gziinilz iiglin peygomberlik etdiyiniz gale-
cak stresslaor va travmalar haqqinda daim diigiinmeak ina, emosi-
onal tacriibanizds hola olmayan yeni, arzuladifiniz hadisalar haqqun-
da eyni inadkarligla diigiinmak daha yaxs1 deyilmi?

Oxziiniizo ehtimali galacaya bu giin bag varmaga izin verin — va
bunu ela bir deracads edin ki, cisminiz galacak hadisalorla bag-
I1 emosional yiiksalis yasadigimza inansin. (Bunun neca edildiyini
tezlikla bilacoksiniz.)

Qizimla séhbatim yadimzdadirmi — deyirdim, bu giin, indiki za-
manda ela yasamaq lazimdir ki, guya {taliyada méhtagom yay artig
bag tutub? O, maslohatima amal edarak kvant sahosina signal ver-
misdi ki, hadisa fiziki diinyada artiq tozahiir edib.

Bu sanata bir gox gdrkamli tarixi xadim yiyslonmigdi, bunu min-
larla “adi insan” edib, siz da bunu bacaracagsimz. Zamana, dzii da
sarigta saviyyasinda Gistiin golmaya imkan veran zaruri nevroloji
mexanizmlor hor bir adamda var, Bazilari bunu mociiza adlandi-
racag, lakin manim iigiin hor sey insanin planh gokilda iglaysrak
movcudiyyatin el bir halina nail olmasi ila izah edilir ki, bu vaxt
cismimiz va idrakimiz artiq kegmisin salnamasi olmur, cismimiz va
idrakimiz yeni va daha yaxs: golacayi foal suratda yaxinlagdirmaga
baglayur.
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Béyiik Ugliiya iistiin galmak:
hayacanlanma piklari va “giindalik trans” magamlar:

Oziinii yadirgamaq isinda asas manea — straf miihit, cismimiz vs
zamanla eyni manali diisiinca va hisslordir. Va tamamila agkardir ki,
bu kitabda galama alinan meditasiya sisteming yolda ilk addim — Bé-
yiik Uglitys diistincalarda, hisslarda va méveudiyyatin dziinda iistiin
galmak bacangidir.

Marc paliram, siz na vaxtsa dz shataniza, cisminiza va zamana
fikron iistiin galmays artiq miivaffag olmusunuz. Boyik Ucgliyi
iistalamak magamlaninda biz, goxlanmin “rub yiksakliyi” adlan-
dirdif hala garg olurug. Onu miixtalif ciir tasvir etmak olar, lakin
mahiyyat ondadir ki, biz atraf milhiti va cismimizi artiq hiss etmi-
rik, vaxtin neca kegdiyi nazerimiza garpmir va iimumiyyatla, xari-
ci diinya figiin “itirik”. Planetin miixtalif verlarinds miihaziralarla
cixi§ edanda, hamisa dinlayicilardan yasadiglan hagigat magamlan
~ hansisa magguliyyata va ya giiurun dayismis halina garg olduglan
anlar hagqinda damgmaglanim xahis etmigam.

Qslamo alman tacriibalari iki grupa bélmak olar. Birinciys, neca
deyarlar, pik haddinda yasantilar — reallifin hiidudlan xaricins
gixan, kesiglar va mistiklar tiglin saciyyavi olan xeyir-duali magam-
lar aiddir. Bu yasantilar yiiksak ruhi mona ilo zengindir va ikinci tip
tacriibolor bunlarla milqayisada adi, ordinar va prozaik gériing bilar
~ lakin bu o demak deyil ki, onlar nisbatan az ahamiyyat kasb edir.

Bu kitabin yazilmasi prosesinda bu ciir “giindslik trans™ hallan
mani dofolarla ziyarat edib (harcond istadiyim kimi ela da tez-tez
yox). Matnin arxasina aylogan kimi, mani kanar diigiincalar yayindi-
nr: mazuniyyatlarin cadvali haqginda, pasiyentlar hagqinda, usaglar
haqqinda, yemak va ya yatmagq istadiyim, ya da {imumiyyatla hava-
sim olmadig1 haqqinda. Sézlarin mandan elaca axdifn yaxs1 giinlarda
isa mana elo galmaya baglayir ki, ham barmaglarim, ham da klavia-
turanm diiymaciklori — yalniz idrakimin davanmudir. Barmaglanmin
harakatini artig dark etmiram, stulun séy yini hiss
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(Ofisin pancarasindan goriinan, kiilokda yellanan agaclar sanki yox
olur va boyun nahiyamda iniltili afn artiq nazarima garpmur. Biitiin
fikrim-zikrim ekrandaki sozlardadir. Va hansisa maqamda gafilden
anlayram ki, artig bir saatdan gox vaxt 6tiib — ancaq bu mana birca
an kimi gorinmiigdii.

Bels ig tamamila yaqinlikla sizin da bagimiza galib. Bu hiss sizi,
ola bilsin, magin siiranda, filma baxanda, yaxs1 kampaniya ila am
siifrasinda, miitalia edanda, toxuyanda, pianino galanda va ya sada-
ca, haradasa tabistds oturanda ziyarat edib.

Sizda neca oldugunu bilmiram, ancaq strafda heg nayin nazarima
carpmadify, zamam va badanimi hiss etmak qabiliyyatini itirdiyim
magamlar gaxsan manda qeyri-adi giivva gabarmas: dogurur. Matn
iizorinda igladiyim vaxtlarda belo magamlar hamisa olmur, lakin
ikinei kitabimi yekunlagdiranda bela hallarin tezlogdiyini hiss ela-
migdim, Vaxt otdilkca hatta ruh yiiksokliyini da idars etmayi dyran-
dim v2 indi, ilhamin na vaxt litf edib mana bag gakacayi o nadir
hallan gdzlamak artiq lazim galmir.

V3 agar biz yenisini yaratmaqdan Gtril idrakimiz: itirmok niyya-
tindayiksa, onda biza Bdyiik Uglizy iistiin galmak va bununia da ha-
yatumiza bu ciir magamlan daha gox gatirmak gati gakilds zeruridir.
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SAG QALMAQ -
QURUB-YARATMAQDADIR

Man Béyiik Uglilys tistiin galmok hagqinda damsanda (bax: fasil
4) yazigihq iglarimi tasadiifan niimuna gostarmamigdim, axi, biz ya-
zanda sbzlari yarading (varaq iizorinda, yaxud kompiiterds). Eynila
bu sayaq qurub-yaratmaq giivvasina rosm ¢okmak da, musigi ale-
tinds ¢almagq da, tornag1 dezgahinda i§ do - va imumiyyatla, Boyilk
Uglilyiin bizi qandalladif1 zancirlari qurmaga imkan veran istanilon
magguliyyat malikdir.

Qurub-yaratmaq halinda yagamaq niya bela gatindir? Sgar biz
xogagalmaz kegmigin, yaxud vahimali galacayin iizorinds ilisib gal-
migigsa, demoali, fistiin olaraq stress halinda — basqa sézls, saj qal-
maq rejiminds yagaying. Diigiincalerimizi nayin moggul etdiyi els
da vacib deyil: saglamhq (cismimizin sag qalmasi), ipoteka (xarici
mithitda sa§ qalmaq iiiin bas iizarinda dam olmalidur), sag qalmaq
figlin etmak lazim galanlora zaman gahgmazhif. Basqa sey daha va-
cibdir: bir goxumuz qurucu rolunu ifa etmokdan gox, “sag qalmaq
namina hayat” halinda qalmaga qat-gat gox vardis edib.
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Man birinci kitabimda sag qalmaq xatrino yasamagin qurub-ya-
ratmaq namina yasamaqdan na ila farglandiyi hagqinda gox tafor-
rilath damgmigam. Ona gora da, bu fargi dzii iigiin daha genis aydm-
lagdirmagq istayanlara “Oz beyninizi inkisaf etdirin” kitabinmn 8-1]-
ci fasillorini oxuma@r maslahat giriirom. Burada iso asas farglori
yalniz qisaca geyd edacayam.

LE R 3

Sag qalmaq rejiminda yasamagin na demok oldugunu anlamagq
ligiin hansisa heyvami, mosolon, mesads qay@isiz otlayan’ maraly
tasavviir edin. Tutaq ki, onun orqanizmi optimal kimyavi tarazhq
halindadir. Ancaq o, xarici diinyada hansisa tohlilka, masalon, yirtict
hiss edarsa, orqanizmda homin andaca “vur, ya da qag” reaksiyas:
isa salinacaq. Bu reaksiyaya — bioloji funksiyalarin: hozm, tempe-
raturun nizamlanmas, qanda sakarin saviyyasi va sairoya cavabdeh
olan avionom asab sisteminin bir hissasi olan simpatik asab sistemi
nazarot edir. Askar etdiyi tahlikanin Shdasindan galmak iigiin hey-
vanin cisminda kimyavi tarkib doyisir: simpatik asab sistemi béyra-
kilstil [vazlari] avtomatik suratda aktivlesdirir va bu, gox bbyiik mig-
darda enerji piiskiirmasino gatirir. Marall bir siirii koyot taqib edirsa,
hamin enerji qagib can qurtarmag iigiin istifada olunacaq. 9gar ma-
ral sag-salamat aradan ¢ixmaga miivaffaq olarsa, onda tahliika yox

olandan 15-20 daqiga sonra tarazliq barpa olunacaq va o, yenidan ot
govsamaya girigacak.

Analoji mexanizm insanda da iglayir. Biz tahlik hiss edonds
simpatik asab sistemi aktivlasir, enerji sofarbar olunur va i.a. — insan
bu masaloda maraldan az farqlonir. insanin meydana gixdig dévriin
iifiiqlorinda bu qeyri-adi adaptiv mexanizm onu yirticilardan va di-
gar tahlitkolordan qoruyurdu. Bu sayaq heyvani keyfiyyatlar bizim
noviimiiziin inkigafina alverisli gorait yaradird:.
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Stress — insanin reaksiyasidur:
takca bir fikir kifayatdir

Homo Sapiens va planet iizr heyvanlar alomindan bizim qongu-
lanmz arasinda, afsus, bazi farglar var ki, bunlanin tasiri artig o qa-
dar da alverisli deyil, Kimyavi tarazliq pozulanda biz, neca deyarlor,
stress halima diiiiritk. Stress — tarazhifin pozulmasina orqanizmin
reaksiyast va kimyavi balans: barpa etmaok cahdidir. Stress-reaksi-
ya istanilan xarici tahlitka askar edilonds - Serengeti qorugunda sir
goranda, ya da magazada o gadar da dostcanh olmayan kegmis mo-
suq (va ya maguqa) il iizloganda, yaxud tixacda bezanda isa diigiir.

Heyvanlardan fargli olarag, insan “vur, ya da qag” mexanizmini
takea bir fikirle aktivlesdirmaya qabildir. Va hamin fikrin hansisa
sakilda cari goraitlo bagh olmasi heg da fakt deyil. Stress reaksiya-
st galacak hadisa arafosinds meydana gixa bilor. Lakin bundan da
pisi odur ki, biz beynimizin katanina tikilmis hansisa kadarli xatirani
daim yaddagimizda diriltmokla stress dogura bilirik.

Belalikla, biz ya stress hadisalerini 6ncadan yasayir, ya da onlan
xatirlayinig, bu isa o demokdir ki, cismimiz do ya kegmigda, ya da
golacakda yagayir. Biz qisamiiddatli stress situasiyalanm 6z ziyani-
miza uzunmiiddatliya geviririk.

Digar tarafdan, insanin kigicik sababdan 6ziinda stress-reaksiyam
asanhigla dogurmagq gabiliyyatindan (qiisurundan — demok daha yax-
sidir) heyvanlar mohrumdur — odur ki, onu séndiirmak geyri-miim-
kiin olur. Bizim maral indica yasanms hadisalar haqqinda diiiin-
calarla 6ziinii didib-gamirmadan, - iki ay avvolki hadisalardan hala
heg damigmayaq, o vaxt da onu koyot qovurdu — yena qaygisiz ot
qupir. Uzun siiran stress bizi dagidir, giinki heg bir canli Imaxluq
stress-reaksiyanin dafalarlo iga salinmasinin va uzunmiiddatli xarak-
terinin gatirdiyi neqgativ naticolarin dhdasindan galmaya uygm}la?-
mayib. Bagqa sizla, uzun miiddat fovgalads situasiyada olm.u‘g izsiz
tiig bilmaz. Va biz stress-reaksiyam ia salanda artig onu sdndiiro
bilmirikss, cismimizi miitlaq hansisa pozuntu tahdid edir.
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Tutaq ki, hayatimzda “vur, ya da qag” reaksiyasim daim aktiv-
logdirmaya macbur edon hansisa tahlitka var (real, yaxud taxayyiil

nacinslagarak ziyanverici va qeyri-adaptiv davranis modelina gevril-
misdir.
Masalon, scdadlanmz girden qaganda stress-reaksiya oz birbaga

olunan). Bu vaxt kimyavi tarazhgq pozulur va daha siiratla islamaya
baglayan iirak atraflara gox bdyiik migdarda gan qovur, — asab siste-
mi bu minvalla sizi doyiigs, ya da qagmaga hazirlayir. Ancaq galin
haqiqatin giziina dik baxaq: siz dziiniizo na Baham adalarina qag-
mag1, na da hamkanmz: bogmag qiya bilacaksiniz. Bu, haddan artig
primitiv olardi. Va bunun naticasi kimi, siz daim dziiniizda siiratlon-
mis lirok dyiintiisii meydana gixanrsimiz, bu da gan tazyigi, aritmi-
ya va digar problemlara gatira bilar.

Bas, energetik resurslann daim xarici tahlikalora qars1 miiba-
rizaya safarbar olunmasi n3 ila tohdid edir? Biz ¢ox bdyik migdar-
da enerjini xarici dilnyaya yénaltmakls orqanizmin daxili miihitinin
paymna demak olar heg na saxlaming. Boyiimak va barpa olunmaq
dglin enerji olmayanda, daxili hala nazarat edon immun sisteminin
isinds pozuntular meydana ¢ixmaga baslayir. Naticada, an miixtalif
azarlar adama bandlanir; soyuqdaymadan tutmug revmatoid artrit va
xarganga gadar (bunlann hamis: immun-gartlandirilmis xastaliklar
sirasindandir).

Insanin stress reaksiyasinin unikallig: ondadir ki, biz, heyvanlar-
dan farqli olaraq, travmatik situasiyan dziimiizdo dofalorls yagaying
~ ham hadisadan sonra, ham da hatta hadisa faktiki bag verana gadar.
Insanin indiki zamanin, kegmisin v golacayin tahdidlarinin tasiri
altinda stress yasamaq qabiliyyatinin manfi naticalari nadir? Sgar
kimyavi tarazhq haddon artiq tez-tez pozulursa, onda svval-axir
balansin pozulmasi normaya gevrilir. Va naticada biz genetik prog-
ramimizn gergaklagacayina mahkum olurug, bu isa aksar hallarda
hansisa xastaliklara ravac verir.

Sabob aydindir: stress ifraz edan hormonlar vo digor maddalar
silsilasila isa salinan “domino effekti” bazi genlorin isinds pozun-
tulara gotirar va bu, xostaliklarin meydana gixmas: ila naticalona
bilar. Bagqa sozlo, xroniki stress sizi irson aldigmiz ssenarilor iizra

yasamaga macbur edan genlori aktiviogdirir. Bir vaxtlar faydal va
yiiksok adaptiv biokimyavi mexanizm (“vur, ya da qag” reaksiyasi)
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igini goriirdii: onlan xarici mithitdan qoruyurdu. Bu, adaptiv davra-
mgdir, Ancaq agar siz vozifa iizra yiiksoliga gbra giinbagiin hayacan-
Jamirsinizsa, prezentasiyada yiiksak miidiriyyat qargismda duruxub
qalirsinizsa, yaxud xastexanaya dilson ananizin saglamlif barasinda
narahat olursunuzsa, onda orqanizmda eynile - sizi guya sir tagib
edirmis kimi, maddalar ifraz olunur.

Va bax bu davrams mohz elo qeyri-adaptivdir. Siz haddon artiq
uzun miiddatdir ki, doyis hazirhf vaziyyatindasiniz, “Vur, ya da
qa¢” mexanizmi orqanizm ligiin zaruri olan qivvaleri yandinr. Cis-
miniz hayat enerjisini immun sistemindan, hazm va digar sistemlar-
dan “ourlayib” azalolora gdndarir ki, siz yirticim daf eda, ya da tah-
lilkadan qaga bilesiniz. Lakin sizin situasiyamzda bu ziiniiza qarsi
iglayir.

Stress hormonlanmn bollugu gazab, qorxu, paxilliq va nifrat kimi
emosiyalann meydana gixmasim va agressiya, xiffat, inamsizhq,
acizlik tohrik edir, agn, ozab, kadar, alacsizhiq hissi vo depressiya
yasamaga macbur edir. Insanlann aksariyyati demak olar daim neqa-
tiv diisiinca va hisslara qarq olmugdur. Bas ola bilarmi ki, onlarin ha-
yat biisbiitiin neqativ hadisalorda kegsin? Aydin masaladir ki, yox.
Neqativin saviyyasi mohz ona gora kallo-garxa guxir ki, bu adamlar
ya galocok stressa tncadan garg olur, ya da artig kegirdiklan stressi
yenidan yasayurlar. V3 onlann demak olar biitiin diisiinca va hisslari

giiclii stress va sag qalmaq hormonlan ils meydana gixanlir.

Stress-reaksiya iga salinanda ii¢ amil bizim ii¢in an vacib aha-
miyyat kasb etmaya baglaysr:

» cismimiz (Onun geydina qalmaq zaruridir);

« xarici miihit (Man tohlikadan harada daldalamm?);

« zaman (Bu tohliikadan yaxa quriarmaga manim na gadar vaxtim
gedacak?).
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Biz sag qalmagq xatrina yasadifimiza géra Boyiik Uglilyiin tosi-
rina bu daracada maruz qaling. Stress-reaksiya vo miivafiq hormon-
lar bizi cismimiz, xarici miihit va zaman iizorinds camlanmaya (va
ilisib qalmaga) macbur edir. Naticada Man'imizi fiziki realliq ter-
minlarinda miiayyanlagdirmaya baglayiriq: manavilik, darrakalilik,
uzaqgoranlik va psixiki calbolunma saviyyasi azalr,

Fargli ciir do demak olar: biz “materialist” olmaga, yani daim
sey-gily reallifi haqqinda diigiinmaya vordis edirik. Soxsiyyatimiz
cismani baramamn esirliyina diigiir. Biitiin fikrimiz-zikrimiz xarici
diinyadadir, glinki stress-hormonlarn tasiri altnda diggat fokusu
mohz bu torafa yerdayisma edir. Bizi yiyosi olduumuz seylar, ta-
mdigimiz adamlar, getmak lazim olan yerlar, problemlar, yaragma-
yan sag diiziimlari, badanimizin hissaleri va i.a. mogful edir. Basqa
adamlarla miiqayisada 6z gorkamimizin necaliyi, vaxtimizin kifayat
qadar olub-olmadig1 bizi qay@landinir... diigiiniiram ki, na haqda da-
mgdiZim anlayirsiniz. Va biz 6ziimiizii, asas etibarilo, Gziimiiza balli

olana va bir da na etdiyimiza asaslanaraq yadda saxlayirig.
Sag qalmaq rejiminda hayat bizi 0,00001 % nisbatinda olan real-
Iiq iizarinda fokuslasmaga macbur edarak, yerds qalan 99,99999 %-i
bizdan gizladir.

Sag qalmag namina hayat:
“kim isa” olmagq

Onanavi olaraq, insanlarin oksariyyati 6ziinii “kim ise” qisminda
qavrayir. Lakin bizim asl mahiyyatimiz Béyiik Ugliik xadimlari ila
ortaq heg nays malik deyil. Bizim mahiyyatimiz — darrakali kvant
sahasina gosulmus stiurdur.

Biz kim isa olanda va materialistik Man'imiz sag qalmagq rejimin-
da yagamaga baglayanda, aslinda kim oldugumuzu yaddan gixaririg.
Umumkainat idraki ila alagani hiss etmirik. Biz stress hormonlarinn
tasiring na qadar ¢ox uyurugsa, saxsiyystimiz maddalar qabarmasi
ila bir o gadar gox miayyanlasdirilir.
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Ogar insan mahiyyatini istisnasiz olaraq fiziki hesab etsak, onda
bizim qavramamiz lamisa organlari ilo mahdudlasacaq. Reallif is-
tignasiz olarag lamisa orqanlan vasitasila xarakteriza edanda isa,
duygularimiza reallifn dncadan miayyanlasdirmak imkani verirk.
Biz Nyuton paradigmas: gargivasino diisiir va kegmiga osaslanib
galacayi dncadan siylamaya baslaying. Yadimzda oldugu kimi, re-
align Nyuton modeli — éncadan sylonilan naticalar modelidir. Va
budur, biz ali iradaya tabe olmaq avazins 6z realligimiz nazaratda
saxlamaga can ating. Biz, comi-ciiml saf qalmaga galising.

SAG QALMA EMOSIYALARI
VO ALl EMOSIYALAR
AzMateriya o AL
Gox Encrji Cox Sevgi
Sevgi
Qazab, Mifrat, Mithakima
Giinah, Utane, Qorxu, $iibha
Sahvat, Ragabat

Cox Materiya Sag Qalma
Az Enerji Emosiyalan

Sakil 5A. Cadvalin iist hissasinda verilan yilksak tezlikli dalgalar v.ihrasi)’nmn
yiiksak siirati ila forglanir, Titrayiglarin tezliyin gora onlar manenyafhn Gox,

ji 4 fan asagi vibrasiy siirati azalir va enenji getdik-
o d‘al:a ‘r;ox “maddi” olur. Bu minvalla, saf qalmaq crfmaya]arln bizi. yerla
birlagdirir vo enerjidon gox, materiyaya yaxin olan :ezhklafd; vnb:?sm? et-
mak macburiyyatinda qoyur, Qazab, nifrat, 3zab, utanmag, giinah, rfmhamma.;.
sahvat, va bunlara banzar emosiyalar bizi maddi dﬁnyayla garg ednl‘, bEI: ki,
bu emosiyalann tezliyi agafi oldugundan, daha gox m@ f:bylcktlaﬂp snalaln—
dirmasina uygun galir, Sevgi, sevinc va minnaldar]_l_q kimi ali emnsiya_lar :
yiiksak tezliklidir. Ona géra da bu iyal rjiy? yaxin v materty
nisbatan uzaqdir.
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Bgor realliq enerjidirss, onda biz dziimiizii niya energetik yox,
daha gox fiziki aspektda qavrayinq? Masala ondadir ki, sag qalma-
£a yonalen emosiyalar asaf tezliklidir, ya da farqli deyilorsa, asag
enerjilidir (emosiya — “harokatda olan enerji"dir, latincada motus —
harakat). Onlar nisbaton agag tezliklarda vibrasiya etdiyindan, bizi
fiziki mahiyyat saviyyssinda “yerla birlagdirir”. Biz “qatilagmis”,
agirlagmig vo sirf cismani olurug, ¢ilinki bu enerji vibrasiyamizi ya-
vagidir. indi cismimiz, birbasa manada, enerjidan ¢ox daracada kiit-
ladir; materiya idrak iizarinda hékm edir.'

Odur ki, bunda mantiq var: agor biz sag qalmaga yénalmis pri-
mitiv emosiyalardan imtina edar va onlan yadirgamaga ¢alisarigsa,
energetik siialanmamizin tezliyi yiiksalacak va biz arig cismimizo
bagh olmayacagiq. Biz idrakin rolunu 6z iizarina gétiiran cismimiz-

dan enerjini, hansisa manada, azad edacak va onu kvant sahasino
buraxacagiq. Oz-6zliiyiinds yiiksak emosiyalar isa bizi qaldirib dar-
ketmonin daha yiiksak saviyyasine, fimumkainat idrak: ila alagani
duya bilacayimiz Manbaya daha da yaxinlasdiracag.

Biz “kim isa” olmaga neca vardis edirik

Hom real, ham da uydurma tahliikanin dogurdugu stressda daxi-
li sistema bolluca madda piiskiirditliir va bu, gox giiclii enerji qa-
barmasi dogurur, bunun tasiri altinda cismimiz va beynimizin bozi
hissalari darhal “oyanaraq” biitiin diqqoti Béyiik Uglitys kegirir. Bu
mexanizm ciddi aludagilik dogurur, ax: biza - iigqat espresso fincam
kimi — sayl saniyalor arzinda “giimrahlasmaga” imkan verir.

Biz vaxt dtdiikca tohtalsiiurda 6z problemlarimiza, alverigsiz sa-
rait va geyri-saglam miinasibatlora vardis edirik. Saf qalmaq emo-
siyalanindan asihhiimizi na ilasa gidalandirmaq miimkiin olsun
deya, biz bu situasiyalan hoyatimizdan kanarlagdirmiriq. Yoxsa bir-

! Bentaf, lizhar. Stalking the Wild Pendulum: On the Mechanics of C (Rochester,

VT Destiny Books, 1988) Bax ham da: Pauma, Kax TeopiTs caow peamsiocts, locobiue
And peomhaiontix. — M.: Codus, 2010
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dan bizim, 6z fikrimizea, kim oldugumuz yadimizdan gixar. Eladir
ki var, gan-qaragtliqdan aldifimiz enerji axin1 biza, sadaca, xogdur!

Hala iistalik da, bu emosional yiiksalig bizda xarici dilnyanin var-
dis etdiyimiz vo tams olan elementlari ila: adamlarla, agyalarla, moa-
kanlarla va garaitls assosiasiyalasir. Biz bunlardan da asilihia diigi-
riik; soxsiyyatimizi xarici shats miloyyanlagdirmaya baslayr.

Ogar insamn Hziinda stressi takea bir fikirla dogurmaga qabil ol-
dugu ilo razilasirsinizsa, onda oz-Gzlityiinda aydindir ki, t':zﬁmi.iza‘
— yirhicidan gagmag milgayiot edan vaxt oldugu kimi — kimyavi
piiskiirma ziyafati tagkil eda bilarik. Stressa uyfun olan maddalar
isa aludagilik dogurur. Belalikla, biz diigiincalarin ziindan asililia
diigmiis olurug; onlann tasirindon tohtalgiiurumuz adrenalin piiskiir-
masi dofurur — biza bagqga ciir diiginmak buna gra bela gatindir.
Odur ki, duygulanmiz: fikran Gistalomaya cahd edanda, yaxud ifada
etmok qobul elundugu kimi, “geyri-standart fikirlagonda™, biz ciddi
diskomfort yasaying.

Biz asih oldugumuz nadenss dziimiiza imtina eden kimi, — bax-
digimz halda bu, bizim figiin emosional narkotiks gevrilon vardig
olunmug diigiinca va hisslordir — gox giicli meyil, yadirgama agnlan
peyda olur va daxili sas bizi har ciir dils tutur ki, dayismayak. Va
budur, biz vardis olunmus realliga svvalkitok qandallanmigig.

Belalikla, aksaran mohdudlasdinc: xarakterli digiincalar va hiss-
lar bizi yenidan, bizda homiga “vur, ya da qag” reaksiyasi doguran
tanis problemlarin, garaitin, stress amillarinin va pis gerarlarn gar-
magna taxir. Va avvalkitok ziimiizii neqativ qeiglandincilann
shatasine saling ki, daim stress yagayaq, ¢iinki bu asilihg dziimiiz
haqqunda tesovviirlarimizi tasdiq edir. Stress ela ona 361_-3 da Iaz‘.\rr.l-
dir ki, identikliyimizi méhkamlondirsin. Sads dilla deyilorsa, pis i§
olsun, yaxud ugursuz minasibatlor, farqi yoxdur, biz stress doguran
problemlar va garaitdon asihhiga diigiirik. Biz q.an-«lqaramhqia:dan
elaca yapigmugig, ¢iinki onlar 8ziimiizii “kim isa” kimi duymaga yar-
dim edir va agag tezlikli emosiyalanmiz: qidalandinr.
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Lakin an pisi odur ki, biz daimi qorxu i¢inda yagayiriq: axi, prob-
lemlar yox olsa, biz no fikirlagacayimizi va na hiss edacayimizi heg
bilmirik, bu isa o demokdir ki, energetik piiskiirma almayacaq va
kim oldugumuz yadimza diismayacak. Coxlan figlin 6z individu-
alhgim itirmakdan qorxulu basqa heg na yoxdur. Axi, gér neca bir
dahsatdir - heg kim olasan, saxsi identikliyin olmaya?!

Eqoistik eqo

Nazariniza garpa bilacayi kimi, Man'imiz adlandirdifimiz bizda
diistincalarin, hisslarin va Bayiik Ugliik elementlorinin biitov komp-
leksi ilo assosiasiyalasr va hamin emosional assosiasiyanin kon-
tekstinds moveuddur. Taacciiblonmaya dayarmi ki, insanlara dziina
dalmaq va 6z ali ila yaratdi@ reallis arxada qoymaq bels gatindir?
Isdir agar cismimiz, zaman va xarici miihit olmasaydi, ela taassii-
rat oyanir ki, biz, imumiyyatla, kim oldugumuzu da bilmazdik. Biz
bax buna gora xarici diinyadan bu gadar asihyiq. Qavramamiz vo
emosiyalan tokrar-tokrar hayata gatirmayimiz lamisa orqanlart ila
mohdudlagmigdir, ¢linki fardi asihhglanmizi giiclandiran fizioloji
cavabi biz yalmz bu yolla ala bilorik. Va biitin bunlan dziimiizii
insan saymagq liglin edirik.

Ogar sag galmaq reaksiyasinin intensivliyi xarici diinyanin ha-
disalarina adekvat deyilsa, onda stress hormonlanmin bollugu insa-
nin 8z fardi Man'inin ayn-ayn parametrlari fizarinda iligib qalma-
sina gatirir, Biz haddan ziyada eqoistik olurug. Cismimizin va ya
xarici shatanin hansisa aspekti iizarinda ilisib qalir vo zamanin qulu
olurug. Biz fordi realligin talasing dilgiir vo dziimiizda doyismaya,
dziimiizii yadirfamaga giivva hiss etmirik.

Sag qalmaq emosiyalarinin bollugu saglam ego (biz bu sozii
taolaffiiz edanda nazarda tutdufumuz Man) kasasini dolduran sonun-
cu damla olur. Normal eqo'nun tobii funksiyasi — xarici diinyada
tahliikasizliyimizi tamin etmakdir. Belo ki, eqo bizim tongala, yaxud
ugurumun kananna haddan gox yaxinlasmamagimiza géz qoyur.
Balanslagmis eqo dziintiqoruma instinktini gergoklogdirir. O, fordi
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talobatlar vo bagqa adamlann elitiyaclar arasinda saglam tarazligs
gozlayir, bzil va bagqalan arasinda diqqati barabor paylagdinr.

Ekstremal situasiyada qarsimizda sag qalmaq zarurati meydana
¢ixanda, tamamila tabiidir ki, soxsi Mon'imiz prioritet olur, Lakin
xroniki, uzunmiiddatli stress cismimizi va beynimizi tarazliqdan
gixaranda eqo'muz sag galmagm haddan ziyads qeydina galmaga
baglayir va qalan biitiin har seyin ziyanina dziinii birinci plana gakir.
Biz 6z iizorimizda iligib qaling. Istsklorimiza labbeyk edirik, yal-
niz Gziimiize basimiz qangib, 6z vacibliyimiz hissi, eyni zamanda
da bziimiiza yazifimiz galmak va nifrat etmok hissi ila asib-daging.
Daimi stress goraitinda bu, “bos man neca olacagam?” prinsipi iizra
tasir gostarir,

Bu vaxt eqo’muz, asas etibarila, istanilan situasiyamin yekununu
nozaratda saxlamagin qeydina qalir, ¢iinki o, xarici diinyanin iiza-
rinda haddon ziyada camlenmis va reallifin yerds galan 99,99999
%%-dan yadlasmugdir. Mahiyyat etibarila, biz reallis hisslor vasitasila
na gadar faal miayyanlogdiririksa, o 6z ganunlanm biza bir o gs-
dar faal dikt edir. Maddi realliq qanunu iss kvant ganununa birbaga
aks isaralidir. Biz diqgatimizi naya yinaldirikss, els o da realhjiimz
olur. Demali, agar diggatimiz cismimiz va maddi dinya lizarinda
camlanmigdirss, sgar dziimiizii zaman xattinin milayyan pargasi ila
mahdudlasdirmisigsa, onda biitiin bunlar ela realliq cizgilarini da
alir.

Biza lazim olan da, vur-tut, tamidigimiz adamlan, yiyosi oldugu-
muz geylori, gazdiyimiz yerlori va bizi tagib edan problemlari yad-
dan gixarmaqdir. Biz zamanin hesabini itirmali, cismimizin va onun
monimsanilmis vardiglari daim gidalandirmaq talobatimin hiidud-
larindan gixmaliyiq. Identikliyimizi tasdiq edon yaxsi tamdifimiz
hayacanlardan imtina etmali vo galacayi éncadon soylamays, yaxud
kegmigda bag veranlari yaddagimizda diriltmaya cohd géstormamali
olacagiq. Eqoistik, yalmz 6z talabatlarna basi qansmis eqo'nu ko-
nara atmag, diigiincalards va xayallarda goxsi hissa distiin galmak va
namelum olanin xayalina dalmaq lazimdir. Vardis olunmug hayat-
dan azad olma da bax onda baslayacaq.
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Diigiincalar xastalik dogura bilirsa,
diigiinca onu sagalda da bilmaz ki?

indi biz bir addim da iraliloyacayik. Artiq demigdim ki, stress-re-
aksiya takea bir fikirlo da is2 dilga bilar. Ham do xatirlatmigdim ki,
stress halinda tagokkiil tapan maddaler bir gox xastaliyin genetik
mexanizmlarini ise salir, bela ki, hiiceyralarin atrafinda gox alve-
rigsiz mithit yaradir (bu, elmi faktdir). Demali, geylarin montigi ila,
diigiincalar xastaliyi tahrik eda bilar. Va agar beladirsa, onda diisiin-
calar xastaliklordan afa da vera bilormi?

Tutag ki, bir nafar qisa milddat arzinda bir sira hadisa yasamal
olmus va hamin hadisaler onda acili hisslor va inciklik dogurmusdur.
O, agnh epizodlara siiursuz suratda reaksiya vermakls daim aman-
sizlagirdi. Bu emosiyaya uygun olan maddalor axiu onun hiicey-
ralarina yon alird, Vaxt dtdiikca emosiya shval-ruhiyys, bir nega ay
davam edan ohvali-ruhiyyo isa temperament olmus, temperament
da illor Stditkca goxsiyyatin saciyyavi xiisusiyyatina evrilmigdir,
O, gevrilib kinli adam olmugdur. Na bag verib? O, emosiyan: o qo-
dar yaxs1 azbarlayib ki, indi onun cismi hamin emosiyam beyindan
yaxg1 dyranib, axi, “diigiinca — hiss — diigiinca” dévriliyi uzun illar
boyunca takrarlanird:.

Emosiyalarnn hayat hadisalarinin kimyavi méhiiriinii tacassiim
etdirdiyini bilarak razilasmaga hazirsinizmi ki, hamin adam kin-kii-

duratdan 5l izmayinca onun cisminin reaksiyas: — sanki bu saxs
goxdanki hadisalarin, yani onda bu emosiyalan ilk dafa dogurmus
hadisalarin hayacamm indiya gadar yagayirmig kimi olacaq? Ustalik
da, agar kin-kiidurats uygun maddalar milayyan genlarin 6z funksi-
yasini yerina yetirmasi prosesini pozursa, — xroniki stressin qiivvasi
il isa hamin maddslarin tasiri dayismaz va fasilosizdir — cismimizds
hansisa xastalik magar inkisaf edo bilmaz?

Va agor beladirsa, onda miimkiindiirmii ki, hamin adam xroniki
kin-kiidurati yadirgasa (yani adatan bu hissi doguran diiglincalari va
aksina, diiglincalari doguran hisslari dayigsa), idrakin rolunu 6z iizo-
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rina goitiiron cismini emosional kblolikdan azad etsin? Va o, vaxt
stdiikea 6z genlarina tosiri dayiga bilmazmi?

Va nshayat, homin adamin yeni ciir dilgiinmaya vo hiss etmaya
bagladigim tasavviir edok, Gzl da o bunu ela bir doracada edir ki,
riiniin yeni ideal versiyasini, yeni goxsiyyatini yaradir. O, moveu-
diyyatin forgli halma kegmakls genlarina xogxassoli tasir gdstora
va halo saglamhi diizalmozdon gabaq emosional yiiksali yasaya
bilacokdirmi? Seadat duygusuna ela bir daracada bag vura bilacok-
dirmi ki, badaninds — takea bir dilgincanin tasiri altinda dayigiklar
getmaya baslasin?

indi bir qadar sadologdirilmis sokilda golama aldiglanm, ‘
|lanmin istirakgilarindan birinin real shvalatidir — o, xargang xastoli-
yina galib galmays miivaffaq olmugdu.

LR R

Bill dam ustasidir, 57 yaginda sifatinda giibhali laka agkar etmis-
di. Dermatoloqun diagnozu bela idi: badxassali melanoma, Carrahi
amaliyyata, siia va kimya terapiyasina baxmayaraq, xargang boynu-
na, ardinca boyiir sahasina vo nahayat, baldira kegmigdi. Va hor dafa
da Bill analoji miialica kursu kegirdi.

Aydindir ki, bunun niys mahz onun bagina galdiyi sual Billo azab
verirdi. O, baga digiirdii ki, sobab — giiniin altinda gox qalmaq ola
bilardi, ancaq Bill giiniin altinda dziinden heg ds az olmayan adam-
lar tantyirds, ancaq onlarda heg bir xargang yox idi. Bu adalatsizlik
onu daim diigiindiiriirdi.

Navbati milalica kursundan sonra (bu dafa xargang sol bﬂyrﬁpii
ala kegirmisdi) Bill fikra dalmugdy: bas, balka xastaliyin sabablorin-
dan biri kimi onun &z diisiincalari, emosiyalan va horakatlari xidmat
gostarib. Oziinda egalanib dark etmisdi ki, 30 ildon s;loxdur kl'n'l‘-kii-
durat igindo yagayur, biitiin diiglincalari va hissleri 6z istaklarini ha-
misa bagqalarimin namina qurban vermali olduju atrafinda harl:;'nﬂ:.

Masalan, o, musiqigi olmag istayirdi. Lakin atast smak gabiliy-
yotli deyildi vo Bill ailovi dam drtmak biznesini 6z lizarina gotiirmali
olmugdu. Niyyatindan al izmali olacagim ona deyan maqamda yaga-
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dif1 hisslar yena va yena qayidirdi — o qadar tez-tez qayrdirds ki, ba-
dani kegmigda yagamagda davam edirdi. Bundan savayy, onda bagqa
adamlara gora 6z xayallanindan boyun gagirmagq patterni formalas-
mugdi. Va hadisalor har dafa istadiyi kimi alinmayanda — masalan,
biznes genislanandan darhal sonra daginmaz smlak bazarinda qiy-
matler ugub-tdkiilanda — o bunda hamim va har seyi gitnahlandirirds.

Bill kin-kiiduratin emosional reaksiyasin els yaxsi azbarlamig-
di ki, bu onun gaxsiyyatini biisbiitiin sla almi§ vo onun tohtalsiiur
programina gevrilmisdi. Uzun miiddat bu halda oldugundan, daim
milayyan genlari aktivlegdirirdi va onun organizmini yeyib-dagidan
xastaliyi ds elo hamin genlar toratmigdi.

Lakin Bill xarici mithitin ¢aldigs havaya oynamag indan bela do
0ziina rova gdra bilmazdi. Ax: biitiin hoyati boyu istisnasiz olaraq
basqa adamlann, Gyragdiyi yerlarin va hayat soraitinin tasiri altn-
da diisiiniir, hiss va harakat edirdi. Bill anlamugds: avvalki Man ila
alagalari qirmaq va dziinii yenidan yaratmag iigiin o, hoyat saraitini
dayismalidir. Vardis olunmus hayatdan bir nega hoftalik kanarlag-
mag1 garara almig va Meksikaya, Baha yarimadasina yollanmisd.

Bill ilk bes giinii har sohar, kin-kiidurat hissinin onda hans: dii-
stincalorla miigayiat olundugunu miigahida edirdi. O 6z diisiinca va
hisslarinin kvant miigahidagisi oldu va siiursuz idrak: dorraka sfe-
rasina qixards. Ardinca, avvallar dark olunmaz harakatlarine géz
qoymaga baglad:. Bill 6ziina miinasibotds negativ hopmus diisiinca,
emosiya va harakatlorin kkiinii kasmayi gat etmisdi.

Bir haftalik migahidalorden sonra azadolma baglanmusd: — Bill
kin-kiiduratdan emosional asiihiga iistiin galmaya miivatfaq olmug-
du. O, harakatlarina rahbarlik edan diigiincs va hisslordon imtina
etdiyindan, cisminin sag qalmaq emosiyalanndan aldif: signallar
kasilmigdi — demali, cismi avvalki idrakin gargivasi ila artiq meh-
dudlagmurdi. Badando béyiik miqdarda enerji azad edilmigdi vo Bill
onu yeni tale yaratmaq figiin istifada eda bilordi.

Névbati hofts arzinda Bill manaviyyatm elo bir gézsl halina cat-
mugdi ki, 6ziiniin yeni, daha yaxs: Man'i hagqinda va xarici tosirlars
neco reaksiya veracayi haqda gétiir-qoy etmoys baglamisd:. Belo ki,
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o, hayat yoldasi, ya da usaglan istak va ya talabatlarim saslandiranda
saxavatli va galben marhamatli olacagim, indan bela onlann dzla-
rini [ailaya] yilk hesab etmalarine yol vermayacayini gat etmisdi.
(Qusasy, Bill arzuladif diigiinea, hiss va 6z iigiin homigs problema
gevrilon situasiyalarda davrams modellari iizorinda comlonmisdi. O,
yeni gaxsiyyat, yeni idrak va yeni mgveudiyyat halimin yaradilmasi
isina girigmisdi.

V2 budur, Bill Baha yarimadasinin ¢imarliyinda oturub, beynina
yiikladiyi programu hoyata kegirmaya baslaywr. Qayidandan tezlikla
sonra onun nazarina carpir ki, budundaki sis itib gedib. Bir haftadan
bir gadar gox milddatdan sonra iso Bill hokimin gabuluna getmis va
hakim xorgangin olmadium konstatasiya etmigdi. Xastalik hamiga-
lik geri gokildi. )

Bill beyninda yeni neyron alagalari formalagdirmagla kimyavi
va bioloji cahstdan avvalki dziindan azad ola bildi. Naticada, yeni
genlari yeni ciir aktivlagdirdi va yeni kimyavi fon, yeni idrak va yeni
saxsiyyat xargang hiiceyralari iglin mohvedici oldu. Bir vaxtlar Bill
kegmis emosiyalarin talosinda azab gakirdi — indi yeni galacakds ya-
sayir.

Quruculug namina hayat: heg kim olmaq

Qurub-yaratmaq maqamlarinda basimiz el qangr, ela bir mh
yiiksokliyi hiss edirik ki, xarici miihit, cismimiz va zaman sau.?u
miveud deyil va bunlar diigiincalarimizi imumiyyatls maggul etmir.
Qurub-yaratmagq figiin yagamaq — heg kim olmaq demokdir. Yara-
dicibia aludo olanda dziinfizii unutdugunuz, tamamila yaginlikla,
sizin da nazariniza arpib. Siz tamdifiniz diinyadan gopub aynhirsi-
niz. indi 8ziiniizd yiyasi oldugunuz seylorl, tamdigimiz adamlar, va-
zifalariniz va yasamal oldugunuz yerlarla eynilogdirmirsiniz. Deya
bilarik ki, quruculuq halina qarq olmagla siz oziiniiz olmaq vardigini
unudursunuz. Eqoistik eqo’ nuzu iizarinizdon atir va dziiniizii unuda-
raq harakat etmoy2 baglayirsimz.
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Bela maqamlarda zaman va meokanin hiidudlan xaricina gmxir
va saf, qeyri-maddi siiura gevrilirsiniz. Cisminizlo olagani itironds,
shatanizi togkil edan adamlar, yerlar va agyalar haqqnda’ diigiin-
mayands va zaman xattindan kanara ¢ixanda isa sizin iiglin kvant
moakamna kegmak imkam agilir. Kim isa ola-ola ora girmak miimkiin
deyil — ora yalmz heg kim kega bilar. Siz, biitiin fikri-zikri 6ziinda
ilisib qalan eqo'nuzu kandarda goymali va siiur sahasina sirf gliur
kimi girmalisiniz. Birinci fosilda artiq dediyim kimi, cisminizi (sag-
lamhi yaxgilagdirma), xarici garaiti (yeni is tapmaq va ya yeni mii-
nasibatlor qurmaq) va zamanin gedigini (arzulanan galacayin galigi-
ni siiratlandirmak) dayismak figiin siza heg kim va heg na olmag
zamanin Gziinii inkar etmak lazim galacok. :
Belalikla, baglica xatt beladir: éz hayatinn (cismimizin, shatami-
zin va ya zamanin) hansisa aspektini dayigmak iigiin ona iistiin gal-
moak lazimdir. Béyiik Uglilya qalib galmak il¢lin onu arxada qoymaq
lazimdir.

Beyinin alin hissasi: quruculuq va dayisiklik sahasidir

Biz yaradiciligla masgul olanda alin hissade yerlagan beyinin ya-
radicilig markazini (6n beyinin bir hissasidir, beyin qabigimn frontal
gibalarinin tarkibina daxildir) aktivlagdiririk. Bu, insamin 2sab sis-
teminin on inkisaf etmig hissssidir. Bu hissa takamiiliin an sonra-
k1 marhalasinda tagakkiil tapmugdir va beyinin an adaptiv paywdir,
Bu, gaxsiyyatimizin dziina maxsus yaradicilig laboratoriyas va eyni
vaxtda da, biitiin gararlanin qabulu iiglin cavabdeh olan bag koman-
dandir. Istigamatlanmis diggata, darrakaliliya, milsahida qabiliyya-
tina va qavramaya mahz alin hissa cavabdehdir. Miixtalif imkanlar
mahz bu zonada nazardan kegirilir, mohkam niyyatlar dogur, siiurlu
gararlar gabul edilir, emosional quzginhiglara nazarat olunur va yeni
informasiya manimsanilir,

Biza beyin hissonin an vacib funksiyalan ils tamg olmaq zaruri-
dir. Onlarin hamus, I hissoda tamg olacafimz, dziinii yadirfamaga
yonalan meditasiya prosesinds istifada edilacak.
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1. Metagavrama: arzulanan hallann dark olunmas -
bu, onlar sonradan korrekta etmok iiciindiir

Yeni Man'i yaratmaq figiin avvalki dziinden imtina etmok lazim-
dir. Quruculug prosesinda i gosulan alin hissanin birinci funksiya-
51— Oziinii darketmadir.

Biza metaqavrama qabiliyyati boxs olunmugdur, yani Sziimiiza va
diisiincalorimiza gbz qoya bilirik, ona gira da hans: diigiinca, hiss,
harakat va hallardan imtina etmayi segmokda sarbastik. Oziiniianaliz
gabiliyyati saxsimizi xirdahqlannadak 8y ya va davramgimiz-
da elo dayisiklori planlagdirmaga imkan verir ki, bu, daha yaxs na-
ticolara nail olmagda va arzularimiza catmaqda bizo kimak edacak.

Diqgotimiz hara yonalmisdirsa, enerjimiz do ora gedir. Diggati
hayatin keyfiyyatini yiiksaltmays yonaltmak olar. Bunun iigiin is3,
avvallar yaratdigimiz biitiin har seyi analiz etmok lazimdir. Bax ela
bu vaxt da siz “ziinii dorketmaya” baglayirsimz. Soxsi sqidanizi
sziiniiza, basqa adamlara va biitvlitkda hayata nazaren analiz edir-
siniz. Siz — na varsimizsa, harada varsiizsa ve oziiniiz haqqinizda
tasavviiriin qiivvasi ila kim varsimizsa, “0”sunuz.

Dgidalor — sizin gliurlu va ya siursuz suratda 6z ganununuz et-
diyiniz fikirlardir. Hatta agar dziiniiz bunu dark etmasaniz da, onlar
sizin realliginiza tasir gostarir.

Odur ki, dziiniizii dogrudan da yeniden yaratmaga can atrsimzsa,
aktual goxsiyyatinizin hartorafli analizindan baglayin. Bela ki, dav-
ranig modellarinin bir goxu dark olunmadan ige salindifindan, — av-
tomatik kompiiter programlan kimi — siz bziiniiza darindon nazar
salmali v saxsiyyatinizin — hagqinda balka da heg siibhalenmadi-
yiniz — aspektlorini agkara gixarmahisiniz. fnsanin emallari, diigiin-
calari va hisslari comlanarok saxsiyyati tagkil etdiyindan, darraka

siizgacindan kegirilmayan diisiincalara, reflektor harokatlara va av-
tomatik emosional reaksiyalara diggat yetirmolisiniz. Siz aqidalarin
har birini haqiqi olub-olmadi1 predmeti fizra tadqiq etmali va onu
| Wallase, B.Alan, Ph.D., The Attention Revolution: Unlocking the Power of the Focused
Mind (Boston: Wisdom Publications, Inc.< 2006}
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bundan sonra da enerji ilo gidalandirmaq istayib-istamadiyinizi gat
etmalisiniz,

Idrak va cismimizin silursuz hallanmin askara qixarilmasi irada-
dan say ghstarmayi, niyyatlarin méhkamliyini vo adi vaxtda oldu-
gundan yiiksak camlanma talab edir. Siz na gadar gox dyranib bilir-
sinizsa, diqgatiniz bir o gadar iti olur. Siz na qadar diggatlisinizsa,
bir o qadar gox dark eds bilarsiniz. Darketma na gadar yiiksakdirsa,
nazariniza bir o gadar gox sey garpir. Nazariniza na gadar ox sey
arparsa, dziiniiza va bagqalarna, elaca da reallifin xarici va daxili
elementlarina gz qoymag bir o gadar asan olacag. Va nahayat, siz
na gadar faal miigahids edacaksinizss, tohtalgiiur méveudiyyatindan
bir o gadar tez ayilacaq va dziiniidarks nail olacagsimz.

Oziinii darketma ona gora lazimdir ki, arzuolunmaz birca da ol-
sun diigiinca, birca da olsun emosiya va birca da olsun harakat digqe-
tinizdan yayinmasin. Vaxt Stdikca siz destruktiv hallardan guxmag
va demali, avvalki gaxsiyyat iigiin saciyyavi olan neyron alagelarinin
aktivlesmasina son qoymag Gyranacaksiniz. Idrakin dayismaz ha-
lim giinbagiin takrar-takrar hayata gatirmaya son qoymagla kihna
Moan'in islatdiyi “avadanhif” sokiib-yifigdirms olacagsimz. Usta-
gal da, avvalki diigiincalarla bagh olan hisslardan imtina etmokls
genlars yeni clir tasir gdstarmaya baslayirsimiz, Cisminiz artiq av-
valki giiur saviyyasi ilo mahdudlasmayib. Siz idrakimzi mahz ela
biitiin bu dayisiklar prosesinda itirirsiniz.

Svvalki Man'i hartarafli analiz etmak saristasini cilalamaqla 8zii-
nii darketma saviyyanizi tadrican yitksaldacoksiniz. Yadda saxlayn:
maqsadiniz - dziiniizii yadiramaq va yeni hayat, yeni soxsiyyat ya-

ratmagq iigiin zaruri olan enerjini azad etmakdir. Dvvalki dziin qal-
magla yeni realliq yaratmaq miimkiin deyil. Siz garok gevrilib bagqa
kim isa olasimz. Metagavrama — taza galacayin yaradilmasi yolunda
ilk addimdir.
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2. Yeni hallar hagqinda diigiinacak yeni idrak yaratmaq

Alin hissanin ikinci funksiyasi — yeni idrak yaratmag, yani uzun
illar arzinda eynitipli diisiincalarin tagkil etdiyi neyron slagelarini
qirmaq va yeni neyron gobokasini ddgomakdir.

Biz tanha qalib yeni hayat haqqinda diigiincalara dalanda alin his-
sa 6z quruculug vezifslorina baglayr. Bu, miimkiin olanm yeni yol-
Jarinin axtangi va vacib suallara cavab vaxtdir: biza dogrudan da na
|azimdur, biz kim va neca olmagq istayirik, hayatimzda va oziimiizda
nayi doyismak istayardik.

Beyinin yerda qalan sobalarila alagali oldugundan, alin hissa ney-
ron sobakalarinin hamismi analiz eda, bizim bilik va tacriibamizi aks
etdiran neyron slagalori goklinda beyinda qorunub saxlanan infor-
masiya fraqmentlorini vahid hala gatira bilor, Ardinca isa o, milxtalif
neyron zancirlorini gétiriib, onlardan miimkiin hor ciir kombinasiya
tartib edir. Yeni idrakin yaradilmas: prosesi belo gedir. Bizim obraz
soklindo qavradifimiz arzu olunan naticanin beyinda modeli va ya
daxili reprezentasiyas) meydana guxir. Ehtimal etmayin yeri var ki,
biz na qadar gox bilik toplamisigsa, neyron alagalri bir o gadar gox

miixtalifliyi ilo farglonir va taxayyill eda bilacayimiz manzaralar bir
o gadar tafarritathdir.

Quruculugun bu addimina har seyls maraglanan, miixtalif pers-
pektivler iizarinda diigiincalora dalan va bz ehtimallarin quran mii‘—
sahidagi mbvqeyindan baslamaq faydalidir. Bunun iigiin Gziina bir
neca vacib sual vermok lazimdir. Siiurun gur selini dogurmaga agiq
suallar kmak edacak:

+ ... olmaq — g&rasan, neca olur?
+ ... olmagn an sada yolu hansidir?
« Bas ager mon bela bir adam olsaydim va bela bir realligda

yagasaydim? )
+ Mani heyran edon tarixi gaxsiyyatlar kimlardir va man
onlarda mohz hans: keyfiyyatlori qiymatlandiriram?
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Yeni idrak mahz ela bu suallara cavablardan formalasacaq, giin-
ki bunlara i cavab da siz beyninizi yeni ciir iglomoy
macbur edacoksiniz. Siz yeni hayatin ﬁlcr:m masqlarini edanda yeni
neyron 3lagelarini yaratmaga baglayirsimz. Va siz beyinin neyron
strukturuna na gadar gox dayisiklik yiklayarsinizsa, idrakinizda,
onunla da birlikda hayatimzda bir o qadar shamiyyatli dayisiklar bas
veracak.

ALIN HiSSosi XALIQ ROLUNDA
R —— Halayananhq
haggmda
; kitap  Halayananhg
a - haggqmda
] P film
2
g Halayanmagm
Faxsi
¥ tacriibasi
Ahn hissasinin soali: Alin hissa, toplanmig bilik va tacriibanin
“Halayananlq nadir bela?” saxlandif neyron gabakalaring guus
imkan qazanre
]
-

Halayananhiin daxili ; .
reprezEniasiyast Al hissa ayn-ayn neyron alagslarini

qruplagdirarag yeni idrak yaradir

$akil 5B. Quruculug rejiminda iglayan alin hissa beyinin strukturlanm tadgiq
edir, :I;mn ln]‘urmmyam yIEIr va sonra ntndan  yeni idrak yaradir. Tubaq ki,
siz & hala y agib-dagan diyyat hali istay

niz. Oziiniiza - hala ymm]tq yasantisi neca olur, sualing veranda aln lmn
milxtalif neyron gabakalarini tabii sakilda brﬂasdmr va yeni model (obraz)
yaradir. O, kitablardan, filmlardon va saxsi tacrib pl va beyinda
saxlanan informasiyan: 6z maqsadlari figiin gotiirir, ldrak yeni cir iglamaya
baglayan kimi, sizds hala yananhqla bagl tssovviirlorimizi tacassiim etdiran
obraz peyda olur (6zil basirat goriintilsii, bezon ¢ox aydin gdriinr).
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Siz goxlu pul qazanmag, yaxud Gvladlaninizi daha effektiv tarbiys
etmak, fargi yoxdur, nays nail olmaq istsmasoniz da, arzuladifiniz
reallig modelini insa etmays miimkiin qadar gox karpic alds etmak
figiin, sizi maraglandiran sahadan biliklarls beyninizi zanginlagdir-
mak pis olmazdi. Siz hor dafo informasiyani monimsayanda yeni
sinaptik alagalor formalastr, bunlar sonralar neyronlann vardis olun-
mug alqoritmini dafitmaqda sizo kmak edacak. Siz na gadar gox
dyranib bilacaksinizsa, kéhna saxsiyyati devirmak iigiin bir o gadar
etibarh silahlanmig olacagsimz.

3. Diigiincalara realliq duygusu vermak

Quruculug prosesinda alin hissa basqa bir funksiyan da yerina
yetirir: o, diigiincaleri qalan biitiin hor geydan daha real eda bilar.
(Kitabin 111 hissasinda buna neca nail olmag hagqinda damgacagam.)

Biz quruculuq halinda olanda alin hissenin aktiviiyi kaskin yiik-
salir, eyni vaxtda da beyinin yerda galan sdbalarinda informasiyanin
iglonmo intensivliyi azalir. Belalikla, biz tokea bir fikra qarq olmu-
suq.' Biitovlitkda beyinin igini kurasiya edan “midir” kimi, alin his-
52 beyinin biitiin gobalarinda bas veran proseslara goz qoya bilir, Vo
0, qavrama markazlorinin (cismani hisslars cavabdeh olan), harakat
moarkazlorinin (bodonin harakatlorina cavabdeh olan), assosiativ
morkazlorin (bziimiiz haqqinda bir goxsiyyat kimi tesavviirlaimiz
burada formalagir) vo zaman hagqinda informasiyam iglayib yer-
bayer edon mexanizmlarin iginin intensivliyini zaifladir. Indi onlar
6z funksiyalarim asaf) dévrlarda yerina yetirirlor. Osab faaliyysti
praktiki olaraq donub qaldigindan (axi idrak — faaliyyatda olan be-
yindir!), deya bilarik ki, idrakimiz no sensor informasiyam islayib
saf-giiritk ya, no makanda yerdoyigmalara, na da hadisalarin za-
man uzunlufunu giymatlandirmayo bas elayir. Biz cismimizi hiss
| Robertson, lan, Ph.D. Mind Scuipture: Unlocking Your Brain's Untapped Potential (New
York: Bantam Bokks, 2000). Bax ham da: Andrw Mewberg, Eugine D aquili, Vince Rause,

Why God Won't Go Away: Brain Science and the Binlogy of Belief (New York: Ballantine
Books, 2001).
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etmir, zaman duygusunu itirir va gevrilib “heg na”, yani sirf siiur
oluruq. Qurub-yaratmaq halinda beyinin yerda qalan sahalarinin ha-
misindan galan sasler susur va bizim tamdigimiz okilda eqo, sada-
ca, moveudiyyatini baga vurur.

ALIN HiSSO INTENSIVLIYIN
NiZAMLAYICISI ROLUNDA

Qavrama markaz

(cismani hisslar)
Bmgzk hissa (zaman
va makan duygusu)

Harakat markazi
(badanin yerdayigmalari)

ROHBOR FIKIR Gorma markazi

(vizual qavrama)

Orta beyin
Giicgah hissa, assosiativ (emosiyalar)

markaz (saxsiyyat}

Sokil 5C. Diggatinizi iizarinda camladiyiniz digincanin realliq kimi gavran-
masi dgtin alin hissa beyinin digar gdbalarinin hamsin aktivliyini azaldir va
Gziinil biitivlikda bu rahbar digiincanin iglanmasina hasr edir. Siz tarpanmir,
cisminizi hiss etmir, mokan vo zaman duygusunu itirir va dzilniiz hagqinda
unudursunuz.

Quruculuq halinda prosess aln hissa rahbarlik edir. O, prosesa
ela bir daracada aluda olmugdur ki, diisiincalar xalis reallig kimi hiss
olunur. Alin hisss diigiincalorinizin iglonib yerbayer edilmasi iiza-
rinda camlanmigdir. Beyinin digar gGbalarinin aktivliyi asag salin-
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digindan, beyini, sadaca, bagqa heg na yayindirmur. Va onda diisiin-
calar diinyamz reallifin 6ziinden da real olur. Haqqinda diigindiik-
lariniz neyronlar saviyyasinda yerini méhkamlandirir va tamamila
olmus hadisa kimi beyinda hakk olunur.

Qurub-yaratmag prosesi ugurla gedirsa, bu hadiss, artiq bildiyiniz
kimi, miiayyan emosiya doguracaq va dziiniizii els hiss edacaksiniz
ki, sanki hadisa gergaklikda artiq bag verib. Siz arzuladifiniz realliga
uygun olan diigiinca va hisslarls govusur va yeni méveudiyyat hali-
na dilgiirsiiniiz. Siz bu magamda cisminizi idrakin yeni saviyyasina
kokladiyinizdan, deya bilarik ki, tohtalsiur proqramlarinizi yeniden
YazZIrSIZ,

Idrak itirilanda enerji azad edilir

Quruculug prosesinda heg kima va heg naya gevrilib va zaman
gargivasindan ¢ixmagla biz unikal kimyavi fonumuzu tokrar-tokrar
hayata gatirmaya son qoyurug, ¢iinki artig hamin goxsiyyat deyilik.
Belo magamlarda biz basqa ciir diigiiniir va hiss edirik. Sag qalma-
ga hodaflanan diigiincalarin tasiri altinda tagokkill tapmig neyron
alaqalori dezaktivlasmis, stress hormonlarindan asih vaziyyata dilg-
mii§ va cismimiza hamisa bu hormonlar ifraz etmayi amr veran gax-
siyyat isa, sadaca, yox olmugdur!

Qisast, saf qalmaq rejiminda yagayan emosional Man'iniz, onun-
la da birlikda avvalki identikliyiniz - sag qalmaga yonalan diigimca
va hisslarlo mahdudlagan moveudiyyat halimiz yox olur, Va biz artig
avvalki varliq olmadigimizdan, qabaglar cismimizds durgunlugda
olan emosional enerji sarbast harakata galir.

Bas, avvalki emosional hallan gidalandiran enerji hara gedir? O,
geyba yox ola bilmaz - sadaca, basqa yers ybnalir. Emosiya sak-
linda enerji hormonal morkazlardan iirak nahiyasina qalxur (yolfistii
beyina) va onda biz gafil qiivva, sevinc va yiingiillik qabarmas: hiss
edirik. Qurub-yaratmaq prosesin asiq olurug. Axi biz méveudiy-
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yatin tobii halina mahz bu mogamda galirik. Biz stress-reaksiyalan
harakata gatiran emosional Man'in enerji gidasim dayandirmagla
eqoistik olmaga son qoyur va dziimiizdan azad olurug,'

Bizda toplanan enerji nisbatan yiiksok tezliklorda titragmaya bag-
layanda cismimiz vardig olunmus emosional buxovlardan azad olur.
Biz sanki iifiiq iizarinds yiiksalirik va oradan nazarimiz gargisinda
veni landsaft agilir. Realligy sag qalmaq emosiyalan prizmasindan
nazardan kegirmaya son qoymagla yeni imkanlan gormaya basla-
yirq. ndi biz yeni taleya kvant miisahidailiyi edirik. Kegmis emo-
siyalar yiikiinden can qurtarmaq isa cismimiza gofa verir va idraki
azad edir.

kx %

Sag qalmaq emosiyalarmdan ali emosiyalara kegdikeo dalga tez-
liyinin va enerji saviyyasinin dayimasini gdstoron sxema bir daha
miiraciat edak (sokil 5A). Cismimiz kindan, utanmaqdan va ya sah-
vatdan azad olanda, bu emosiyalar sevine, minnatdarhq, yaxud sevgi
emosiyalarna transformasiya olur. Uzarina idrakin rolunu géitiiran
cismimiz daha ali emosiyalara kegmokla bu roldan azad olmaga bag-
layir va energetik siialanmamiz daha kogerentlogir. Cismin ibarat
oldugu materiya daha yiiksak tezliklarda titragmaya baglayir va dzii-
miizdan gox olan nas ila alagamizi daha aydin duymaja baglaying.
Bir sozla, ilahi tabistimiz getdikca daha tam tazahiir edir.

Biz sag qalmaga can atmagqla situasiyamn yekununu nozaratds
saxlamaga, hardan da forsajlamaga cohd edirik. Bunlarin hamis: —
eqo’nun isidir. Qurub-yaratmagin ali halina diiganda biz ela bir yiik-
salis hiss edirik ki, arzuladigimz yekunun na zaman va neca realiza
olunacafin analiz etmaya heg cahd da gostormirik. Biz, sadacs, bi-
lirik ki, o, galacak, ¢iinki onu cismimiz saviyyasinda artiq hiss etmi-
! “Urayin Riyaziyyati” Elmi Todgigat Markazinin (Boulder Krik, Kalifomiya) direktoru
Rolin MakKreyti ila 2008-ci ilin nhyahr nymdn apanlan sdhbotdon. Stibhat bed:mu

kogerent hallarda meydana giwan enerjisi itzsila beyina
hease edll.mwdl ch Rollin McCarty, et al,, “ﬂwaﬂvm heart: hmmmem:mm,
i and the of system-wide order”, Inegral Review,

vol. 5 (2) (December 200)
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sik va diisiincomizda yasarmgiq. Ona goro bilirik ki, dziimiizdan gox
olan nasa ila slagadayik. Va ona gors minnatdar olurug ki, 8ziimizii
_ can atdifamuz her sey sanki artiq bag veribmis kimi hiss edirik.

Biz arzuladifimiz yekunun tafarriiatlanmn hamisim — onun n2
zaman, harada va hanst garaitds bag tutacagini bilmaya da bilarik.
Lakin biz gbzle gormak va toxunmaq miimkiin olmayan galacaya
inaniriq. Bizim {igiin bu, artiq ¢in olmugdur — biitin maddi realligin
oz baslangicim gbtiirdiiyli zaman va makanmn hiidudlan xaricindaki
sahada. Biz bilik halinda yasaying — indi artiq sag qalmagin gaygisi-
mi gakmadan, sakitca indiki zamana bag vurmag olar.

Arzuladigzmiz hadisanin harada, na zaman va neca bas veracayi-
ni analiz etmak va ya dncadan séiylamak figiin edilan istenilan cohd
bizi kohna saxsiyyata qaytaracaq. Axi, sevincimiz eld boyikdir ki,
biitiin bunlar haqqinda diigiinmak, sadaca, miimkiin deyil!

Bela diisiincalar yalniz, sag galmaq halinin dar gargivasindo man-
genayo salmmig adamlara sirayat edir.

Siz na qader ki qurub-yaratmaq halindasmz va bziiniz deyilsiniz,
gabaqlar hamisa eyni vaxtda aktivlagen va gaxsiyyatiniza gevrilmis
neyron alaqalarini tagkil edan aseb hilceyralari bir- birindan aynlir.

Qabagk saxsiyyat bioloji saviyyada dagilir. Ona xas olan, cismimi-
21 idrakin milayyon saviyyasina Syragdiran hisslar artig genlorimiza
vardig olunmug signallar gondarmir. Siz ego’ya na gadar gox Ustiin
golirsinizsa, fizioloji saviyyada bir o qadar giicli doyigirsiniz. Keg-
mis goxsiyyatdan heg iz da qalmur.
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Belalikla, I hissanin sonuna yetigdik vo demali, qiivvamizi, yeni
Man yaratmaqda bize kbmak edacak fundamental bilik almaga sarf
etdik. Davaminda biz bu bilndvranin iizarinda inga edacayik.

Biz kifayat qadar gox imkan tadqiq etdik. Biz o hagda damgdiq
ki, subyektiv idrak obyektiv reallifa tasir gistarmoya, insan isas —
ogar xarici miihita, 6z cismina va zamana iistiin gelmoya miivaffaq
olarsa, — beynini va cismini dayismak qabiliyyatino malikdir. Miila-
hizalarimiz o hagda idi ki, sag galmaq xatrina yagamagqdan (yani qar-
simizda yegana miimkiin imkan kimi agilan xarici diinya iiziinden
daimi stress kegirmak) imtina etmok va fordi diinyamizi yaratmagq
igina baglamaq miimkiindir. Umidvaram ki, bu imkanlardan har biri
sizin iigiin artiq ehtimal olunan realliga ¢evrilmisdir.

Bgar bu eladirsa, sizi miitaliani davam etdirmaya davat elayiram.
Siz I1 hissada beynimizin mohz neca igladiyini dyranacak va hayati-
niz1 hamisalik dayisacsk meditasiya texnikas: ila tamg olacagsiniz.
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UC BEYIN:
TOFOKKURDON
HOROKOT VASITOSILO
MOVCUDIYY®TS

Insan beynini kompiiterla miiqayisa etmak rahatdir. Indiki za-
manda sizda artiq 6ziiniizii, hayatinizi dayismak tigiin zaruri avadan-
lig vardir. Lakin ondan neca yararlanasan va yeni programlan, heg
naya xalal gatirmadan neca quragdirasan?

Iki eyni kompiiter tasavviir edin. Kompiiterlardan biri “¢aynik”in,
o biri isa — tacriibsli istifadaginin alina dilgiir. Siitill, qurgunun im-
kanlarindan az bas agir va albatta ki, bilmadiyini iga salib istifada
eda da bilmayacak.

Man II hissada garsima, sizi beyin “istifadagisinin rohbar tutdu-
gu" Gziinamaxsus vasaitls tachiz etmak vazifasini qoymusam. Va
meditativ prosess baslayanda artiq daqiq bilacaksiniz ki, meditasi-
yanin gediginda beyinda na bag vermalidir va bu naya gora lazimdir.
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Dayisikiar 7 ardinca tafakkiir, harakat va
mdavcudiyyatin yeni iisullarint ¢akib gatirir

Bgar siz magin siiriirsiiniizsa, onda “diisiincs — harakat — mév-
cudiyyst” zanciri ilo Gizlogmali olmusunuz. Baslangicda sizo her bir
manipulyasiya haqqinda diigiinmak va yol horakati qaydalanm bey-
ninizds saxlamaq lazim galirdi. Miloyyan miiddatdan sonra siz ma-
§in1 artig tamamils inamla siiriirdiiniiz, birca — agar harakatlariniza
digqatla gbz qoyurdunuzsa. Va budur, nahayat, siz siiriicii oldunuz,
Siiurlu idrak siirlisiib sormisin yerina kegdi va diiz o vaxtdan siikanin
arxasinda demak olar hamigo tahtalgiiurunuz aylagib. Siirmak vardiga
cevrilmiy va tamamila avtomatik olmugdur. Bu iig faza (diigiinca —
harakat — moveudiyyat) praktiki olaraq istanilen telim-hazirliq.iigiin
xarakterikdir va bunlarda beyinin ii¢ miixtalif tabaqasi isa diigiir,

Bas siza malumdurmu ki, tafakkiirdan derhal méveudiyyata da
kegmak olar? Tamamila mimkiindiir ki, hayatinizda bela tacriiba
artiq var. Meditasiya siza ideal Man'iniz haqqnda diisiincalardan
birbasa onlarin yeni sexsiyyatda tocassiim etdirilmasina kegmoya

yardim gostaracak (bu fosili isa girig qisminda nozardan kegirmok
olar). Bundadir kvant quruculugunun agan,

Istonilon dayisiklik beyindan galir: har bir yeni fikirlo beyinda
yeni neyron slaqalari va zancirlori tagakkiil tapir. Beyin iigiin isa 8y-
ranmakdan, yani yeni informasiyam va tasssiiratlan manimsamak-
don yaxs1 stimulyasiya yoxdur. Bu — beyin iigiin afrodiziakdir’; o,
beg lamisa fizviiniin har birindan hor bir signali lazzatls tutur.

Beyin har saniyads gox bdyitk molumat kiitlalorini islayib yer-
bayer edir: informasiyam analiz va tadgiq elayir, dyranir, ekstrapol-
yasiyasini va tasnifahmi apanr, saxlayir vo sonra da lazim olanda
biza taqdim edir. Insan beyini hagigatan — diinyada an milkammal
kompiiterdir.

! Afrodiziak (yun. Appodimaxs — qad:m yunau ilahasi Afrodita) — nml meyili, yaxud cinsi
Faalhi st va ya glicl bunlar — seksual hazz
almaga manegilik tradon, yaxud seksual meyli bogub yanran maddalarin sksidir, - Y.9,
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Yadimzda oldugu kimi, beyinin dayismosi prinsiplorini baga
diigmak iigiin biz neyron strukturlan anlayigina — neyronlar arasin-
da uzunmiiddatli stabil alagalars miiraciat edirdik. Man siza “Hebb
gaydasi” hagqnda damsmigdim, bu qaydada deyilir: “Birlikda ak-
tivlagon asab hiiceyralari bir-biri ila slagalonir”. (Neyrofiziologlar
avvallor zann edirdilar ki, usaq yaslanindan ¢ixandan sonra beyinin
strukturu dayismok qabiliyyatini itirir. Lakin sén kesflarin isiginda
agkara guar ki, beyinin va assb sisteminin struktur va funksional
dayigiklori — o ciimladan do yeni informasiyanin manimsanilmasi,
yaddasin inkisafi va kalla-beyin travmasindan sonra barpa olunma —
insan yasa dolandan sonra da bag verir.)

Ancaq aksina olan da diizgiindiir axi: “Artq birlikda aktivlag-
moayan asab hiiceyralari bir-birindsn aynlir”. istifada olunmayan na
varsa, har sey itirilacak, Ustalik da, biz diisiincamizi arzuolunmaz
neyron alagalerinin dagidilmasina gilurlu suratds yonalda bilarik.
Belaliklo da, diisiinca, horokat va hisslarimizin boyandifn vardis
olunmug “calar"dan cammizi qurtara bilarik. Beyinin strukturu da-
yigandan sonra neyron alagalari artiq kéhna sxern fizra aktiviega bil-
mayacak.

Neyroplastiklik (yani insanun istanilan yaginda beyinin dark olun-
mug niyyatin va atraf mihitden alinan yeni informasiyanin kbmoyi
ila yeni neyron alagalarini taskil etmak gabiliyyati) insana idrakin
yeni saviyyasine ¢atmaga imkan verir. Burada, faktiki olarag, kthna
xeyirli qayda qiivvadadir: “Biri getdi, digari galdi”. Neyrofiziolog-
lar bu prosesi neyronlann ixtisari va bir-birina calaq olmas: adlan-
dinirlar, mon isp doyigiklari “dyranmak”™ va “Byrandiyini itirmak™
terminlarinda tasvir ediram. Neyroplastiklik biza mahdudiyystlerin
hiidudlanindan gixmaga va hayatimizdaks xarici va daxili saraita iis-
tiin galmaya imkan verir. )

Yeni Man'in yaradilmas: nazarda tutur ki, biz hayat prosesi iza-
rinda praktiki olaraq giiursuz bag veran nozarati giiura qaytarmali-
y1q. Biza idrakin niyyatlari (“Man bundan sonra kin-kiiduratli olmaq
istomiram!”) va cismimizin haylamalan (“Gel kinliliyi va vardig
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etdiyimiz maddalarda ¢immayi davam etdirok™) arasinda boglugu
lagv etmok va onlan bir-biri ils uygunluga gatirmak talab olunacag.
Bunun iigiin isa yeni ciir dilgiinmak, hiss va harakat etmak lazimdir,
Belalikla, hayat dayismak iigiin biz avvalca digiincs va hisslari-
mizi dayismali, ardinca yeni davranmigi sinamali (yani yeni tacriiba va
demali, yeni emosiya almaga imkan veracak milayyan harakatlari et-
maliyik) va nahayat, yeni hisslori ela bir daracayadak azbarlamaliyik
ki, beyin va cismimizin vahid tama gevrilacayi yeni méveudiyyat
halina diigok. Biitiin bunlann alinmast iigiin biz hala bir sira anlayis
da manimsamaliyik. Neyroplastiklik hagqinda artiq damigdig, indi
isa siz bir yox, biitdv iig beyinla iglamali olacaginizi bilacaksiniz.
Magsadimiz néqteyi-nazarindon bu fasilin material “iig beyin"in
— Oziin olmaq vardigini yadirgamaga birbasa aidiyyati olan funksi-
yalan ila mohdudlagir. Oziimdan qeyd edim ki, beyinin va asab sis-
teminin digar tarkib hissalarinin tadqiqi — sonsuz maragl prosesdir.
ik isim olan, “Oz beyninizi inkigaf etdirin” kitabinda burada oldu-
gundan qat-gat otrafli damgilir; slava informasiyani manim www.
drjoedispenza.com saytimda ala bilarsiniz. Va aydindir ki, sizin ara-
nizda insan beyini, idrak va cismimiz haqqinda daha atrafli dyranib
bilmak istayanler bu movzu ils bagh gox sayda al¢atan bagqa layigli
adabiyyat va veb-saytlar homisa tapa bilarlar.

https://t.me/billib_az

UC BEYIN

NEOKORTEKS
birinci bevi

LIMBIK
(ORTA)
BEYIN
ikinci beyin
=l

Kl(:ix BEYTN

Biltov girilnds

Sokil 6A. “Birinci beyin" — neokorteks va ya dilsiinan beyindir (gokilds ag
rongls gstarilir). “Ikinci beyin” — limbik va ya emosional beyin, orqaniz-
min kimysvi fonunun yaradilmas, i5 gabiliyyatli veziyyatda saxlanmasi va
nizamlanmasina cavabdehdir (‘boz rangla gastarilir). “Ugiineii beyin” - kigik
beyindir; o, Iiiur p bdehdir (tind-boz rangds gistarilir).

Diisiincalardon harokata: neokorteks informasiyam iglayib yerba-
yer elayir va alinan biliklari hayatda tatbiq edir

Diisiinca foaliyyatine cavabdeh olan neokorteks — gorkami ila
yunan qozuna banzayir, bas beyin qabifinin xarici hissasidir. Bu,
tagokkiil tapma vaxtina gora an sonraki va an kamil neyrostruktur-
dur, siiur, dziiniidarketmsa va asab faaliyystinin digar ali formalanna
rahbarlik edir. (Yuxarida haqqinda danigdifimiz, beyinin alin hissasi
neokorteksin dord tarkib hissasindan biridir.)

Neokorteks beyinin dizayneri va ya meman funksiyasm yerina
yetirir. Mahz o biza imkan verir ki, yenini goriib taniyaq, yadda sax-
layag, miilahiza yiiriidak, analiz edak, planlagdiraq, qurub-yaradag,
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variantlan 8lgiib-bigak, ixtiralar edak va insanlarla iinsiyyat saxla-
¥aq. Lamisa orqanlanindan alinan malumatlarin hamus: mahz bu zo-
nada saxlandigindan, deys bilarik ki, bizi xarici reallifa neokorteks
qogur.,

Biitdvlitkds neokorteks informasiya va duygulann islanmasina
cavabdehdir. Baglangicda biz faktlar va ya semantik informasiya
soklinda yeni biliklor aling (buna, darrakanin komoyi ilo manimss-
diyimiz falsafi va ya nazari tasavviirlar va ideyalar aiddir), bunun
naticasinda neokorteksds sinaptik alagalar va sabakalar tagakkiil ta-
pir.

Davamunda biz aldigimiz biliklari fardilogdirmayi, yani manim-
sadiyimiz biitiin har seyi praktikada tatbiq etmayi qarara aling. Bu
halda qagilmaz surstda yeni hisslar qazamlir va onun tasiri altinda
neokorteksda, intellektual yolla alinan biliklarin hakk olundugu yeni
neyron sabakalar tagokkiil tapir,

Ogar neokorteksin bz giian olsaydy, tagribon bela saslanardi: “Bi-
lik — idraka!"

Sada deyilarsa, bilik — hissin mijjdagisidir. Neokorteks biza hala
hissimizda verilmoyan, hala yalmiz gergoklogdirila bilacak potensi-
al soklinds méveud olan ideyalarin islanmoasina cavabdehdir, Yeni
tafokkiir tarzi bizi davranisimz dayismak zaruratina siivg edir ki,
alverisli hadisa galonda yeni ciir harokat eda va yeni naticalor ala

bilok. Biz vardigo gevrilmig harokatlor va davramis modellarindan
imtina edanda isa, homin andaca hayatimizda oturusmus giindaliklik
¢argivasindan ¢ixan hadisa maddilagir,

https://t.me/billib_az
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Yeni hadisalardan yeni emosiyalara: limbik beyin
hisslarin méhkamlanmasina sarait yaradan
maddalar istehsal edir

Limbik beyin (va ya momalilorin beyini) neokorteksin altinda
yerlagir va delfinlar, ali primatlar va insanlardan basga lilarin
hamisinda beyinin an inkigaf etmis vo ixtisaslagmis hissosidir. Lim-
bik beyini ham da “kimyavi” va ya “emosional” beyin da adlandir-
maq olar. .

Yeni hadisanin I inda lamisa organlan neokortek-
s3 xarici diinyadan informasiya gondarir, ardinca hamin informasiya
neokorteksda hadisadan alinmis hissi aks etdiran neyron strukturu
goklinda hokk olunur. Belalikla, yeni biliklorla miigayisads, yeni
hisslar beyini daha gox zanginlasdirir.

Aliman hissa uygun olan yeni neyron strukturu aktiviagan magam-
da emosional beyin peptidlor ifraz edir. Bu kimyavi kokteyl ciddi
daqiqlikla, sizin cari maqamda yasadifimz emosiyalan oks etdiron
tarkiba malikdir. Artiq bildiyiniz kimi, 6zliiyiinds emosiyalar — ha-
disanin naticasidir; yeni hadisolor yeni emosiyalar dogurur (ardinca
hamin emosiyalar yeni genlara yeni siqnallar géndarir). Emosiyalar
cismimizo hadiss haqqinda kimyavi saviyyado yaddas saxlamag
amr verir va belalikla, biz alinmig informasiyanin tacassiimiina gev-
rilmig olurug.

Limbik beyin eyni vaxtda da uzunmiiddathi xatirslorin formalas-
masina garait yaradir: hadisa bag versn magamda yaganan emosiya-
lan takrar-takrar hoyata gatirmak na gadar asandursa, hadisalar bir o
gador mbhkam yadda qalir. (Neokorteks va limbik beyin sayasinda
biz deklarativ yaddas qabiliyyatine malikik, yani éyrondiklarimizi
va yasantilanimizi tosvir eda bilirik.') Deklarativ va qeyri-deklarativ
(prosedur saciyyali) yaddas hagqinda atrafl bax: sakil 6B[1].

! Joe Dispenza, Evorve Your Brain: The Science of Canging Your Mind (Deerficld Beach,
FL: Health Communications, Inc., 2007)
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Emosional gerginlikla bagh olan situasiyalar insanda derin iz qo-
yur. Bizim aramizda nikah baglarindan yan kegmayanlorin ala ya-
dindadir ki, taklif aldiglan (va ya etdiklari) magamda harada olublar
va na edirdilar. Ola bilsin, gbzal yay giinlsrindan birinda siz sevim-
1i restoranimizin daxili hayatinda aylagib gam siifrasi vo mahtagam
giirubdan lazzat alirdimiz; sizi yiingiil meh sarinladirdi, arxa planda
pasdan Motsartin coh-cohlar saslanirdi... va bax ela bu vaxt yoldagi-
miz bir dizi iista ¢okiir va siza balaca qara futlyar uzadir.

Bu magamda yasananlann harmsinin vahdati sizin {igiin tamamila
qeyri-tipik hiss meydana gixarmigdir. Gordilyliniiz, esitdiyiniz va
hiss etdiyiniz biitiin har sey alismaga artig macal tapdifimz kimyavi
tarazhigs kaskin pozmusdur. Oncadan soylanilan diisiinca va hisslar
meydana gixaran giindalik xarici giciglandincilann sonsuz silsila-
sinin bizi saldif1 trans halindan, hansisa manada, ayilmisimz. Goz-
lanilmaz olan biitiin har ey bizi ela bir daracada heyratlondirir ki,
indiki zamam: daha aydin dark etmaya baglaying,

Limbik beyinin 6z giian olsayd, tagriban bela saslanardi: “Hiss-
lar — cismimiza!™

Sgor biliklarin tayinat yeri beyin, hisslorin iso — cismimizdirsa,
demali, yeni biliklari tatbiq etmakla va yeni duygular yaratmaqla biz
idrakla menimsadiyimiz her seyi cismimiza dyradirik. Hiss olma-
dan bilik sirf falsofa oldugu halda, bilik olmadan hiss — cahillikdir.
Harskatlarin zoruri ardicillifi beladir: biz baglangicda informasiya
al, ardinca isa onlan yasayir, yani emosional saviyyays ¢ixanng.

Demali, hayati ugurla doyismak figiin avvalca zaruri informasiya-
ni almag, ardinca isa sizda yeni hisslar doguracaq yeni hadisalarin
formalagdinlmas: iizra faal harakatlars kegmak lazimdir. Davaminda
siza yeni hissi azbarlomak va toplanmus biliklari silur sferasindan
tahtalgiiur sferasina kegirmak talab olunacaq, bunun iigiin resurslann
hamist isa — indi haqqinda damigacafimuz {igiincii beyindadir.
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Diigiincadan harakat vasitasila mévcudiyyata:
beyincik! — vardis olunmus diigiinca, hiss va
davramg modellarinin saxlanct

Yadinzdadirm, telefon ndmrasini, pin-kodu, yaxud qifilin kom-
binasiyasini giiurlu suratd yadimiza sala bilmadiyimiz haqqinda da-
nigmigdiq, lakin bize hamin ragamlari ela tez-tez yigmagq lazim go-
lirdi ki, bunlar cismimizin yaddaginda qalib va indi lazim olan ardi-
cilh@ barmaglarimiz 6zii arayib tapir? Biitiin bunlar xirda masalalar
kimi giiriina bilar. Amma bax bu vacibdir: agar siiurunuzun yaxgica
yadda saxladif1 nosa cisminizin do yadinda o ciir va ya daha yax-
st qahibsa, agar siz bu va ya basga harokati praktiki olaraq siiurlu
saylarsiz eda bilirsinizsa, demali, bu va ya digar horokati (davranig
modelini, miinasibati va ya emosional reaksiyani) ela yaxs: azbarle-
misiniz ki, bu, saristaya va ya vardisa ¢evrilmigdir.

inkisafin bu saviyyasinda sarigtalor gevrilib mbveudiyyat hali
olur. Va burada beyinin {igiincii zonas, hayatin dayismasi prosesin-
da vacib rol oynayan — kigik beyin, tahtalsiiurun igamatgahi isa qo-
sulmugdur.

Kigik beyin — kallanin arxa tarafinda yerlagir, beyinin an faal zo-
nasidir. Bu, yaddas markazi va beyinin mikroprosessorudur. Kigik
beyinin har bir neyronu digar asab hiiceyralari ila minimum 200.000
(milyona gadar) alaga qura bilar.

Kigik beyin miivazinatin saxlanmasi, harakatlarin koordinasiyas,
cismimizin makanda mévgeyinin dorki va nazarat olunan harakatla-
rin edilmasina cavabdehdir. ©n sada harakat va saristalarin milay-
yan tiplari, elaca da neyron saviyyada hakk olunmus emosional re-
aksiyalar, raylar, tokrarlanan harokatlar, vardislar va sortlandirilmis
davranig modellari kigik beyinda snxlnmll: Bir da, miir hoyunca
'Bey‘lnclk{lnl cerebeliium —harfi, “k:mkbeym"} !

invaazala bdeh olan bag beyink h:ssas:.[nsanda
wzunsov beyinin va varoliyev kirplicliyiinin arxasinda bag beyinin yanmkiira hissalorinin
altinda yerlagir. H.eymk iig c'ut ayaq vasitasila bag beyin qab1_g1ndm ‘bazal pitvalari (lat.

nuclei basales), dan, bag beyin gi va onurga-beyindon
informasiya alir. - Y.,
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qazanilan va azbarlonan siiursuz reflekslar va sarigtalor da orada kék
salmigdir, Yaddasin azamatli saxlanci olan kigik beyin manimsanilan
informasiyamn miixtalif novlorini idrakin vo cismimizin program-
lagdinlmig halina asanhgla “yiiklayir”.

Biz milayyan mévcudiyyat halina dilganda yeni saxsiyyatin ney-
ro-kimyavi fonunu yadda saxlamaga baglaying. Bu moqamda ki-
¢ik beyin iga gosulur. O, yeni hala miivafiq golon yeni programlan
tahtalgiiura yiiklayir. Qeyri-deklarativ (prosedur saciyyali) yaddaga
mohz kigik beyin cavabdehdir. Biz prosedur yaddag haqqinda han-
sisa harakatin 0 qadar ox tokrarlandig hallarda damisirdiq ki, bu,
ikinci naturaya gevrilir va gliurun igtiraki olmadan edilir; biz onu
avtomatik qaydada yerina yetirir, bunu mohz neca etdiyimizi izah
va ya tasvir elomokda ¢atinlik gakirik. Hansisa magamda duyacag-
stmz ki, xosbaxtlik hissi (eynila da istanilan basqa emosiya, xarak-
terin cizgisi, davranig modeli va tizorinda camlandiyiniz diislinca va
ya harakatlarda islotdiyiniz sarista) avtomatik qaydada peyda olur.

U beyin faaliyyatda: hayati misal

Biitiin bunlarn praktikada neca gergaklogdiyine baxmaq figiin
tasavviir edak ki, bu yaxmlarda oxudugunuz bir nega kitab sizi miiay-
yan fikirlara sévq edib. Digerlori arasinda, Dalay Lamanin kitabn,
Margaret Tetgerin biografiyasi va miq. Fransisk Assizki haqqinda
ocerk var idi.

Kitablardan aldifimiz informasiya diisiincalarinizi vardis olun-
mus c1ginn hiidudlanndan gixarib. Miitalia prosesinda beyinda yeni
sinaptik slagalor yaranmusdur. Siz hala yananlq falsafasinin na oldu-
gunu dyrenmisiniz (har¢and Gziiniiziin yox, baggasinin tacriibasin-
da). Movzu sizi elo aluda edib ki, maslahatlar vermakla va adalatli
miilahizalar yiiriitmakla dostlanimizin hamisinin problemlarinin hal-
linda onlara kémok etmoya baglamisimz, Bunlann hamis: siza yeni
yaranmis alaqalari daha da méhkamlatmaya sarait yaratmisds, giinki
siz manimsanilon materiah har giin tokrar edirdiniz. Indi siz a5l filo-
soft va mévzudan asanhigla bag agirsimz — idrak saviyyasinda.

Basqa sozlo, siz miivafiq programi azbarlomaya miivaffaq ol
nuz va indi bu, yeni saxsiyyatinizin aynlmaz hissasidir,

Biz indi niimunada, beyinin {i¢ ndviiniin insam tafokkiirdan
harekat vasitosilo mévcudiyyata neca apardifimi izloyacayik. Ov-
valea, diigiinan beyinin (neokorteksin) aldig1 biliklari dark olunmus
fikran magqlar prosesinda yeni neyron gobakalarini aktivlagdirmak
ligiin — sonradan yeni idrak bu neyron sabokalorinden tagokkiil ta-
pacaq - neca istifada etdiyini aragdiracagiq. Bundan sonra diigiinca
hadisani yaradir va hadisa limbik (emosional) beyin — onun rolunu
da biz artiq dyranmisik — vasitasilo yeni emosiya meydana gixanr,
Davaminda diisiinan beyin va limbik sistem birlikda cismimizi idra-
kin yeni saviyyasina uygunlagdinir. Va nahayat, sgar biz idrakimizin
va cismimizin qovugdugu ndqtaya gatmaga miivaffaq olurugsa, onda
idaraetma cilovunu — yeni neyro-kimyavi programlann azbarlanma-
sini tamin edan va yeni moveudiyyst halim tahtalgiiura yiiklayan ki-
¢ik beyina vermis olurugq.
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Gozal axgamlardan birinda siz igdan qayidarkan hayat yoldasi-
mz zang vurur va xabar verir ki, anast ii¢ giindan sonra bizi jam
siifrasing davat edir. Va siz masim yolun kananinda saxlayib hamin
andaca dziiniizii bu fikirdo tutursunuz ki, 10 il qabaq qaymananiz
kiinliiniizo daysndan sonra onu girmays goziiniz yoxdur. Tezlik-
la iradlann biitdv siyahis: hazirdir: onun apelyasiya gabul etmayan
tonu va daim hamunin soziini kasmak xasiyyati, ondan galan qoxu
va hatta bis-diisii da sizi cin atna mindirir. Siz har dafa ona yaxinla-
sanda nabziniz tullanr, genaniz sualir, sifatiniz vo badoniniz garilir,
Siz dahsat neca asabilagirsiniz va istadiyiniz yalniz birca seydir — bag
gitiirib gagmag.

Siz hala do maginda oturmusunuz, gafildon bu yaxinlarda oxudu-
gunuz hala yananliq falsofosi haqqinda kitablan va onlardan hasil
etdiyiniz biitiin har seyi xatirlaywrsimz. Va bu vaxt siza vohy galir:
“Balka oxuduglanmdan nayi isa tatbiq edim? Birdan man qayinana-
ma olan miinasibatimi dayige bildim? Bela-bela, qarsidaki maclisi
xilas etmakda dadima, géirasen, indi bildiklorimdan na gata bilar?”
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Vaqaymananizla bagh situasiyaya 6z yeni anlamimzi tatbiq etma-
yiniza banddir, hamin andaca xalis méciizaler bag vermaya baslayir.
Qat edirsiniz ki, bundan sonra onun da tipik avtomatik re-
aksiyaya yol vermayacaksiniz. Bunun avazinda siz, indan bela neca
adam olmag istamirsiniz va neca adam olmagq istayardiniz haqqund

miizii qoyacaq va neco adam olmaq istadiyimizi daim éziimiiza xa-
tirlada-xatirlada yeni idrak yaratmaga girisacayik.
Ancaq bir pilla da vardir.
Oz “svvalki Man"inizin azbarlonmis — gabaglar sshvan gayi-
la oslagalandirdiyiniz — diigiinca, emosiya va harakatlarini

diigiinmaya baglayirsimz. Oziiniizden sorusursunuz: “Man onunla
goriionda hanst hisslari kegirmok ISTOMIROM? Hanst harakatlar-
dan COKINMOK istayiram?" On qabiq, qabagks gaxsiyyatinizi aks
etdiran neyron sabakalorini yavag-yavas dezaktivasiya edir; kbhna
Man nevroloji saviyyada dagilmaga baglayir va o, artiq siz deyildir,
Deya bilarik ki, beyin kdhna sxem iizra artig aktivlaga bilmadiyin-
dan, siz idrakun dayismaz saviyyasinin takrar hayata gatirilmasini
dayandinrsimz.

Ardinca, kitablarda hagginda damgilan nolorin gayinanamiza
nazaran diisiinca va harakatlarinizi dayismokda siza xidmat gdstara
bilacayini analiz edirsiniz. Yena dziiniiza sual verirsiniz: “Man dav-
ramigimi (harakatlarimi) va reaksiyami neca dayigim ki, naticada
yeni tacriiba alim va 6ziimii fargli hiss edim?” Va budur, tesavviir
etmaya baslayirsiniz: onunla neca salamlasirsimz, samimiyyatlas onu
qucaglayirsiniz, gayimnanamzi, bildiyiniz kimi, dogrudan da maraq-
landiran suallar verir, yeni sag diiziimii va ya eynayi ila bagh komp-
liment edirsiniz. Novbati bir nega giinii 6z ideal Man'inizi magq edir
va bununla da yeni nevroloji avadanhq quragdirmis olursunuz. Va
goriis nahayat bas tutanda siz effektiv linsiyyat ligiin zaruri olan yeni
programlar dasti ila tachiz edilmis olacagsimz.

Diigiincadan harskata kegmak aksariyystimiz iigiin ilbizi siirst
yigmaga macbur etmakdan asan deyil. Biz vardis olunmug diinya-
baxigt va falsafi sistem gargivasinda yagamaq istayirik; Gziimilzi
dyragdiyimiz Man'imizin azbarlanmis, tannan hisslori ila eynilag-
dirmak biza xosdur.

Bununla bela, biz kihnalmis diisiinca patternlarindan al gakib
vardis olunmug emosional reaksiyalar silsilasini va avtomatik davra-
mg§ modellarini dayandirmagqla, kitablardan aldigimiz formula 6zii-

174

miigahida etmaya baslayanda na bag verdi? Siz hamin programlann
saxlandifn tohtalgiiurun amaliyyat sistemina, hansisa monada, daxil
oldunuz vo onlan miisahida etmaya bagladimz. Sgar biz bz Man'i-
mizin tazahiirlarini izlayib tapmagia va analiz etmaya milvaffaq olu-
rugsa, demali, sliursuz olam dork etmaya baslaying.

Potensial situasiya (baxdifimiz halda bu, dovat aldifimz sam
siifrasi) hola gergaklik olmazdan qabag siz ona garq olmaga basla-
yan kimi, neyron strukturu sanki hadisa artiq bag veribmis kimi mo-
difikasiyalagir (siz gayinanamiza hala yananhq biiruza vermisiniz).
Yeni neyron gabakalari birlikda aktivlogmaya baglayir va iizarinda
fokuslagdigimz ideal Man'inizin beyinda gakili, obrazi, modeli, ya
da hatta qologramu (¢oxolgiilil tasvir) yaradihir. $akilin peyda olma-
s1 0 demakdir ki, siz diigiincani realhfin 6ziindon real etmoya mii-
vaffaq olmusunuz. Beyin diiglincanizi hadiss kimi qavramis va boz
maddanin strukturunu “modernizasiya” etmisdir. indi onun gorkemi
eladir ki, haqqinda diisiindiiyiiniiz har sey sanki artiq bag verib.

Biliyin gaxsi tacriibada tacassiimii:
o yeyi ki idrak artig bilir, onu cismimiza neca dyratmali

Va budur, hamin o magam yetisir: siz “2ziz ananiz”la {iz-iizasiniz.
O bziinil hamise oldugu kimi aparr, ancaq siz indi aviomatik reak-
dan Gyrondiyiniz biitiin har sey yadimzdadir va bunu praktikada tat-
biq etmayi gorara alirsiniz. Onu mithakime etmakdan, ona hiicuma
kegmakdan va diigmangilikdon bziiniizii saxlayir va sizin ligin son
daraca qeyri-tipik davranig xatti segirsiniz. Kitablar tévsiya etdiyi
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kimi, magama garq olursunuz, lrayinizi agirsimz va onun dedikla-
rina dogrudan da diqgatle quiaq asirsiniz. indan bela qaymanamz
kegmigdaki davranisi ila assosiasiya etmirsiniz.

Va — miiciizaya bax! — siz davramsimzi doyismaya va impulsiv
emosional reaksiyanin qarsisim almaga va demali, qayinanamzla
{insiyyatin keyfiyyatca yeni tacriibosini yaratmaga miivafiaq olursu-
nuz. Natica kimi, limbik beyin maddalarin yeni kokteylini hazirlayr,
onlar da yeni emosiya yaradir va gafildan siz dogrudan-dogruya ona
nazaran hala yananhgla agib-dagirsimiz! Siz onu neca varsa, o ciir da
qavraywrsiniz; siz hatta onda 6z cizgilarinizi gérmaya baglayirsiniz,
Szalalariniz siistlagir, lirayiniz ela bil agilir, siz darindan va sarbast
nafas alirsiniz,

Siz hamin axsam ela fiisunkar hiss yasadimiz ki, onu uzatmaq
iirayinizdan kegir. Ruh yitksakliyi halindasimz va qarazlilikdan aza-
dsimz, bu siza gaymanamzi hagigatan sevdiyinizi dark etmaya sa-
rait yaradir. Sizda dogan xogniyyatliyi va strafimzdak: insanlardan
konkret bir nafara sevginizi birlogdirmaklo assosiativ xatira yaratmig
olursunuz. indi qaymananiz sizda hamiga halayananhqla assosiasiya
olunacaq. :

Siz halayananhq hissini kegirmaya baslayanda idrakinizin artiq

bildiyi biitiin har seyi 6z cisminiza oyradirsiniz (kimyavi saviyyo-
da). Yekun naticada Gziiniizda genetik saviyyada dayisiklar meydana
gixanrsiniz. Siz bax bununla da diisiincadan harakata kegdiniz: dav-
ranigimiz §urlu niyyatlarinizle hagalanmir, amallariniz diigiincalari-
niza zidd deyil, idrak va cisminiz bir-birina tam uyugmugdur va vah-
dat halinda islayirlar. Oxudugunuz kitablarn gohramanlanmin etdik-
larini siz da etdiniz. Baslangicda beyniniz va idrakiniz halayananliq
hagqinda bilik alds, ardinca konkret situasiyada halayananhq tazahiir
etdirdiniz, naticada isa bu nacib emosiya sizin cisminiza kegdi. Siz
indica cisminizi, halayananligla agib-dagan idrakinizin yeni saviyya-
sina kokladiniz. Idrak va cisminiz birlikda isloyirdi. Siz halayanan-
Iig1 bziiniizls tacassiim etdirdiniz va miloyyan manada, “soz gevrilib
cisminiz oldu”.
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Iki beyin bizi diigiincadan harakata aparrr,
bas biz miveudiyyat halim yaratmagq qiivvasindayikmi?

Halayananhq hayata kegirmak saylariniz naticasinds neokorteks
va limbik beyin eyni gey iizarinda ¢ahsmaga basladi. Siz avtoma-
tik programlar dastila mshdudlasan vardis olunmus, azbarlanmis
Man'in gargivasindan gixdmmz va yeni “dilgiinca — hiss — diigiinca”
dovriliyine kegdiniz. Halayananlq yasadiniz va gizlin diismangilik,
ziindan konarlasdirma va drt-basdir edilsn kin-kiiduratdon xeyli
gox, bu emosiya iirayiniza yatdi.

Lakin sadyanalig etmays talasmayin: siz hala miigaddas roluna
tam hazir deyilsiniz! Dgar beyin va cisminiz bir dafa birlikda iglamis-
dirsa, bu hala heg na demak deyil. Bu daf> siz diigiincadan harakata
kega bildiniz, bas halayananhiq emosiyasim iradaniz hesabina tak-
rar-takrar hayata gatira bilarsinizmi? Halayananlhgla yanasman mii-
nasibatlorinizde daim, oraitdan asih olmayaraq ela yasatmag baca-
racaqsimizm ki, sizi kéhna méveudiyyat halina qaytarmaga artig heg
kimin va heg nayin giicii ¢atmasin?

Sgar bu bela deyilsa, demali, siz halayananlig sanatina hala ka-
millik saviyyasinda yiyslanmamisiniz. Kamillik deyanda man ela
bir hali anlaywam ki, daxili kimyavi fon xarici amillardan gox aha-
miyyat kasb etsin. Kamillikdan yalmz, lazimi dilginca va hisslera
dziimiizii ela kdklays va arzu olunan emosional/kimyavi hali ela bir
daracada azbarlaya bilacoyimiz vaxt damga bilarik ki, arhq xarici
diinyamin heg bir amili bizi segdiyimiz yoldan dénmaya macbur eda
bilmasin. Heg bir insan, heg bir agya, bag verdiyi zaman va makandan
asth olmayaraq heg bir hadisa daxili kimyavi balansimizi pozmasin.

Zamanun har bir magaminda na hagda diisiinmayi, na hiss eloma-
yi va neca harakat etmayi biz dziimiiz segirik.
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9gar biz azab ¢akmak sanatina yiyalanmigiksa,
demali, eyni yiingiilliikls sevinmayi da Gyrana bilarik

Tamglanmiz arasmnda yaqin elalari var ki, azab sanatina kamillik
daracasinda yiyalanib. Tutaq ki, rafiqeniza zang vurursunuz,

— Necasan, na var-na yox?

— Bela ds. ;

— Qulaq as, biz burada taza qalereyada sargiyo getmays hazir-
lagmusiq, sonra da restoranda dincalacayik — ha, yadindadir, o res-
toranda?.. Sonra da, ola bilsin, harasa canl musiqiys qulag asmaga
getdik. San da bizimlasan?

— O§i yox, nasa tirayim istamir.

Bgar o, aslinda da na diigiindiiyiini desaydi, bu, taqriben bela sas-
lanardi:

— Man azabt bark-bark azbarlamigam va strafimd: heg na — na
adamlar, na hadisalar, na sarait, na asyalar — mani bu daxili kimyavi
haldan ¢ixara bilacak. Hayata sevinmakdansa, mana agri hiss etmak
xogdur. Man 6z astliigimdan zévg aliram, sanin burada taklif etdik-
larin isa mani emosional kélalikdan yayindirmagla tahdid edir

Ancaq bilirsiniz na var? Kimyavi sevinc va ya halayananhq hali-
na vordig etmak bundan heg do miirakkob deyil!

AR ]

Qaynana ilo bagh niimunaya qaytdaq. Sgar siz yeni dilgiincs, hiss
va amoallor iizarinds daim masq edarsinizsa, halayananhq hah tadri-
con sizin iiglin tabii olacaq. Siz halayananhg haqqinda diigiincalar-
dan konkret harakatlara kegacsk va nahayat, gevrilib hassas insan
olacagsiniz. Yani halayananlq vordis halins alacag, ikinci naturamiz
olacaq va siz bu hali siiurlu say gostermadan yagayacagsimiz. Siz
sevmaya vs halayananlig, lap indica yaxa qurtardigimz 6ziiniimah-
dudlagdinciemosiyalardan heg da pis manimsamayacaksiniz.

Demoli, siz halayananligr éziina hopdurmus diisiinca, emosiya
va harakatlari miintazam sokilda takrar-tokrar hayata gatirmalisiniz.
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Onda siz qabagk Sziiniizdon emosional asililiqdan azad olacaq vo
neyro-kimyavi fon yaradacaq, bunun sayasinda cisminiz halayanan-
It giiurdan da méhkam imsayacak. Va siz halay hig ozii-
niizda giiurlu suratda va soraitdan asih olmadan haylamag dyranar-
sinizsa, cisminiz bu emosiyaya kiklanan idrakin rolunu tadrican 6z
iizarina gotiiracak. Halayananlif ela yaxst azbarloyacaksiniz ki, heg
bir xarici amil sizi bu méveudiyyst halindan gixara bilmayacak.

Bax indi beyinlorin iigi da vahid mexanizmtak islayir. Siz ham
bioloji, ham neyro-kimyavi, ham da genetik saviyyslorda halaya-
nanhiq halindasimz. Halayananliq tabii va vardis halina gevrilmisdir,
demali, siz bilikden duyguya va yekun naticods miidrikliya gadar
yol kegmisiniz.

YADDAS SISTEMI
DEKLARATIV PROSESSUAL
(eksplisit xatiralar) (implisit xatiralar)

|
AVTOMATIK-
LOSMIS Serigtalar
Vardiglar Davrams
modelleri Talimatlar

(BILIKLAR e Emosional resksi-

Semmlk)'lddﬂ . Epizodik yaddss — = L‘lﬂ'wm
Falsafi biliklar i Emosiyatar \"m‘m
Nazariyya i xatiralar

| -1 |
" Neokorteks |, Limbikbeyin ____, Kigikbeyin
Nookorchs i

By

L | l

e T " Emosional Miveudiyyat hall
e

Sakil 6B [1]. Deklarativ vo prosessual yaddas.
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Maveudiyyat halna aparan yol:
iki yaddas sisteminin rolu

Hor birimizds fig beyin var, onlar diisiincadon harakat va-
sitasilo méveudiyyste kegmoya imkan verirlar, iki yaddag
nivii méveuddur:

* Deklarativ va ya eksplisit yaddag. Deklarativ xatira —
saslandira, yani Gyranib bildiyimiz, yaxud yasadiqlanmz
haqqinda danisa bildiyimiz xatiralor hesab olunur. Deklarativ
xatiralori iki tipa ayinirlar: biliklar (intellektual bilik kiitlasin-
don hasil edilon semantik xatiralar) va hisslar (sensor duygular
kiitlasindan hasil edilan va insan, heyvan, agya, smal va ya si-
tuasiyalarla bagh olub zaman va makanin miiayysn nogtasina
aid edilan hoyati situasiyalar saklinda gbz 6niina galan epizo-
dik xatiralor). Semantik xatiralarla miiqayisada epizodik xa-
tiralar beyinda va cismimizda, adaton, daha uzun milddat qalir;

* Prosessual va ya implisit yaddas. Biz hansisa haraka-
ti, yani haqqinda fikirlasmays artiq liizum olmayan va bunu
mohz neca etdiyimizi ¢atin ki izah eds bilacayimiz harakati
tamamils avtomatik olana gadar takrar ediriksa, cismimiz va
idrak vahid tama gevrilir. Sarigtalarimiz, vardiglarimiz, av-
tomatlasmis davranis modellarimiz, assosiativ xatiralarimiz,
tahtalgilur talimatlanmiz va emosional reaksiyalanmiz mohz
bu yaddag sisteminda saxlanilir.

https://t.me/billib_az
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BILIK + DUYGU = MUDRIKLIK

Sakil 6B [2). Ug idrak: dilsiincadan herskat vasitasilo moveudiyysts,

Belalikla, biz intellektual yolla (neokorteks vasitasila) manimss-
nilan informasiyam gétiirmak va onu praktikada tatbiq etmakla, Gzii-
miizdan kegirmak va harakatlarimizda tazahiir etdirmakla davramgi-
miz1 dayigirik. Naticada yeni hiss yaranir va o, yeni emosiya dogurur
(limbik beyin vasitasila). Biz bu hissi takrar-takrar hayata gatirmayi
dyranmakla méveudiyyatin yeni halina (beyineik) digiirik.

LR R}

Miidriklik — hisslarla dafalarls sinaqdan ¢ixanlan, toplanmsg bi-
liklardir. Va azab yerina (miihakimo etms, kritisizm', timidi itirmak,
inamsizlig, diigmancasina kisklanma va i.a.) halayananhq tobii hal-
miza gevrilanda hesab etmak olar ki, biz miidrikliya yetismigik. Indi
bizim iigiin hiidudsuz imkanlar agiqdur, ¢linki hayat izah olunmaz
sokilda halimiza va biza uygunlasmaga baglayir.

! Kritisizm - Kant falsofi sistemi; gargina qoydufu moqsad - insan zakasm
mahdudlagdiran hadlan miayyan etmakdir. - Y.8.
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Diigiincadan — birbaga méveudiyyata:
meditasiyaya girig

Masalen, tadrican gevrilib magin sirmayi, xizakla siiriismayi,
toxumag va dogma dilimizda danisdifimiz kimi sarbastca xarici dil-
da damismag bacaran adam olanda, hammuz dafalarla harskatdan
miveudiyyata kegid etmigik.

indi iso tokamiiliin bagariyyata verdiyi an mohtasam baxgislardan
biri — harakat marhalasindan Starak, diisiincadan méveudiyyata keg-
mok qabiliyyatimizi miizakira edak. Bagga sozla, insan méveudiy-
yatin yeni halins, bu hala miivafiq olan hadiso realliga gevrilmozdon
qabaq yarada bilar.

Biz hamiga mahz elo bunu da edirik. Diggat yetirin, haqqinda
“Bacarnursan — Oziini elo gdstar ki, bacanirsan” deyilanls bu pro-
sesin ortaq heg nayi yoxdur. Tutaq ki, sizda seksual fantaziya peyda
olur, siz bu vaxt, terafkesiniz nahayst safordan qayidandan sonra dii-
siinacaklarinizin, kegiracayiniz hisslarin va edacaklarinizin hanusin
daxilon yasaywsimz, Daxili duyguya o gadar varmisimz ki, cisminiz
kimyavi fonunu dayisir va galacak sanki reallasibmis kimi reaksiya
verir. Budur, siz yeni mévcudiyyat halina kegdiniz. Eyni sey, siz fik-
ran gixigimzi magq edanda, hamkanmizla gatin séhbata hazirlaganda
va ya avtomobil tixacinda acindan 6londa xayal etdiyiniz toamlari
taxayyiiliniizda canlandiranda bag verir. Biitiin hallarda diqgatiniz
bir néqta iizerinda camlonir va cisminiz bagqa movcudiyyst halna
kegir — takea bir diigiincanin tasiri altinda,

Bos biz na qadar uzaga geda bilerik? Ozlilyiinds diigiinca vo hiss-
lar bizi istadiyimiz saxsiyyata ¢evirmaya gabildirmi? Biz arzuladif)-
muz reallif1 yaratmag1 vo sonra da, menim qizim etdiyi kimi, hamin
realligda yasamagi bacarangmi?

Bax burada iga meditasiya gangur. Siza balli oldugu kimi, adam-
lar meditativ texnikam an miixtalif magsadlarls istifada edirlor. Man
sizi 6ziin olmaq verdisini yadirgamaq va hagginda hamigo xayal et-
diyimiz ideal Man'inizi yaratmaq iigiin iglanib arsaya gatirilan xii-
susi meditasiya ilo tams edacayam. Fasilin yerda galan hissasindo
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biz artiq aldifiniz nazari biliklari, hagqinda hala éyranib bilacayiniz
meditativ prosesla uzlagdirmaga cohd edacayik. (Mon meditasiya va
ya meditativ proses haqqmda danisanda, 111 hissads geloma alinan
konkret meditasiyam nazarda tuturam,)

Meditasiya beyini, cismimizi vo moveudiyyat halm doyismaya
kbdmak edir. ©n asas: isa, biitin bu doyisiklar sizdan fiziki harakat,
yaxud xarici miihitla tomas talab etmayacak. Fortepianoda calmag
va gegala barmagi magq etdirmakla baglh eksperimentin istirakgilari-
mn fikran repetisiyalarin kdmayi ila real dayisikloraa nail olduglan
yadimzdadirm? Eynils biz da meditasiya vasitasilo nevroloji “ava-
danlig1” quragdira bilarik. (Eksperimentin istirakeilan iigin yegana
is metodu fikran magqlar idi; lakin bizimla sizin tigtin bu, meditativ
prosesin istisnasiz vacib olsa da, yalmz bir hissasidir.) )

Ogor man sizdan, dziiniiziin ideal obrazimiz hans1 keyfiyyatlara
malik olmalidir hagqinda diisiinmayi, ya da haqiqaton gérksmli in-
san olmaq (Tereza ana va ya Nelson Mandela kimi) ns demokdir
barasinda fikro dalmag xahig etsaydim, onda tok birc bu istigamat-
da diigiincalar neyron strukturunda dayisiklar va yeni idrakin forma-
lagmasini meydana ¢ixarards. Indi isa mon sizdon gériin na haqda

dilgiinmayi xahis ediram:

Xogbaxt, qane, mamnun olmag va dziinls tam razihqda yasamagq
— bu neca olur? Bgar siz 6z ideal versiyamzi yaratmali olardimizsa,
Gziiniiza na arzulayardimiz?

Meditasiyanin gediginda neyron strukturunda geyda alinan ma-
lumatlanin hamisinin sintezi bag verir va bunun sayasinda xogbaxt-
liyin, hozzin, memnunlugun va dziinla raziligda yasamagin bizim
liglin no demsk oldugunu miiayyan eda bilirik. Meditasiya prose-
sinda siz biliklar qazanirsiniz vo onlan éziiniizden kegirirsiniz, Siz,
sadaca, xosbaxtliyin na demak oldugunu dziiniiza sual etmirsiniz, siz
bu emosiyam tacrithadan kegirmaya baglayirsiniz, yani xosbaxtlik
halinda yasayirsmiz. Svval-axir, xosbaxtliyin na oldugunu va onun
daduni siz onsuz da bilirsiniz. Bunu dziiniiz Yyaganusimz, bagqa xog-
baxt adamlar da gérmiisiiniz. Malik oldugumuz informasiyam va
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hisslari vahid hala gatirmak va ideal Man'imiza yarayan xogbaxtlik
versiyasini segmok zaman yetigmigdir,

Yeni idrakin asasim tagkil edon yeni neyron alagalarin ortaliq be-
yini neca aktivlogdirdiyini artiq damgmugam. idrakimiz yeni saviy-
yay qalxan kimi, beyinds darhal arzuladigimiz hadisanin cox@lgili
sakili va ya modeli yaradilir — bu, galacak realliga dogru yolda sizin
oriyentirinizdir. Yeni neyron alagaler hadiss galmazdan qabaq tagok-
kil tapdiindan, Qandi etdiyi kimi, qeyri-zoraki ingilab elomak la-
zim galmayacak. Siz ham do xalg: 6z arxanizca aparmali va ya Janna
d' Ark kimi, saf ikan tonqalda yanmal olmayacaqsimz. Sizdan talab
olunan na varsa da, bu — mordlik va iradanin giicii hagqinda gaxsi
tasavviirlarinizi istifada etmakdir, Artiq takea bu siza miivafiq emo-
siyalari yasamaga imkan veracak. Natica iso yeni mveudiyyat hali
olacaq. ©gar siz buna miintazam qarq olarsimzsa, vaxt Gtditkca bu
hal vardisa gevrilacak, beyinda isa mhkam neyron slagalar tagakkiil
tapacaq. Va siz bu halda na qadar tez-tez olarsimzsa, diisiincalariniz
bir o gader sezilon olacag.

Diisiincanin sezilan tacriibaya transformasiyasimin naticasi emo-
siyadir. Bu vaxt cismimiz (dark olunmayan idrak funksiyasim yerina
yetiranda) bu va ya digar emosiyani mahz nayin - real hadisanin,
yoxsa dilgiinconin giivvasinin dogurdugunu farglandira bilmir.

Cisminizi idrakin yeni saviyyasina kéklomok cohdinda siz beyi-
nin diigiinan va emosional névlarinin ahangsiz faaliyyat gdstormasi
ila tizlagacaksiniz. o

Unutmayin ki, diigiincalar - idrakiniz, emosiyalar iss — cisminiz
iigiindiir. Meditasiyamun gediginda diisiinca va hisslarinizin hamisi
vahid istigamat alanda siz gevrilib basqa adam olursunuz.

Diigiinca va hisslorin tesiri altinda yenidon togakliil tapan ney-
ron olagaleri va neyro-kimyavi dayisiklor ham beyinin strukturunda,
ham da cismimiz saviyyasinda nazara garpan izlar qoymugdur.

Els bu magamda yeni mévcudiyyat halina kegid edilir. Si% artig
xogboxtliyi, minnatdarlig1 va ya bagqa emosiyan sadaca praktika et-
mirsiniz, avazinda gevrilib xogbaxt va minnatdar adam olursunuz.
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Oz idrakini va cismini har giin bu hala gatirmak olar; va siz har dofa
arzuladifimz yagantilan takrar-takrar hayata gatiracak va yeni, ideal
Mon'iniza xas olan emosiyalan yagayacaqsimz.

Ogar meditasiyadan sonra yeni moveudiyyat halina diismiisii-
niizsa (yani nevroloji, bioloji, kimyavi v genetik saviyyada dayis-
misinizsa), demali, dayisiklik prosesini hala real hadisa galmazdan
qabaq aktivlosdirmisiniz. Indi sizo yeni dziinii hissetmays uygun
diigiinmak va harakat etmak daha asan olacaq. Budur, siz 6ziiniizi
yadirgamaga miivaffaq oldunuz!

DUSUNCODAN MOVCUDIYYOTD
Fikran magqlor zama-  DUsiinca  hiss °I“"’I’“I
m beyinin alin hisssi €3 tecribayo gevrilic oo oo o
yeni neyron slagals- > Hoss olunan tocriiba Ciseimizieviia S
Tni aktiviosdiir >  Yeni hiss dogurur > Dil- olur > ldrak vo cismi-
Diisinan beyin yeni glinan beyin emosional mw‘wd"
idrak yaradir > Neo- beyini akiiviagdirir va ¥ e
kodieks cismimizi idrakin yeni okimyovi Man > Kix
soviyyasina kokloyir > Sikbeyin. oo
Neokorteks va limbik |
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kegmak mimkiindir, Yeni idrakin fikran

tarok diigiincad:

Yyata

do dilglincanin se-

zilan tacriibays cevrildiyi magam yetisir, Nancacia siz milayyan hiss vo emo-
siyalar yagayirsiniz. Daxilan gevrilib xayal etdiyiniz sdam oldufunuzu hiss
edan kimi, cisminiz (dark edilmayan idrak funksiyasinda) bag veranlarin real
olduguna inanacaq. indi idrak va cisminiz vohdat halinda faaliyyat gostarir va
siz “gevrilib™ hamin adam olursunuz - hala ki gatiyyan hec n2 elmadan Du-
tincanin giivvasi ila Gziiniizil yeni miveudiyyst halina kb yi
s||za yeni 6ziinil hissetmaya uygun diigiinmak va horakot etmsk m.ibQMn asan
olacag.
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Xatirladim: yeni méveudiyyat ialinda olanda, yani yeni saxsiy-
yata gevrilonda siz yeni fordi realliq yaratmaga baslayirsiniz. Bir fik-
ri tokrar etmayi dziima qiyim: yeni miveudiyyat hali - yeni goxsiy-
yati, yeni gaxsiyyat isa — yeni goxsi realli formalasdinr.

Ancaq neca bilasan ki, meditasiya arzuladifimiz effekts nail ol-
maqda zaruri olan G¢ ndv beyini aktivlagdirib, ya yox? Cox asan:
agar siz meditasiya prosesinda amalli-bash iglomisinizsa, onda me-
ditasiyadan sonra oziiniizii tamamila bagga ciir hiss edacaksiniz.
Sgor hisslariniz dayismayibsa, agar ela hamin katalizatorlar sizda ela
hamin kimyavi reaksiyalan meydana ¢ixanrsa, demali, kvant saha-
sinda heg na bag vermayib. Svvalki diisiincs va hissloriniz sahaya
elo avvalki elektromagnit signallanm géndarir. Siz na kimyavi, na
nevroloji, na genetik, na do hansisa basqa saviyyada dayigmemisi-
niz. Lakin agor meditasiyam baga vuranda dziiniizii bagqa ciir hiss
edirsinizss, idrak va cisminizin bu yeni halin saxlaya bilirsinizss,
demali, dayigiklar bag tutmusdur,

Daxili doyigiklik — yeniden yaratdiimz méveudiyyat halina
kegid — tezlikla xarici diinyada da aks olunacaq. Siz sabab-natica
alagalarina, diisiince va harokatlorimizin hamsimin hansisa xarici
qiivvanin nazarati altinda oldugu tasavviirlarina asaslanan Nyuton
modeli ¢argivasindan gixmaga milvaffoq olmusunuz. Bir gadar son-
ra man bu konsepsiyaya hola qayidacagam.

Meditasiyanin bohra verdiyinin bir alamati do — hoyatimizda goz-
lanilmadan yeni nayinsa peyda olmasidir. Yadda saxlaymn: kvant
modelina uygun olaraq, yeni idrak va yeni mdvcudiyyat hal bizim
elektromaqnit siialanmamizin xarakteristikalonni dayisir. Diigiin-
maya va hiss etmaya baglayanda siz realhfi dayisirsiniz. Dilgiinca
va hisslar vahdata golonda istanilan dayisikliyi meydana ixara bilar,
ancaq onlar ayni-ayriliqda bunun Shdasindan gals bilmazler. izin ve-
rin bir daha xatirladim:

— gox tez-tez olur ki, biz bir seyi diisiinir, bagga seyi iso hiss edi-
rik va bu vaxt da hayatimizda hansisa doyigiklar gozloyirik.
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Méveudiyyat halim taskil edon da mahz els diigiinca va hisslarin
kombinasiyasidir. Onu dayigmakla biz hom da fordi reallifimizi da-
yigirik.

Va bax burada signalin kogerentliyi halledici shamiyyat kasb edir.
Ogar siz xarici garaitdon asili olmayarag, kvant sahasina kogerent
signallar gondarirsinizsa (yani diisiincalariniz hisslariniza uygundur-
sa), hayatiniza miitlaq yeni nasa galacak. Bu hadisa sizda gox giicli
emosional cavab meydana ¢ixaracaq va sizi yeni reallifin yaradil-
masi aktini tokrarlamaga ruhlandiracaq. Yeni emosiyanin kémoyi ila
is2 siz 6z hayatimiza daha mihtasem hadisalar calb eda bilacaksiniz.

Indi Nyutona qayidag. Biz hamimiz Nyuton sabab-natica konsep-
siyasinun tasiri altindayiq. Hoyatimizda yaxst nasa bas verirsa, biz do
oziimiizii sad va minnatdar hiss edirik. Belaca, biz hayat yasaying:
konardan kiminss va ya nayinsa hisslarimiza tasir géstaracayinin da-
imi gozlantilarinds. ’

Man isa siza hor seyi 6z aliniza almag: va prosesin istigamatini
dayismayi taklif ediram. Arzuladiginiz hisslori — miivafiq hadiso bas
verana qadar — dziiniiz yarada bilarsinizsa, bunu sizda xarici garaitin
meydana gixaracagint gozlamak noys garakdir? Emosiyalarin kéma-
yila isa cisminizi inandira bilacaksiniz ki, minnatdarliq gabarmas:
meydana gixaran situasiya artiq realliqdir.

Bunun iigiin kvant sahasinin potensiallarindan birini segmak vo
Oziinil ela hiss etmak lazimdir ki, bu, sanki artiq bag verib. Sizden
diigiinea va hisslarinizin kémayi ila galacak, ehtimali Maninizin ba-
ramasina “girmayi” vo ziiniizii onun yerinda elo aydm hiss etmayi
xahiy elayiram ki, bu vaxt meydana gixan emosiyalar cisminizda,
sizin artig gevrilib hamin o adam oldufunuzda ominlik dogurmus
olsun. Siz, meditasiya basa ¢atandan sonra gozlorinizi aganda neca
olmagq istayirsiniz? Gérasan, neca olur — dziiniin ideal versiyan ol-
magq, ya da goxdan xayal etdiyin hadisoni yasamaq?

Qabagk: Sziiniizi birdafalik yadirgamag iigiin — sabab va natica
qanunu ila vidalagin va éziiniizii kvant modeline qosun. Potensial
realliqlardan birini segin, hamin realligda yasamaga baglayin va hala
o maddilagana qadar minnatdar olun,
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inanmaja hazirsimizim ki, siz, xarici diinyadan signallarm galma-
sini gdzlomoadon daxili hah dayismaklo sevine, tagakkiir, minnatdar-
liq va bagqa yiiksok emosiyalar yagayacagsiniz?

Cisminiz tekca diigiincalarin va hisslarin tasiri altinda hadisani
real bag veran kimi qavrayirsa, demali, siz artiq galocakda yasayir-
siniz. Siz dayismis méveudiyyat halina va “burada va indi” hissina
qorq olacafimiz anda kvant sahasinin ehtimali realhglarimin hami-
sina gosulursunuz, Axi, kvant sahasina gixis yalniz indiki zamana
aktiv gogulanlar figiin agigdir.

Yadda saxlaym: bu proses istisnasiz olaraq diigiincads qalma-
malidir. Diigiincaleri hisslarla uygunluq halina gatirmak lazimdir.
Basqa sizle, meditasiya prosesinda siz diqqat fokusunu basinizdan
tagriban 20 santimetr agagi — iirok nahiyasina dayigmali olacagsimiz.
Urayinizi agin va sizi heyran qoyan, indi artiq 6z ideal Man'inizi tog-
kil edan keyfiyyatlarin tacassiimil oldugunuz taqdirda dziiniizii neca
hiss edacayiniz haqqinda diigiiniin.

Etiraz eds bilarsiniz: “Ogar man bunu bir dafs do olsun yaga-
mamigamsa, onun mohz neca hiss edildiyini haradan bilim? Biitiin
bu keyfiyyatlor manda heg vaxt olmayib va man 6z ideahima heg
vaxt yaxinlagmanmgam”. Ancaq siza cavab veracayam ki, cisminiz
hisslarin biitiin kompleksini, lamisa organlanmn xarici diinyada tuta
bilacayi tasdiglar peyda olana qadar da yasaya bilor. Razilagin ki, ar-
zularimiz birdan yerina yetirilsoydi, siz miitlaq sevinc, minnatdarliq
va xo§ hayacan — sada deyilarsa, emosional yiiksalis yasayardimz.
Bax el biitiin bu emosiyalar iizarinda fokuslasmaga cohd edin. Keg-
misdan olan hisslorin kdlesi olmaqdansa, golocayi yaratmaq igiin
miisbat emosiyalardan yararlanin.

Yiiksok emosiyalar (sevgi, minnotdarhq va i.a.) yitksak tezliklarl-
da vibrasiya edir — bu siz, dziiniizii dayisiklar sanki artiq bas veri-
bmis kimi hiss edacayiniz mévcudiyyat halina asanhgla kegmoya
komak edacak. o

Siz giidrat halinda yasayaraq kvant sahasino siqnal verirsiniz ki,
xayallanmz artiq realligdir. Minnatdarhq hissi isa cismin}n !I‘Iﬂ.ﬂd\-
racaq ki, minnatdar olmaginiz iigiin artiq nasa var. Meditasiya be-
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yinlarin figlini da aktivlegdirir va onlarin isini slagelondirir, bu da
diiglincadan birbasa moveudiyyata kegmoya imkan verir. Méveu-
diyyatin xiisusi halinda isa Oziinlizii yeni éziini hissetmays miivafig
diigiinmaya va harakatlara sévq etmis olursunuz.

Balka da sizi bu sual diisiindiiriir: hayatda iirakagan nasa bas
verana qadar Gziind minnatdar bilmak vo minnatdarliq yasamaq
halina kegmak niya belo gatindir. Masala ondadir ki, azbarlanmisg
emosiyalar tahtalgiiurda 6ziina darinda yer etdiyindan va saxsiyyatin
aynlmaz tarkib hissasina gevrildiyindan, biz artig vordis etdiyimiz-
dan savay! heg bir hissa gabil olmurug. Va2 onda saxsiyyat xarici
diinyadak tazahiir vasitasila milayyanlasmaya baslayir va bu, dziinii
dinlamaya mane olur va daxilda yaranan hisslari tahrif edir.

Naowvbati fasilda biz xarici ila daxili a.rasmda boglugu neca lagv
etmayi va asl azadolmaya neca catmag £1q. Siz galacoya
vurulmaq v sevine, minnatdarliq yasamaq iigiin hansisa xarici ba-
hanalara ehtiyac duymaga son qoyarsimzsa, bu yiksak emosiyalar,
quruculug saylarinizin enerji monbayitak xidmat gbstaracak.

https://t.me/billib_az

BOSLUGU
LAGV EDIRIK

Neca olmugdusa, evda divanda aylasib xogbaxt olmaq na demak-
dir fizorinda diisiiniirdiim. Hayatimin dahsatli qadar sevincsiz ol-
dugunu diisiinmaya baslayanda tasavviiriimda dorhal, manim digiin
shamiyyat kasb edan bir gox adamin mana har ciir taskinlik verdiyi
va ruhlandirdign canlandi. Onlarin dediklarini, harfi monada, egidir-
dim: “Bsi, san sadaco baxtavarsan! Sanin gozal ailon var, fiisunkar
Gvladlann var. San — ugur qazanm§ hiropraktiksen. Sonin mitha-
ziralorini minlarlo adam dinlayir, san biitiin diinyam gazirsan va an
ekzotik yerlarda olursan. Sani “Dovsan yuvasi va ya Biz dziimiiz va
Kainat haqqnda no bilirik” filminda gdstariblar. Va sonin ideyalann
ox adamin tirayincadir. Ustalik da, san kitab yazmusan va kitab yax-
51 satilir”, Bu sbzlar lazimi emosional va darraka tellarina toxunard.
Vs neca olmasa da, mana inadla ela galirdi ki, nasa diizgiin deyil.

O dévrda man har bazar giinii miihaziralarls sofor edirdim; har-
dan olurdu ki, ii¢ giin arzinda iki gohari dayigirdim. Aghma galdi
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ki, basqalanna Gyratdiyimi dziimds da praktika etmaliyam, ancaq
gargin is cadvalim buna vaxt goymur.

Budur, gox gozal maqamlann birinda dark etmays bagladim ki,
biitiin xosbaxtliyim } dan galir, sayahotlordon vo miihaziralor-
dan aldigim sevincin asl sevincla ortag heg nayi yoxdur. Mana aydin
oldu ki, 6ziimi yaxs: hiss etmak iiglin xarici ahatamin har bir ele-
mentina — ham insanlara, ham asyalara, ham miixtalif yerlars mihta-
cam. Diinyaya proyeksiya etdiyim obraz biitovlitkda xarici amillar-
dan asili idi. Man mithazirs oxumayanda, miisahiba vermayands va
pasiyentlarla islamayanda, avazinda evda olanda boglug duyurdum.

Mani diizgiin baga diigiin: biitiin bu xarici amillar malum nafis-
likdon mahrum deyil. Menim mithaziralarimi dinloyan, toyyarsnin
oturacaginda aylagib prezentasiyaya gorgin hazirlagdifimi, aeropor-
tun gizlama zalinda, yaxud hotelin hollunda aylasarak onlarca mak-
tuba cavab verdiyimi goran istanilon adamdan sorusun va siza cavab
veracaklor ki, man tamamila xosbaxt griiniiram.

Heyhat: agar belo magamlann birinda siz bunu mandan sorugsay-
dimiz, man da praktiki olaraq els hamin sxem iizra cavab verardim:

- Bali, hayat almb, Monda hor sey alad. Man, sadaca,
baxtavaram,

Ancaq agar siz mani durunluq magaminda, saysiz-hesabsiz xari-
ci stimullar silsilosinin kasildiyi vaxt yaxalasaydiniz, man tamamila
fargli cavab verardim:

~ Nasa yaxsi deyil. Man diskomfort hiss edirom. Strafimda har
sey ela hamindir. Nasa catigmur.

Man badbaxtliyimin sababinin kikiini qaziyib tapdigim giin
bagqa nasa da anlamigdim: dema, mana lazimmus ki, xarici diinya
daim mana xatirlatsin — bu, dogrudan da manam. Manim identik-
liyim — dnsiyyatda oldufum adamlar, safor etdiyim seharlor, sa-
yahatlar zamam masguliyyatlarim va miixtalif hisslorim vasitasila
miloyyanlasmaya baglayib. Va biitiin bunlar yalniz ona géira lazimdir
ki, alava bir dafa da amin olum — bu, mahz manam, Joe Dispenza
adh adam. Ancaq diinyada méveud oldugum keyfiyyatlarin toplusu
olan goxsiyyat haqqinda mana xatirladacaq bir kimsa strafimda ta-
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pilmayanda, man, sadaca, kim oldugumu anlaya bilmirdim. Bax indi
man ghriirdiim: o seyi ki homiga xogbaxtlik hesab edirdim, aslinda,
vur-tut, manda bu va ya digar emosiyam meydana gixaran xarici qi-
ciglandincilara reaksiya imig. Ardinca dark etdim ki, mihitdsn sart
asthliqda yasayiram va xarici tasirlarsiz otiiga bilmirom, onlar iss bu
astlihfi ancaq giiclandirir. Bu, monim iigiin vahy olmugdu. Min dafa
egitmigam ki, xogbaxtlik daxildan galir, ancaq indiya qadar bunu bu
godar aydin hiss etmomigdim.

Va bu vaxt mana bir obraz goriindii. Man bir-birinin {izarinda qo-
yulmug, ancaq aralaninda boglug galan ovuclanm tasavviir etdim.

Ustdoki ovuc manim xarici diinya iigiin obrazim, altdak isa —
daxili mahiyyatimi simvoliza edirdi. Va budur, 6ziimii aragdiranda
gofildan dark etdim ki, biz hamimiz iki 6lgiida, bir-bir ila slagali
olmayan iki mahiyyatda méveudug: “tasir bagisladigimiz adam” va
“zslinda oldugumuz adam”.

MAHIYYST VO GORUNTU ARASINDA BOSLUQ

e

BiZ NECD T99SSURAT YARADIRIQ
*  Xarici diinyaya proyeksiya etdiyim saxsiyyat
+ Otrafdalalann goziina neca gorinmak istayiram
+ Goriinti
+ Bagqalan iigiin ideal

BiZ HOQIQATDA KIMIK
*  Man dziimil necs duyuram
+  Moan aslinds kim varam
+  Moanim daxili mahiyyatim
+  (Oziim iigiin ideal

=

Sakil TA. Mahiyyat (biz kim vanq) va grinti (tasir bagsstadigimiz adam)
arasinda boglug
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Neca tosir bagigladigimiz — xarici diinyaya proyeksiya etdiyimiz
obraz, strafdakilarda 6ziimiiz haqginda bu va ya digar taossiirat do-
Burmagq va dziimiiz haqqinda artiq tagokkill tapmug tasavviiri saxla-
maq niyyotimizin bohrosidir. Bu, bagqalannin xatrina dziimiizo tax-
digimiz baramadr.

Haqigi mahiyyat iss (gokilda — altdaki ovuc) — xarici stimullar
bizi yaymdirmayanda 6ziimiizil aslinde neca duydugumuzdur. Bu,
“hayati vurnuxma” har dofa sakitlayanda bizi listalayan vardis olun-
mus emosiyalardir. Kanar nozarlardan giziatmoya ¢ahisdifimiz da
mahz ela bunlardir.

Biz azbarlanmis emosional hallardan (giinah, utanmaq, qorxu,
hayacan, tonqidbazliq, depressiya, azarh Ozlinovurfunlug, nifrat
kimi) asiiliga diisanda, bizda neca tasir bafisladifimiz (goriintii)
va kim varq (mahiyyat) arasinda boslug meydana ¢ixir. Goriintii —
atrafdakilann géziinda neca goriinmak istadiyimizdir. Mahiyyst iso

— insanlar va agyalarla zaman va makanin miixtalif néqtalerinda gar-

siligh faaliyyatda olmadigimiz magamlarda diigdilylimilz méveudiy-
yat halidir. Adatan oldugundan bir az gox ig-giicsiiz oturmagimiza
banddir, homin andaca nasa bulamg duygu peyda olur. Bizim haqiqi
mahiyyatimiz mahz els bunda ehtiva olunmusdur.

Saxsiyyatimizi tagkil edon da ela iist-iista qalaglanan emosiya-
lardir, Biz, 6z fikrimizca, kim oldufumuzu unutmamagq iigiin ona
xas olan emosiyalan takrar-takrar hoyata gatimmakla, yena va yena
fordi identikliyimizi tasdiglamoys mocburuq. Biz xarici diinyaya
bark-bark bandlanmisik, ¢iinki 6ziimiizii daim miixtalif adamlar va
seylarla tutusdururug ki, shatamizin géziinds neca goriinmali oldu-
gumuzu, tann gostarmamiy, unutmayag.

Xarici diinyanin xatirlatmalan olmasa, baramamiz ziinii dark
eda bilmir. O, tamamila miihitla baglamib va har geyi edir ki, o5 hiss-
lari gizlasin va boglug hissini 6ziindan qovsun: “Manim filan-filan
maginlanim var, man filankaslari taniyram, man filan-filan yerlarda
oluram, man filan-filan iglori géra bilarom, filan-filan islor basima
galib, man filan kompaniyada islayiram va limumiyyatla, man gox

194

ugurluyam...” Oziimiiz haqqinda xarici diinya vasitasilo miiayyon-
logon gaxsi tasavviirimiiz budur.

BOSLUGU DOGURAN 9ZBORLONMIS
EMOSIYALARIN QALAQLANMASI

=

Miiskinliyin hissi

Qazab

Qorxu

Utanmag

(Oziina inamsizliq

Giinah

KECMISDS YASANMIS, UZUNMUDDSTLI EHTIRASSIZLIQ
MSRHBLALI EMOSIYALAR

N>

$akil 7B. Bosluf iqyaslan individualdir. Kegmis
Y gixmig bir sira azbarlanmis hiss mahiyyatimizi ghrintimizden ayir-
mugdir. Boglug na qadar byiikdiirsa, azbarlonmis emosiyalardan asilig bir o

qodar giicliddr,

hadiaal st
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Masala ondadir ki, xarici mithitdan stimulyasiyanin yoxlugunda
biz gatiyyan bela deyilik va bizi tamamila bagqa hisslor ziyarat edir.
Ugursuz nikah iiziindon utanmaq va kin; Glimdan qorxmaq va se-
vimli adam, ya da hotta ev heyvamini itirmak sababindon meydana
gixan, hayatda bizi hala nalar gozladiyi ila bagh giibhalar; valideyn-
larin takidli olmasina va ya perfeksionizm, nayin bahasina olursa-ol-
sun ugur gazanmaq istayi sababindan dofan qeyri-adekvat olmag
duygusu; koklari ila yanmdilengi usaghga gedib gixan, bize daim
nasa vermadiklari hissi; fiqurumuzun standartlara uygun galmadiyi
va “lazim olan” giitkamda ola bilmadiyimiz iiziindan narahatlig —bu,
drt-basdir etmaya iistiinliik verdiyimiz hisslardan yalmz bazilaridir.

Oz aramizda isa, bu bizim hagigi mahiyyatimizdir va barama il
biz mahz ela onun dstiini drtirilk.

Biz haqiqi simamizi diinyaya gostarmaya ciirat etmirik, buna gora
da bziimiizii bagga adam kimi gostaririk. Biz, tayinah zaifl négtala-

rimizi miidafia etmak olan, aviomatik programiar yaradir va onlan

azbarlayirik. Mahiyyat etibarila, biz diinyaya 6z haqqumzda yalan
translyasiya edirik, ¢iinki bilirik ki, sosium bizim haqigi Man'imizi
dziindan qovacag — o, miskindir, onu heg kim heg vaxt sevmayacak
va gabul etmayacak.

Maskarada meyillilik xiisusan do genclik illarinda, saxsiyyat in-
di-indi formalasanda giicliidiir. Yeniyetmoalar daim miixtalif barama-
lan &2 ayinlarina bigirlar — geyim kimi. V diiziine galsa, onlann
secdiklari haqigi mahiyyatdsn gox, arzu olunan obrazdir. Istanilan
psixolog deyar ki, yeniyetmanin 8ziinii hissetma hali tak birca szla
ifada olunur: dziina inamsizhq. Va natica kimi, yeniyetmalara “ham
kimi” olmagq va ziinii kompaniyanin bir hissasi hiss etmok vacibdir.

Ogar diinyaya uygunlasmaq miimkiindiirsa, 6z haqiqi simani ona
gbstarmak naya gorakdir (ax1, basqalanna oxsamayanlann basina
nalor goldiyini ham bilir). Diinya gox miirokkab va vahimalidir,
ancaq ela etmak olar ki, o, sadalagsin va gox da vahimali olmasin,
Bunun iigiin, cami-ciimlatans, hamini qruplar fizra paylagdirmag la-
zimdur, Oz siiriini seg! Oz zoharini seg!
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Va2 biz tadrican baramaya calanib bitirik. indi o, diiz els syni-
mizadir. Ya da, on az1, biz 6ziimiiza bela deyirik. Oziins inamsizligla
birlikds is dziinil qazima da galir: “Yani dogrudanmi bu menam?
Yani man aslinda do bela olmaqm istayiram?" Ancaq bu suallara
cavab tapmaqdansa, onlan oziindan qovmaq daha asandir.

Arzuolunmaz emosiyalan cilovda saxlamagq iigiin
biz dziimiizii daim maggul etmaliyik

Usaghgdan qalan gapiglar hamimizda var. Hayatn baslanficin-
da yaganan hadisalar biza halledici tasir giistarir, Onlann meydana
ixardifi emosiyalar identikliyimizi formalagdinr. Hagiqatin goziina
dik baxaq: keskin emosiyal hadisalar bizds pozulmaz izlar qoyur.
Biz bunlan daim fikirlarimizda firlatmagla cismimizi yena va yena
eyni emosiyalar yagamafa macbur edirik. Naticada, ehtirassizhig
marhalasi el uzamr ki, emosiya boyilyiib shvali-ruhiyys olur, dava-
munda temperamenta va nahayat, xarakterin cizgisina gevrilir.

Biz cavanliqda dziimiiza gox sayda magguliyyat taping va bu,
qaysaqlanmus, darinlarda yatan emosiyalan milayyan miiddats mir-
giiladib, onlara nazar yetirmamayimiza imkan verir. Biz taza dostlar
tapiriq, inadla iglayirik, karyera qururug, yeni sarigtalor ald edir, ya
da yeni idman névlarini manimsayirik, Va heg aglimiza da golmir ki,
bu harakstlarin bir goxunu usaqhqdan galan emosional yitk meydana
gixarr.

f5 iso homiga tapihr. Biz maktaba, ardinca ali maktaba gedirik,
sonra magin alirg, bagqa sahars, ya da hotta dlkaya kogiiriik, karyera
nardivam {izra harakat edirik, evlanirik, manzil aling, ugaq doguruq,
ev heyvam saxlaying, boganiriq, idmanla maggul oluruq va s. va i.a,
Saxsiyyatimizi xarici diinyanin elementlorinin macmusu vasitasila
milayyanlagdiririk, xarici diinya iss, Gstalik da, haqigi hisslorimizi
bogmaga yardim edir. Har bir hadisa saysiz emosiya meydana gixar-
difindan nozarimiza garpir ki, bunlar ort-basdir etmak istodiyimiz
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hisslari artiglamas ila avazlayir. Va bu, vaxt-vads yetigona qador
iglayir.

Meani ditzgiin basa diisiin. Saxsiyyatin formalagmasinin miixtalif
etaplaninda gostardiyimiz siiurlu saylar biza yiiksokliklors ¢atmaqda
kiimak edir. Biz hayati masalalari ugurla hall etmak figiin dziimiizi
komfort zonasindan italayib ¢ixarmalt va bir vaxtlar sexsiyyatimizi
milayyanlogdiran vardis ol s hisslardan qagmal olurug. Haya-
tin gedisi beladir va man bunu gozal baga diigiiram.

Ancaq biz kegmisin yiikiinii ancarmzca elaca ¢akib aparacafigsa
va mahdudiyyatlorimiz iizarinda islamayacayikss, onlar 6z soziinii
deyacaklor. Oziinii hissetmo bohrani, bir qayda olaraq, 30 yagdan
sonra bag qaldinr (hargand bu masalads har sey ¢ox individualdir),

Hayantin ortalar: bihram: ort-basdir edilan hisslarin
yarth kegmasina imkan vermamak!

Saxsiyystin formalagmas: basa atanda, 30-40 yaslar iigiin bizds
amalli-bagh hayat tacriibasi toplanmus olur. Bu isa o demakdir ki, biz
hadisslarin oksariyyatinin yekununu avvalcadan tapmaga qabil olu-
rug; hadisalara hala qarq olmamus, onlarin neca duyulacagimt artiq
tasavviir edirik. Ugurun sirinliyi va ugursuzlugun acisi biza ballidir,
ziivgiimiiz formalagib. Biz bu va ya digar hadisanin hansi emosiyalar
doguracagim dncadan bildiyimizdan, névbati “balli” situasiyam ya-
samag istayib-istomadiyimizi dziimiiz se¢irik — hadisa realliq olmaz-
dan dnea. Biitiin bunlar, sézsiiz, siiurumuzun hiidudlan xaricinds bas
VErr.

Bax elo burada biz bataqliga diisiiriik. Har sahar eyni bir hiss ila
oyaning. 9vvalki kimi, bizi agndan, azabdan v2 ya giinah hissindon
qurtaran xarici diinyadan imidsizcasina yapising, ancaq bu dafs o
bizi pis vaziyyatde qoyur. Bu neca ola bilardi? Axi biz artiq bilirik
ki, konardan aldigimiz emosiyalar kaskinliyini itironda yena &zii-
miizla tokbatok galacafig.
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Bu, insanlann sksariyyatinin tizlogdiyi orta yag bhramdir. Kim
isa xarici diinyaya daha aktiv bag vurmagla narahat hisslori bundan
sonra da bogmaga cohd edir. Kimlarsa tazo magin (agya) alir, basqa-
lan — kater (daha bir sey) alir, figiinciilar toza dostlar (adamlar) tap-
magdan otrii klublara yazilir. Kim isa plastik corrahiyyada (cismi-
miz) nicat axtanr. Coxlan manzilin tamiri, ya da yenidan qurulmas:
ilo bagini gatir (taza seylar alir va xarici mithiti tazalayir).

Sada deyilarsa, biz yeni magguliyyatlar va taassiiratlann kdma-
yi ilo Gziini hissetmani dayismaya cahd edirik. Masala ondadir ki,
tazaliyi yel aparan andaca, biz tars kimi vardis olunmug emosional
hala gayidirig. Oz mahiyyatimiza qayiding (altdaki ovuc). Biitiin bu
illar arzinda dordalli yapisdigimiz hamin o realliq bizi bataglig kimi
dziina gakir, — sadaca ona gdra ki, kim oldupumuzu yaddan gixarma-
yaq. Ancaq haqigot ondadir ki, 6ziimiizdon qagmaga na gadar faal
say gostaririksa, na gadar gox alig-veri edir va tapigdiririksa, mahiy-
yatimiz biza bir o qadar giicli tazyiq gstarir.

Biz boslugdan yaxa qurtarmaga, ya da agnh emosiyalardan gag-
maga niya can atiriq? Ona géra ki, birbaga garsidurma haddon artiq
ciddi diskomfort gatirmis olardi. Va budur, xosagalmaz hiss nazarat
altundan gixacaf ilo tohdid edan kimi, aksariyyat televizoru yandi-
rir, fnterneta girir, kima isa zong vurmaga, ya da molumat yazmaga
cumur. Bu sayaq xarici qiciglandinicilar bizi narahat hisslardan asan-
ligla yayindirir. Emosiyalarmiz sayh daqiqalor arzinds bir nega dofa
dayiga bilar.

Texnologiyalar — bas qatmagin ala iisulu va... giiclii narkotikdir.
Birca fikir verin: biz xarici diinyanin hansisa parametrini dayigmak-
la, hamin andaca 6z kimyavi fonumuzu korrekta eda va arzuolunmaz
hisslari qova bilarik. Xarici amillardan hansnun hisslerinizi yaxgilag-
dirmasinin fargi yoxdur, onun kémayina yena va yena l atacagsimz.
Va bu, miitlaq deyil ki, texnologiya olacaq; maragmn ani qabarmasim
meydana qixara bilacak har sey yarayar.

indi isa fikirlagib tapin ki, agar biz bagimiz qatmaq figiin tapdifi-
iz isuldan dérdalli yapigangsa, onda na olacaq? Biz daxili dayigik-
lori modellagdiron xarici amillordon daha giiclii asihliga diigacayik.
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Bazilari, 6zlari da bunu dark etmadan, na vaxtsa ilk dafs onlara bag-
lanini qatmaga kémak etmis hisslari tokraran hayata gatirmays cshd
gostarmakla girdaba daha darin yuvarlanir, miixtelif magguliyyatlar-
dan yapigirlar. Onlar 6zlarini lazim olandan gox stimullagdinrlar ki,
toki 6z mahiyyatlari ila takbatak galmasinlar. Insan tez va ya gec baga
diigiir ki, Gziinii yaxgt hiss etmak iigiin zaruri olan taassiirat dozas
dafadan dafoya goxalir. Hayat biisbiitiin hazzlar dalinca qovhaqova
va nayin bahasina olur-olsun agndan yaxa qurtarmaq niyyatina gev-
rilir va bu, galan biitiin har seyi udur. Bu, bizi yalqiz goymayan ela
homin hisslarin tasiri altinda baslayan gedonistik' ssenaridir.

Hayatin ortalarimin alternativi:
arahatiig yaradan hisslar iizarinds iglamak va
illiiziyalardan yaxa qurtarmaq zamam

Onriin ortalannda insanlann heg do hamist hisslorini bogma-
ga can atmur. Oziina gox ciddi suallar veranlar var: “Man kimom?
Man noys géira yagayiram? Man hara gediram? Man biitiin bunla-
n kimin Xatrina ediram? Tanr nadir bela? Olendan sonra man hara
diigacayam? Gorasan, hayatda “ugurlu olmaq”dan vacib nasa varmu?
Xogbaxtlik nadir belo? Biitiin bunlar nayin naminadir? Sevgi nadir
bela? Man 6ziimii sevirommi? Man bagqa kimi iss do sevirsmmi?”
Qalbimiz yavag-yavag oyanmaga baslayir...

Iitiiziyalar dagilisanda va xosbaxtliyin, prinsip etibarils, xarici-
mizdan gala bilmayacayindan siibhalonmaya baglayanda, idrakimiz:
bax bu ciir suallar maggul edir. Nohayst, anlayiriq ki, heg bir xarici
amil daxili ahangsizliyi diizaltmok giiciinda deyil. Bir da ki, xari-
ci baramam saxlamaga dohsat na qadar enerji gedir, cismimizi vo
idrakimizi na ilasa masgul etmak zorurati bizi neca da aldan salir!
Tadrican gakk-siibha qalmir ki, strafdakilanin qarsisinda 6z siman
saxlamagq cohdlari, aslinda, bizi tagib edan hisslari 6ziimiizdan gov-
! Gedonizm (qad. yun. tovs - hozz, lazzat) - aksioluji talim, bu talima uygun olarag,

hazz hayatn ali nemati va manas:, yegana terminal dayardir (yerds qalan dayarlarin hamisi
instrumentar, yoni hazza ¢atmag vasitasidir). - Y.9,
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maga yonalib. Biz, ela bil, bir nega kiira ila jonglyorluq edirik va
sual yalmz, kiiralar yera dilgonadak no qadar déza bilacayimizdadir.

Bu adamlar bilirlar ki, onlan na ndvbati televizor, na sonuncu na-
sil smartfon xilas edacak — onlar “narahat” hisslari iizbasurat qarsila-
yir va daqiq analiz edirlar. Bu, aytlmanin baglangicidir. Ozilniitahlil
iz mahiyyatini dark etmaya, Grt-basdir edilmis hisslan izlayib tap-
maga va destruktiv programlan askara gixarmaga kdmeak edir. Bas-
dir maskarad, oyun va illiiziyalar qurtard:! Bu adamlan artig heg na
qorxutmur va onlarin itira bilocaklori heg no yoxdur. Ax1 onlar illi-
zor xarici obrazlarimn itmamasina enerji sarf etmayi dayandinrlar.

Onlar &z hisslori ilo tamasa girir va bundan sonra shatalarinda
olanlara bu siizlarls miraciat edirlar: *Bilirsiniz na var? Sizin xogu-
nuza galib-galmayacayimin manim tigiin fargi yoxdur. Gorkamimin
neca olacaf va bagqalarinin manim hagqimda na fikirlogacayi mani
artig dali elomir. Man indan bela bagqalan iigiin yasamaq niyyatinda
deyilam”,

Oyanan qalb adam 6zii haqqinda diinyaya hagigati demays sévq
edir. indan belo yalan olmayacaq.

Dayigiklar miinasibatlara toxunanda:
buxovlardan azad olma

Miinasibatlar, adaton, insanlar arasinda hansisa ortaglq ssasinda
meydana guar. Bir fikirlagin: kiminlass taniy olmagimiza haud,clir3
o dagiqo bagimiza galen islor hagqinda bélismaya baslaying, sanki
amin olmag istayirik ki, neyron alagalerimiz va emosional tarixgala-
rimiz eyni istigamota yonalib. Tutaq ki, siz deyirsiniz:

— Man filankaslorla tamsam, oslon filan yerdonam va hayatimin
filan marhalalarinds filan-filan yerlards olmugam, Man filan yerds
tohsil almigam va filan sahs iizro ixtisaslagmisam. Manim ﬁlan-ﬁllnn
seylorim var va mon filan-filanla maggulam. On 2sasi is3, manim
bagima filan-filan islar galib.
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Hamsihbat isa cavab verir:

— Elo hamin adamlan man da tantyrram, man da elo hamin yerlar-
do va els hamin vaxtlarda yasamisam, eyni igla moggulam va dediyi-
nizi gox xatirladan hadiss manim do bagima galib.

Bax ela onda sizin aranizda moveudiyyatin neyro-kimyavi halina
asaslanan miinasibatlar meydana ¢ixir. Ax1, agar siz analoji hayat
tacriibasina maliksinizsa, demoli, analoji emosiyalar yasayrsimz.

Xatirladim ki, emosiya — “harokatda olan enerji"dir. Eyni emosi-
yalar eyni enerjiya dalalat edir. Hidrogenin atomlan hava moleku-
lunu tagkil etmak iigiin gbzagdriinmaz energetik sahada zaman va
moakandan kanar bir-biri ila ciit-ciit slagalonir. Eynila bu ciir biz da
xarici diinyanin biitiin adamlar1, agyalan va yerlari ilo gdzagbriinmaz
energetik alagays giririk. Masala ondadir ki, saxsleraras: alagaler on

giiclii alagalordir, ¢iinki emosiyalar an giiclil enerjiya malikdir. No
gadar ki har iki taraf milnasibatlarda status-kvonu saxlayrr, o vaxta
qadar har sey yag kimi gedir. :

https://t.me/billib_az

EMOSIONAL BLAQOLOR
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Sakil 7C. Analoji hayat tacriibasini boligan iki nafar oxgar enerjiya va eyni
emosiyalara meyilliliyo malikdir, Onlar, sanki nafas aldifimiz havanin mole-
jouluny toskil edan iki hidrogen atomu kimi, | cohatdan bir-biri ila
giizagbriinmoz energetik sahada zaman va makan xaricinda slagalanirlar.

Ancaq toraflardon biri gafilden 62z haqiqi mahiyyatini tazahir et-
dirirse, masalo gox galizlasir. Hogigat magamint yasamis insanla na
bag verdiyina baxaq. Sgar onu dostlan ilo hayatdan gileylanmak bir-
logdirirdisa, demali, energetik alagalar viktim' emosiyalar atrafinda
n obyektiv lisusiyyatini xarakteriza edon, nnc'l

itin ia] shatanin akiivliyinin qurbam olmagla hagh yetarinea dnynmql_l samsiyyat
mwv;;s;::iy;am h:.wlm ila qargigh faaliyyat va hamin baaqnunpm gm-d.xm
tasir garaitinds qurbanliq olmaga meyilliliyi - bu planda hamin bagqalan digar gonsiyyatlar
{igiin neytral, “tahlikesiz"dir. - Y.9.

—
| Wikeimlik (1at, viciima - qurban) - individu
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tagakkiil tapirds, “Ayilandan” sonra hamin gaxs indiya qadarki dziinii

yadirgamagn qat edirss, onda o, hamnin vardis etdiyi gabagki rolunu

artiq oynaya bilmayacak. Axi, shatasindaki adamlar 6z fardi emosi-
onal identikliklarinds tasbit olunmagq ti¢iin ondan yararlanirdilar. Va
budur, gohumlarin va dostlann reaksiyas:

= Sana na olub? San manim xatrima dayirssn!

Tarciimasi bax budur:

— Man ela bilirdim ki, bizda saninla her sey qaydasindadir! Ax:
kim oldugumu unutmamagim iigiin monim emosional asililiim san
hamiga gidalandinrdin. San bela olanda manim heg xoguma golmir-
san.

Is galib dayisiklara gatanda yadda saxlamagq vacibdir ki, biz xarici
diinyanin bu va ya diger sakilda slagada oldugumuz obyektlarinin
hamisi ila energetik soviyyads bagliyiq. Ozbarlonmis emosiyadan
asihiliga dstin galmak vs ya bziiniin hagigi hisslerini agmagq iigiin
enerji sarf etmak lazim galacak. Na oksigen molekulundak: atomla-

rarasi alagaler, na da gaxslorarasi energetik slaqalor 5z-6ziino pozul-
mur — bundan Gtrii enerji zaruridir,

Va budur, gshramanimizla emosional saviyyada alagada olan
adamlarn hamisi bir yers toplagiblar va qeybot qunirlar:

— Axir vaxtlar o heg éziino oxsamir. Balka, dali olub? Onu garak
hakimin yanina géndarak!

Yadimzdadir da, onu bu adamlarla banzar hayat tacriibesi va
demali, oxsar emosiyalar baglayirdi. Lakin indi o, xarici miihitin
vardig olunmug biitin elementlar ils — ham adamlar, ham ayyalar,
ham da hatta yerlarlo energetik buxovlan qunr. Bu, illarls onunla
bir komandada oynayanlann hamis: figiin tohdidedici hadisadir. 0,
gixdi!

Va onu psixiatrin yanina dartib gatirirlar, o da hansisa bir antidep-
ressant tayin edir (fluoksetin, ya da bagqa nasa) va milayyan vaxtdan
sonra har gey 6z macrasina qayidir. Va budur, o, sanki heg na olma-
yibmus kimi diinyaya qabagk: baramam niimayis etdirir va emosi-

onal asiliiq fizrs taniglannin alini sar. O, yena da giiliimsayir va
haqiqi hisslarini har vasita ila bogur. Taleyin darsi manimsanmadi,
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Boali, bu adam dogrudan da “heg ziina oxgamurd:”, ¢iinki ham:
figlin vordig olunmusg baramasim (“iistdoki ovucu™) atmig va goxdan
basib bogdugu agn ilo asib-dagan haqiqi mahiyyatini (“altdaki ovu-
cu”) diinyaya tozahiir etdirmigdi. Va haminin vardis etdiyi va hamu
iigiin rahat olan, dziine banzarler arasinda yasamaga uygunlasmig
saxsiyyatin qayitmasinda tokid etdiklarins giira onun yaxmlanm gii-
nahlandirmaq olarmi? Ax1 onun yeni Man'inin na edacayini éncadon
soylamek miimkiin deyil va gox radikal koklanib! Belasi ilo kim fin-
siyyat saxlamaq istayar? Hagigati kim dinlomak istayar?

Na dogrudan da ahamiyyat kasb edir

Oziimiizii istisnasiz olaraq xarici miihit vasitasilo qavrayinqsa,
biz dlanda va xarici miihit yox olanda bas bagimiza na i§ galacak?
Bos bilirsinizmi ki, onunla birlikds kim yox olacaq? Homin o siini
yaradilmug soxsiyyat, dziinii biza balli olan va dncadan soylanilon
xarici miihit elementlari vasitasila miiayyanlasdiran va onlardan
asth olan obraz (“iistdaki ovuc”). Biz n3 gadar ugurlu, populyar va
gbzal olmasaq da, diinyann biitiin var-dévlati bizim olsa da, dliim-
dan sonra bu xarici atributlar tékiilacak va bizi eynilagdirmaya heg
na qalmayacaq. Har sey yox olacaq.

Yalniz haqiqi mahiyyat (“altdaki ovuc™) — biz sslinda do kimik-
5, 0 qalacaq. Oliimdan sonra, artiq bziimiizil xarici diinya vasitesila
milayyanlogdira bilmayanda, biz iglonmamis hamin o hiss ila elaca
takbatak qalacafiq. Bu o demakdir ki, cari fani méveudiyyatimiz
arzinda ruhumuz takamiil etmomigdir.

Masalan, agar 50 il avval hansisa hadiss 6ziimiizii zaif va inamsiz
duymaga macbur edibsa va bu duygular bizi indiyadak da tark etms-
yibsa, demali, artiq 50 ildir biz emosional cahatdan inkisaf etmirik.
Qoalbin missiyas1 — hayat hadiselarindan dors almaq va miidriklog-
mokdir. Ancaq biz tak birca emosiyada iligib qalingsa, heg na biza
ibrat olmursa, emosiya darrakade islonmamig galir. Kohno duygu
idrakimizi va cismimizi kegmigda tutub saxlayirsa, biz galocayi seg-
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makda sarbast deyilik. Hayatimizda oxsar situasiya meydana ¢ixan
kimi, hamin andaca bizds dayismez emosional cavab dopurur va
dzlimiizii 50 il avval oldugu kimi apanng.

Ona géra da galbin sasina qulaq asin. Onun siza gatdirmaq istadi-
yi budur: “Mani esit! Mon soni baga saliram ki, hayatin sevincsizdir.
Sani harakata gatirmak iigiin man day na oyundan gixmiram. Amma
san indan bela da eyni oyunu oynasan, men bundan sonra sani ayilt-
maga cohd etmayacayam va yenidon yuxuya yumalanacagsan. Biz
istanilan halda yena goriigacayik, ancaq artig sanin 6liimiindan son-
ra.”

Doza durmadan ¢oxalir

Bir goxu bilmir ki, 6z hayatim neca dayigsin va gamirici hissin
sasini bogmaqdan 6trii har seya 2l atir, o ciimladan da els hey toza
sey-sily alir. Yaxsi, bos taza agyaya sahib olmaq hissinin kaskinliyi
azalanda? Onlar daha “ciddi” metodlara kegirlor va onda &ziindan
qovmag strategiyas: ravan jokilda aslibga kegir. “Ogar man do-
zami gabul edaramss, ya da igaramsa, har sey kegacak. Bu madda
manim kimyavi fonumu dayisacak vo man dziimii yaxs: hiss eds-
cayam”; “Oziima bir qalaq toza sey alacagam, hargand menim buna
pulum yoxdur. Masala ondadir ki, 6ziima nass alanda daxilimdaki
boslug dolur”; “Qoy man pornoya baxim... ya da kompiiter oyunu
oynayim...”; “Kazinoya gedim..."; “Bax indica tulugumu doldura-
cagam..”

Istonilan asthligm ilkin sababi — hansisa xarici amilin bizi daxili
hissdan xilas edacayina inamimizdir. Yaddan gixarmayin ki, daxili
kimyavi dayisiklaryimizi, xosagalmaz hissi miivaqqati bogan xarici
stimulla eynilogdirmak biza xasdir. Va albatta ki, bu stimul xogumu-
2a galir — ax1 o bizi yaxsilagdinr! Biz agnil, xosagalmaz emosiyalar-
dan qagir va hazzlar ardinca qovhaqova diisiiriik.

Asililiq agentindon alnan emosional giciglanma beyinds hozz
markazlarini stimullagdinir, onlar da orqanizma miiayysn maddalar
piiskilriirlar. Ancaq bala ondadir ki, ham oyungulara, hom igki diig-
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kiinlarina va geca yanyadok kompiiter oyunlan arxasinda oturanlara
dafodan dafoys “dozam” azaciq artirmaq zaruridir. Niya? Ona géra
ki, alinan hisslarin tasiri altinda ifraz dlunan maddalar hiiceyralarin
xarici tabagasindald reseptorlan aktivlagdirir, reseptorlar isa hiicey-
ranin dziini “igs salu”. Amma sgar reseptorlann stimullasdinimas:
haddon artig tez-tez bag verirsa, onlar hassash@ itirir va “séniir”.
Indi onlarin aktivlasmasi figlin daha giiclii stimul zoruridir, yoni var-
dis edilmig effekts nail olmagdan 6trii biza getdikea gox madda talab
olunur.

OMRUN ORTALARI BOHRANI: YENI §oxsiyyaTi
KONARDAN YARATMAQ COHDi

ASILILIQLAR

YENI INSAN- Blz KaNAIRDAN NECB TOZA SEY-
LAR m “—  TogsSURAT OYADIRIQ - ';:R ’“‘ﬁl’“'
[ qaytglar
Romanlar YENIBODON =% YEM Ll
sifat dorisinin YERLSR
dartilmasi I sayahatlar
Wietales Gorintii va mahiyyat
arasinda boglug
OZOMUZT DAXILSN NECS DUYURUQ

Sakil TD. Vardis olunmug adamlar va agyalar daxili diskomfortu bogmaga

qabil iva artig dog da biz yeni adamlarla tams olur, tazs sey-gily

alir vo yeni hisslor sind lum yerlara 3. Ogar biitiin bunlar

komak etmirsa, biz ndvbati saviyyaya kegir va milxtalif asihhga didgiirik.
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Va budur, siz oyunun bahasina artig 10 000 § yox, 25 000 § qo-
yursunuz — oks taqdirda artiq “dingildatmir”. Ticarst markezinda
5000 $ goyub ¢1xmaq siza artiq bas elamir... Har sey da haqigi hiss-
lari Gziindan qovub uzaglagdirmagq iigiin edilir. Siz xayal etdiyiniz
kefd catmagin hansi yolunu segmasaniz da, dévrlarin sayim artirmag
lazim galacak. Daha gox narkotik, daha ¢ox igki, daha gox seks, daha
¢ox ahig-veris, daha gox televizor... bir sbzls, siz basa diisdiiniiz.

Vaxt dtdiikea biz ikinci naturamza gevrilmis agndan, xiffatdan,
yaxud depressiyadan yaxamizi qurtara bilocak biitiin har seydan asi-
lihga diisiiriik. Bu mithakima olunmahdirmu? Umumiyyatla baxan-
da, xeyr. Adamlar yalniz ona goro bela harakat edirlar ki, 6zlorini do-
yigmak iigiin na emmali olduqlarmy, sadaca, bilmirlar. Onlar, sadaca,

agnil hissl qagib daldal jla bagli tabii istaya riayat edirlar
va tohtalsiiurda xilasin konardan golacayini gozlayirler. Onlara heg
kim izah etmayib ki, xarici amillardan yararlanaraq daxili hali da-
yismok cahdi situasiyam yalmz agirlasdinr va boslugu darinlagdirir.

Tutaq ki, magsadimiz - uur qazanmaq va imkan daxilinda gox
maddi nemat yigmagdir. Biz bu yolla getmakla, daxili hisslarimiza
qulaq vermaya heg cahd da etmadan, identikliyimizi daim mihkam-
landiririk. Man bu situasiyamt bela tasvir edirom: biz seylara yox,
onlar biza yiys olublar. Biz maddi obyektlarin kélaliyina diigiiriik va
onlar, dziini yalmz xarici mihitla bagliliqda yadda saxlayan eqo’-
muzu méhkamladirlar,

Ogar hansisa xarici amilin bizi xogbaxt edacayini gézlayiriksa,
demali, hayatimiz kvant sahasina aks gedir. Biz daxildakini dayig-
mak iigiin kanarda olana bel baglaying. Sgar biz sey-glly almaga pu-
lumuz gox olanda hoyatimiza sevine golacayini diisiiniiriiksa, onda
anlamimiz tahrif olunmusdur, Sslinda, xogbaxtliyi avvalca hiss et-
mak lazimdir - onda bollug da olacag.

Bas agar asil adamun dozam artirmaq imkan yoxdursa? O, daha
da gazabli olur, daha gilclii aciliq va mayuslug, daha darin boglug
hiss edir. O, alternativ isullarin axtanginda vurnuxur: alkogol asihili-
gna azartl oyunlardan asilihg, televiziya va kino asililifina soping
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asthil@ olava olunur. Ancaq indan bela ona heg vaxt va heg na bas
elamayacak. Hazz markazleri ela bir hadda yetisib ki, kimyavi fom
dayisan kanar tasirler olmadan adam artiq adi hayat hozzlorinda se-
vinc tapa bilmayacak.

Magz ondadir ki, hagigi xosbaxtliyin hozzla ortag heg nayi yox-
dur, ¢iinki intensiv xarici stimullagdirmanin meydana gixardif xog
hisslarden asihiliq bizi asl realliqdan yalmz uzaqlagdarir.

Boglugun darinlagmasi: emosional asilihiq

Umumilasdirarak “maddi saciyyali” adlandirdigim asilihglann
na gadar tahliksli oldugu ila bagh sizi yanlishga sovq etmak nl.i.y-
yatinda deyilam. Narkotik, alkogol, oyun [azarth], seksua]_, soping
va i.a. asililiq gox sayda adama — ham asih olanlann dzlaring, ham
da onlann shatasinds olan insanlara Slgiiyagalmez ziyan vurur. Bu
kitabda goloma alinan texnika bu va diger problemlari hall etmaya
yardim gostaracak (bels ki, problemlarin hamis: Byiik Uglilyiin bir
hissasidir), lakin asilihq hallan ila maqsadydnlii is aparmaq qarsima
qoydugum vazifalars daxil deyil. Bununla bels, baga diigmalisiniz
ki, har bir asthilifin arxasinda spesifik davranis modelini meydana
cixaran bu va ya digar azbarlanmis emosiya gizlonmisdir.

Man bziiniizil yadirfamagia — ola bilsin ki, alkegolizmdan, se?(—
sual asililiqdan, azarth oyunlara va ya sopinga qcyri-sag%am meyil-
dan aziyyat ¢okan, ola da bilsin ki, depressiya, tanhahyq, k‘m.-kﬁdur?t,
dard va ya fiziki azarlardan ozab gokan hamin o Man'inizi yadirga-
maga komak etmok istoyiram. o

Boslug haqqinda fikra dalaraq 6ziiniiza deys bilardiniz: Ha da;,
biz 6z inamsizhgimiz1, qorxulanimiz, zaif yerlarimizi va SQXSl?')'Qtl—
mizin qaranliq taraflorini atrafdakilardan gizlayirik. Bu h.isslarm‘ ha-
musina sarbastlik versaydik, bizi imumiyyatla heg kim sevmozdi, bu
cilr Gziimiizi els Hziimiiz da gotin ki sevaydik”. Bu, hansisa monada
hogigotdir. Masala isa ondadir ki, biz 6ziindan asililigdan qurtulmaq
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istayiriksa, haqiqi mahiyyatimizi diggatls gozdan kegirmayimiz v
saxsiyyatimizin kdlgali tarafini diinya ipgina gixarmagimz talob
olunacag.
Manim texnikam ziiniin an badbin cizgilarila {izlogmays, ancaq
bunlar ictimaiyyat garsisinda agiglamamagqla etmaya imkan verir,
Siza bela bir matnls kimasa milracist etmok lazim galmayacak: “Ey,
hami qulaq assin! Man pisam, ona gira pisam ki, valideynlarim
vaxtlanm kigik qardagima hadden ¢ox ayrdiglanina, manim tale-
batlanm isa ziyan gakdiyina gira onlara kin saxlamisam va bunu
uzun illar arzinda daxilimda gizlomisom. Va indi men, ziina digqat
gostarilmasina va istaklarinin hamin andaca qane edilmasina mohtac
olan gati eqoistam — aks tagdirda mana ela galacak ki, natamamam
va mani heg kim sevmir”,

Manim magqlerim tam tanhaliqda yerina yetirilir. Siz takca bey-
ninizi istifada etmakla neqativ programlan lagv edacak (ya da mini-
mum kimi, onlarin hayatiniza tasirini shamiyyatli daracada zaiflade-
coksiniz), onlan daha pozitiv va mahsuldar programlarla avazloya-
caksiniz.

Man istayiram ki, siz kegmig hadisalarin tahrik etdiyi va sonradan
bela yaxs1 azbarladiyiniz va gaxsiyyatinizin bir hissasina gevrilan
emosiyalan unudasimz. Problemlarinizi na gador analiz etmasaniz
da, kegmis emosiyalarin talasinda qala-gala onlarin halling nail ol-
mayacagsiniz.

Travmatik hadisaya ndvbati baxig, ya da onun tokraran yasanmast
avvalki hisslori yalmiz yerindan oynadacaq va onlar bundan sonra
da yagamag ii¢iin slava bahanatak xidmat gostaracok. Siz hoyatinizy
elo onu yaratmig giiur mévgeyindon analiz edirsinizsa, heg nayi do-
yismamak iigiin qarsiniza yeni-yeni bahanalor gixaracaq bels analiz
sonsuzlugadak uzana bilar,

Man siza 6ziiniimshdudlasdirict emosiyalan yadirgamag taklif
ediram, Emosiyalardan azad xatira — miidriklikdir. Kegmisdan olan
situasiyalan va onlarda 6z rolunu qabagks hisslarin prizmasindan
Yyox, obyektiv qavramaq olar. Say gostarin vo neqativ emosional
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haldan yaxa qurtann (ya da onu minimuma endirin) — milkafatiniz,
azborlonmis hisslorin yiiklanmadiyi mahdudiyyatsiz diisiinmak,
harakat etmak va yasamagq olacaq.

Tutaq ki, adam badbaxtlik hissindon azad olur va tam hacmli
hayat yasamaga baslayir — yeni miinasibatlor qurur, ig tapir, basqa
sahara kogiir va yeni dostlar tapir. O, geriys boylanaraq anlayir ki,
homin badbaxtlik ona dziina qalib galmaya va gevrilib basga adam
olmaga arait yaradan imtahan olmugdur, indi o, diinyam yeni ciir
qavrayir — heg olmasa ona gdra ki, dogrudan da problemi hall et-
maya miivaffaq olub.

Gariintii vo mahiyyat arasinda boslugu azaltmaq va hatta lagv et-
mak — gox giiman, insamin iizloga bilacayi on miirakkab masaladir.
Onu miixtalif ciir ifada etmak olar: autentik olmaq; 6ziina qalib gal-
mak, bizi neca vanqsa, o ciir da qabul etmali olduglanm bagqgalan-
na anlatmag, Istanilon halda, hammiz buna can atng. Birca, galin
unutmayaq ki, har ciir dayisma (yani boglugu lagv etmak) daxildan
galmolidir.

Heyhat, haddan artiq tez-tez olur ki, insanlar yalmz ciddi bih-
ran, psixoloji travma va ya kadarli diagnozun tasiri altinda dayisirlar.
Bihran, bir qayda olaraq, problem formasim alir: fiziki (badbaxt ha-
disa va ya xastalik), emosional (yaxinmni itirmak), manavi (fziimii-
ziin doyarli oldugumuzda va diinya qurulusunun adalatli olduégmia
siibhalanmaya macbur edon tasadiiflarin kasigmasi), ya da maliyya
(is yerini itirmoak). Diggat yetirin ki, sadalanan hadisalarin hamisin-
da sohbat hansisa itkidon gedir. .

Ancaq hansisa travmanin, ya da itkinin bizi neqgativ emosional
hala gatirmasini va bununla da eqo’muzun vardis olunmug larazl?-
i pozmasim niya gozlayasan? Aydindir: fistiimiza bala ucub-_tbl—
kiiliirss, biz istar-istamaz na isa etmaliyik. Sadaca olaraq, tale bizi,
harfi manada, vurub yers saronds 6ziimiizil heg na olmayibmus kimi
apara bilmarik. o

Bela magamlarda goraitin qurbani olmagdan neca hezdurumzn
basa diisiirik: Vo onda dziimiiza deyirik: “Basdir. Nayisa dayismak
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vaxtidir. Bunun iigiin ns talab olunacagi [maddi] va dziimil neca hiss
edacayim [cismani] manim iiglin artiq shamiyyat kasb etmir. Noti-
cani na qadar tez gbracayim [zaman] vacib deyil. Hayatimda no bag
vermasa do [xarici miihit), man istonilan halda deyigacayam. Manim
bagqa ¢xig yolum, sadaca, yoxdur”,

Lakin agn vo azab yoxsi yiiksali va doyismoyin miitlaq sarti de-
yil. Biz bz iizarimizds sevinc va ruh yiiksokliyi halinda da islays
bilarik. Eladirsa, vardis etdiyimiz bataghqdan dziimiizii sagimizdan
tutub ¢ixarmah olacafimiz daracada dozillmaz hiss etmayimizi niys
gozloyak ki?

Boglugu lagv etmayin
Jfasad saciyyali effektlari

Manimsamali olacagimiz agar-shamiyyatli sarigtalerden biri -
Sziiniimiigahidadir (8ziiniidarketma). Meditativ prosesa hasr olunan
novbati fasilda hagqinda danisacagimin hamist bu qusa ifadada ehti-
va olunmugdur. Meditasiyamn gediginda siz hayatimza bu daracada
sarsidici tasir ghstarmis negativ emosional hali analiz etmali olacag-
simz. Saxsiyyatin darinlorda yatan, diigiinca va harakatlarinizi miiay-
yanlagdiran halim dark etmak va onu an xirda nilanslannda Syran-
mak lazim galacak. Vaxt étdiikea miigahida sanati neqativ emosional
hali yadirgamaqda siza kémok edacok. Siz arzuolunmaz emosiyam
ali idrakin ixtiyanna veracak va bununla da 6z haqigi mahiyyatiniz
va gabagki barama arasinda boglugu lagv edacaksiniz.

Siz otagn divarlanm allarinizls bir-birindan aralamaga galiganda
na bas veracayini tasavviir edak. Divarlarla qarsidurmaya na gadar
enerji sarf edacaksiniz? Amma onlan rahat buraxmag, bir ne¢a ad-
dim atb otagdan gixmaq (avval-axir, boslug, gisman, gap1 kimidir,
ela deyilmi?) va tamamila bagga otaga kegmak xeyli asan olmazdi-
mi? Bas, arxada galan otaq neca olsun? Onun divarlan yerini dayi-
5ib qap1 yerini udub va siz ora artiq qayida bilmirsiniz. Bogluq lagv
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edilmigdir, goxsiyyatinizin bir-birindan ayn diison mahiyystlari va-
hid halda qovusmusdur. Bas sizin divarlarla miibarizaya sorf etdiyi-
niz enerji hara gedacok? Fizikanin baza saciyyali qanunlarindan biri,
enerjinin saxlanmasi qanunudur: enerjini yaratmagq va ya mahv et-
mok miimkiin deyil - onu yalmz transformasiya etmak, yaxud basga
mocraya yonaltmak olar. Siz birca da fikir, birca da emosiya va birca
da davraniy modelinin stiurunuzdan yayinmayacagi daracada miiga-
hida sanatina yiyslanandan sonra elo bu da bag veracak.

Fargli ciir ifado etmak olar: siz tahtalgiiurunuzun smaliyyat sis-
temino girmali va orada saxlanan melumatlan vo kemandalan siiur
sferasina kigiirmali olacaqsimz ki, hayatiniz fizarinda nazarati alo
kegiron sdvqedicilarin va meyillarin mohz harada yerlasdiyini baga
diigasiniz. Belolikla, siz soxsiyyatinizin qabaglar heg vaxt dark olun-
marmg aspektlarini dark edirsiniz.

Oziiniimahdudlasdinict hallann buxovianm qurmagla biz cismi-
mizi azad edirik. Giinlarin hamisim — akiz-qardaglar kimi gavrayan
cismimiz indon bela avtomatik idrak rolunu oynamur. Biz cismimizi
emosional cahoatdan azad etmokla boglugu lagv edirik. Boglugu logv
etmakla, gabaglar boslugun saxlanmasina sarf edilon enerjini azad
etmig olurug. Indi isa o, yeni hayat quruculuguna yénoldilacok.

https://t.me/billib_az
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Son magsad: SOFFAFLIQ

Biz sslinda kim vangsa, dziimizi o ciir da taqdim edirik
(gorlnti=mahiyyat)

Sakil 7E. Biz saxsiyyatimizin bir hissasina gevrilan azbarlanmis emosiyalan
yadirgayanda goriintii va mahiyyat arasinda boslugu lagv edirik. Bu prose-
sin fasad saciyyali effekti - cismimizda emosiya gaklinda olan enerjinin azad
edilmasidir. Biz bu emosiya hagqinda yaddas: cismimizden kanarlagd
kimi, enerji birbaga kvant sahasina yGnalir va biz burada onun kdmayi ila yeni
taleyin yaradilmasina baglaya bilarik.

Emosional asihliglardan azadolma fasad saciyyali digar effekta
da malikdir: enerji piiskiirmasi biza bir qurtum mdciizali zordabtak
tasir gostarir. Biz takea enerji gabarmasi yox, ham da goxdan unu-

214

dulmug sevinc hissi kegiririk. Cismimizi emosional asilihq buxovun-
dan azad etmaklo gliclii ruh yiiksakliyi hiss edacayik. Dgar siza na
vaxtsa avtomobilda uzaq masafa kegmoak nasib olmugdursa, onda bu
iirayayatimli hiss sizo yaqinlikla tamgdir: budur, siz masindan gixir-
simz, qic olmug otraflanmzi magq edirsiniz, sina dolu tamiz hava
alirsimz... Hansisa bir miiddata biitiin saslar susur — na sinlarin asfal-
ta siirtlinmasi, na qizdincinin qujiltisi... Bas, damir qutudan bir dafa
do gixmadan iki min kilometr yol gat etdikdan sonra belo magam
yetiganda hisslarin neca kaskinlogacayini tasavviir eda bilarsinizmi?
Ax1 bir goxumuz uzun illar arzinda mahz bela saraitda yasarmsig!

Nazarda tutun ki, vardis olunmus hisslari, diigiincalari va davram-
51 sadaca izlayib tapmaq kifayat deyil.

Meditasiya — faal igdir, onun gediginds sizi dziiniiz hagqunda bii-
tiin hagigati Syranib bilmaok gdzlayir. Tam diizgiinlik tazahiir etdir-
maya va boslug ziilmatinda gizlanmis har seyi diinya isifina guxar-
magia hazir olun.

Va siz, nohayat, 6z baginiza na oyunlar agdifinizi goranda, dzi-
niiza ag1q deys bilacaksiniz: “Bax bu artiq mana xeyir gatirmir. Bu
da daha mana garak deyil. 1llah da ki bu mana ancaq ziyan yetirib”.
Va ardinca da size mane olan biitiin hor geydan 6z iradanizla azad
olacagsiniz.

Viktimlikdan gizlanilmaz bolluga dogru:
boslugu lagv etmig bir qadinin ahvalat

Budur, &z hoyatina kvant miisahidagisinin mardi-mardana nazar-
larla baxa bilmis qadinin shvalati.

Manim seminarlanmdan birinin istirakgis: olan Pamela katastro-
fik pul ¢atigmazlig yasayirdi: onun kegmis ari, igsiz bir adam, artig
iki il idi aliment ddamirdi. Pamela acizliyindan azab gokir, dziinii
aldanms hiss edir vo biitiin diinyaya gazablanirdi.

Hamin giin biz emosiyalarn hoyatda hadisalara reaksiya qismin-
do meydana gixdifim dark etmaya imkan veran meditasiya edirdik.
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Hadisalarin aksariyyatina qohum va dostlanmiz calb olundugundan,
biz aldifimiz emosiyalan onlarla béliigiriik. Bir gayda olarag, bu
yalniz xeyirdir: birga masguliyyatlar va hatta birlikda istifads etdiyi-
miz seylor haqqinda imumi xatiralar saxslararasi slagalari méhkom-
landirir. Lakin bunun tars iizii da var: biz tokca miisbat yox, manfi
emosiyalan da boligiirik.

Energetik olagalor zaman vo makan xaricinda togokkiil tapir.
Kvant sahssinin elementlorinin hamisi bir-birina sarmasmugdir,
saxslararas: alagalaer isa gox vaxt saf qalmaga yonalon emosiyalar
asasinda formalagdifindan, biz adamlarla neqativ emosional band-
larimizi qurmayanadak doyigiklik praktiki olaraq geyri-miimkiindiir.

Kegmis arinin neqativ emosiyalan (hayacan, giinah, usaqlan do-

landira bilmemak iiziindan oziiniin natamamlif hissi) ve ziiniin
gaxsi emosiyalan (aldanmmg gozlantilar, qazab, ehtiyac) Pamelamn
mévecudiyyat halinda bir-birina sarmagmigdi. Va ciizi fiirsat diigen
kimi, onda yasayan “viktim badheybat” 6z eybacar bagim galdirir va
istanilan situasiyani korlayirdi. Pamela destruktiv emosiyalann tasi-
ri altinda 6z méveudiyyat halinda éliimiina donub qalmigdi. Va o, ari
ila bagh situasiyan dayismaya na qadar cohd giistarmasa da, har sey
avvalkitak qalirds, ¢linki onlar birgs yasanmis neqativ emosiyalar va
manfi energetika ila bir-birina bark-bark baglanmmgdilar.

Seminarda Pamela dark etmigdi ki, sanindii bu iplari qirmaq va
onu dayismoaz realliqda tutub saxlayan emosiyalardan yaxa qurtar-
maq lazimdir. O, Gyranib bilmigdi ki, takrarlanan diigiinca, hiss va
harakatlarin organizmda dogurdugu bir sira reaksiya yekun natica-
da patoloji genlari aktivlagdira va xastaliya gatira bilar — bu is2 ona
gatiyyan lazim deyil. Va Pamela anlarmgdi ki, bundan sonra da bela
yagamaq olmaz.

Sonralar Pamela mana danismgd: ki, meditasiyanin gediginda o,
qurbanhg mdveudiyyat halimin tahrik etdiyi ziyanverici programlan
- usaqlara miinasibatda asabilik, sikayat va ittihamlar, iimidsizlik va
ehtiyac — izlayib tapmigdi. O, eqosentrik haldan ¢ixmaga, kegmislo
bagh emosiyalan boslamaga va onlan ali idrakin ixtiyanna tapgr-
maga miivaffaq olmugdu.
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Bununla Pamela, durfunlagmis enerjini azad edarak kvant saho-
sina yonoltmis va oz mahiyyati vo goriintiisii arasinda boslugu lagv
etmigdi. Natica sarsidici olmugdu: Pamela els bir sevine va minnat-
darhiq qabarmast hiss etmigdi ki, ona firayindan takca dziina deyil
— biitiin hamiya bollug dilamok kegmisdi. O, eqoistik emosiyadan
sziiniifadaya kegmis va gevrilib fargli insan olmugdu.

Azad edilmis enerji kvant sahasina, Pamelanin yavas-yavas gev-
rilib oldugu yeni saxsiyyata optimal yarayan reallifn maddilagdir-
mak signali vermigdi. Va o, lap tezlikla iki tasdig almigds.

Birinci, onun pesakarhq sahasindan galmisdi (Pamelanin ela da
biyiik olmayan Internet biznesi var idi). Neca olmusdusa, o, bir dafa
dz saytinda promoaksiya iga salmigds. Bark asabilagirdi, ela hey say-
ta girirdi, ancaq yekun heg tosalliverici deyildi. ikinci promoaksiya
seminar giinil sohar igo salinmugdi. Pamela biitiin giind bark maggul
idi ki, naticalar barasinda fikirlagsin, axsam isa qot etdiyi, kegmis
hisslari boglamaq qararimn behrolerinden hazz alirdi. Pamela pro-
moaksiyanin alindifim va ona demak olar 10 000 § gatirdiyini — bir-
ca giina! — agkar edanda, sevincinin haddi-hiidudu yox idi.

Ug giindon sonra iso bir tesdiq da dziinii yetirmisdi. Sosial ta-
minat isgisi Pamelaya zang vurmus vo xobar vermisdi ki, kegmig
ari ona 12 000 $ gek gondarib — aliment 6domadiyi biitiin miiddata
gbra. Pamela xosbaxtlikdan géyiin yeddinci qatinda idi — zarafatdir-
mi, meditasiyadan sonra 22 000 § galir! Ozl da o, fiziki cohotdon
gatiyysn heg na etmamisdi va pullarin onu neca tapacagini dncadan
gora bilmazdi, ancaq bunun bag verdiyina gérs Pamela neca da min-
natdar idi!

Pamelanin shvalati negativdan azadolmann biza neca bir qiivve
verdiyini siibuta yetirir. Biz na gador ki vardis olunmus diiinca ta-
limatlan, qavrama va davranig modellarinin {ifunat goxulu batagh-
ginda gabalaying, kéhnadan galan problemlari hall etmak giiciinda
olmayacagiiq. Problemlor iso (mahiyyat etibarila — tagviglor) nohang
emosional yiiks malikdir. Bunlardan imtina etmakla biz cox boyik
migdarda enerji azad edirik va onda realliq sehirli suratda yeni gakila

diigiir.
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Biz ke¢misdan ¢iemagla
galacaya yol disayirik

Birca diigiiniin ki, insanlarla va kegmis hadisalorla bagh giinah,
tangideilik, gorxu vo ya xiffat soklinda bizda na qadar enerji miir-
giilayir. Destruktiv enerjini mahsuldara transformasiya etmakla na
godar yaxst i§ gora va sag qalmaq emosiyasinda (eqoistik emosiya-
lar) ilisib batmayib, pozitiv niyyatlarin (bziiniifada) gergoklosmasina
kegmakla hansi zirvalara gata bilacayinizi tasavviir edin!

Orziiniizdan sorusun: “Man avvalki identikliyimi qidalandiran va
moani emosional cahatdan goraita baglayan neqativ enerjini dziim-
da tutub saxlamigammi? Man dziiniimahdudlasdirici emosiyalan ali
emosiyalara transformasiya eda va bu enerjini yeni realliq quruculu-
guna ybnalda bilarommi?”

Meditasiya, qalaglanmi§ neqativ emosiyalardan tamizlanmak-
do va vardis olunmus maskalan atmagda kémak edacok — univer-
sal enerjinin cisminizds dovr etmasine mane olan da mohz ela bu
idi. Siz dst-iista qalaglanmig xarici laylardan azad olanda soffafhiga
catacaqsimz, $affafhig — hagiqi mahiyyatinizi diinyaya tozahiir et-

dirmayiniz demakdir. Hadisalarin bela inkisafinda isa siz sevinc va
minnatdarligla agib-dagacagsimz — gaxsan man hesab edirom ki, in-
sanmn tabii halt mahz els budur. Va onda siz kegmisdan ixmaga va
galacaya cifir dogomaya baglayirsiniz.

Siz universal enerji seli qargisinda yolu bosaltmagla, éziiniiz do
gevrilib hamin bu substansiyaya banzar olursunuz. Sizda irada giici
inkisaf edir, siz daha gox sevir va anlayirsiniz, daha gox sliagighga
hazirsiniz — ax1 indi daxilinizda damsan iimumkainat idrakadir. Bog-
lug logv edilmisdir.

Bu etapda siz tamliq va xogbaxtlik duyursunuz. Siz artiq dziiniizii
xarici diinya vasitasilo miiayyanlagdirmirsiniz. Ali emosiyalar heg
nadan asili deyil. Bu sayaq hisslori siza heg bir hadisa va heg bir
adam baxs eda bilmoz. Ax1, sevinc va ruh yiiksakliyi daxildan - sizin
haqiqi dziinii hiss etmoyinizdan galir.
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Ehtiyac va qeyri-mamnunluq hali kegmisda qalmigdir. Bas bilir-
sinizmi ki, burada an giilmali nadir? Mahz indi, heg naya ehtiyacimz
olmadif va har seyin sizi gane etdiyi vaxt miixtalif nematlar haya-
tinizda maddilagmays baglayir. Bir gox insamin problemi ondadir ki, -
onlar Gziinii hdudlagdiric: ehtiyac, tanhal q va bz fordi mlsklnl|y1
halinda qurub-yaratma@a cohd edirlar, hargand haqiqi qurub-yarat-
ma yalmz minnatdarlig, tamliq va rub yiiksakliyi halinda miimkiin-
diir. Kvant sahasi saylorinizo mohz onda litfkarhqla cavab verir.

Boslugu adlayib kegmayin an birinci addimi isa— boglugu dork et-

mokdir. Biz boslugu yaradan va saxsiyyatimizi ala kegirmig neqativ
emosiyalan izlayib tapmahyig. Kegmisin batagligindan qurtulmaq
iiglin oz-oziina diggatle zillanmok va bzini diizginlikla qiymat-
landirmak lazamdir (bu vaxt ziinii gamgilamaga yumbalanmadan).
“Gardiim — dark etdim — bosladim” formulu iizra harakat edin, Cis-
minizi vardislordon azad edanda va onlan kvant sahasina tapgiranda
bziiniizii quruculug figiin zaruri olan enerji ila tachiz edacaksiniz.

Reklamin tasiri

Reklam agentlori va onlarin miistarilari - iri korporasiyalar
_ daxili momnunsuziugun insanin davramginda na rol oynadi-
fim gozal bilirlar. Onlar bizi inandirmaga calsirlar ki, onlarin
komayi ila daxili bogluumuzu doldura bilarik. Bunun ligin
da, vur-tut, onlann mohsulunu almagq lazmdir,

Reklamgilann oz isina gorkamli adamlan calb etmalari ta-
sadiifi deyil. Bu hiylagar gedis ona yonalmisdir ki, istehlake1
&z tohtalgiiurunda “ulduz”u yeni ideal soxsiyyatitak gavrasin.
Oziinii sevmirsan? Bunu al! Sosiuma uygunlaga bilmirsan? Fi-
lan seyi al! Tanhaliq taqib elayir? Nosa gatigmr? Xiffs& gomi-
rir? Bizim mikrodalgali sobammz (televizor, avtomobil, mobil
telefon... iirayinizdan na kegsa!) — sana indi lazum olan mahz
ela budur. Oziina verdiyin qiymat dorhal kello-garxa vuracag,
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sani istonilon kompaniyaya igo qabul edocoklor, kariyesin
amsla galma riski is hatta 40 % azalacag!

Qeyri luq vasitasila bizimla ipulyasiya edil-
masi gargisinda hamimizin z5if damarlan var.

Manim transformasiyamin tarixgasi,
bu, ola bilsin, sizi rublandird:

Bu fasil ondan baslamigdi ki, man gézal giinlarin birinda divanda
oturdugum vaxt birdan dork etmigdim: haqiqi mahiyyatim va diinya-
ya proyeksiya etdiyim obraz arasinda amalli-bagh bosluq vardir, Ha,
indi is2 siz hamin shvalatin na ile qurtardifaim bilacaksiniz.

O vaxtlar mon karyeramun zirvasindo idim. Biitiin Slkani gozir-
dim, insanlar gargisinda miihaziralorla ¢ixis edirdim, onlann bir
goxu moni “Dovsan yuvasi, ya da Biz Sziimiiz v Kainat hagqnda
na bilirik” filminda gérmiisdiilor. Craslar edonda man tam hayat ya-

sadifimi va strafimda hamimin mani xosbaxt saydiglarni diigiiniir-
diim. Va2 bu magamda mani sanki keylagdirdilor. Birdan dark etdim
ki, man “markam saxlamali” va moni filmds géranlarin hamisinda
tagakkiil tapan obraza uygun galmsli imisam. Kim oldugumu artiq
anlamurdim, xarici diinya tarafindon daimi xatirlatmalara méhtac
idim. Man, faktiki olaraq, ikili hayat siirlirdiim va bu talodan gixmaq
istayina diisdiim.

Man tak-tanha oturmugdum, lirayimin déyiintiisiinii esidirdim vo
birdan onu déyiinmaya macbur edan qiivva hagginda diigiindiim. Va
hamin magamda man ilkin idrakdan na gadsr uzaglagdigimi anladim.
Onda gézlarimi yumdum va tamamila onun iizorinda camlondim.
Kim oldugumu va §zilmdan na gizlatdiyimi dark etdim. Firavanliq
duymamagimi biitiin darinliyinadak anladim. Va soxsiyyatimin bazi
hissalarini ali idrakin ixtiyarina étiirmaya bagladim.

Sonra 8ziimo neca olmaq istamadiyimi xatirlatdim, indon bels
vardig olunmus baramadan yapigib qalmayacagimi qat etdim. Sonra
qabaqk: identikliyimi mohkamlatmis tahtalsiiur davranis programla-
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niny, dilgiincalarini va emosiyalarin analiz eladim. Sn xirda detalla-
nina qador Syrananadak onlar Gizarinda miigahids apardim.

Bundan sonra isa neco olmaq istadiyim iizarinds diisiinmayo bas-
ladim.... va dogrudan da o ciir olmayana qodor ayaga qalxmadim.
Qafildon sevinc gabarmasi hiss etdim va buna ciizi da xarici sabab
yox idi! Xeyr, sevinc hissi daxilimda yuva qurmugdu va shatomdoki
diinyadan asth deyildi. Va onda basa diigdiim ki, gox vacib nayasa
yaxmnlagmigam.

Meditasiya ani effekt dofurmusdu: divandan mon artiq basqa
adam kimi ayaga qalxmigdhim. Darketmom dafalarla artmisds, 6zii-
mii dogrudan da canh duyurdum. Svvallar heg vaxt gérmadiyim bir
gox nilanslar mana agilmigdi. Mon maskalardan birinden mahrum
olmugdum va indi onlarin hamisim bir-birinin ardinca qopanb atmag
istayirdim.

Va man yanm il iglarden kenarlasmag qorara aldim. Bir nega
miigtorimi saxlasam da, mithaziralarimdan tamamils imtina etdim.
Dostlanim dali oldufumu dilsiinmiigdiilar (masala ela bu ciir da idi}
~“Dovsan yuvasi, ya da Biz dziimiiz va Kainat haqqmnda na bilirik™
filmi mahz ela populyarligimin zirvasinda olan vaxtlanmda gakilirdi
va dostlarim neca boyiik pullardan boyun gagirdigimu tokrar etmak-
dan yorulmurdular. Lakin man dilnyamin sindigs ideala can atmaga
son goymayana va 6z anlamimda ideal olmayana gadar tribunaya
qalxmayacagim gatiyyatla bildirmisdim. Man no gadar ki hagqinda
damigdiqlanmin canl niimunasi deyilam — heg bir mithazira! Vaxtimu
meditasiyalara va dziinii dayismak {izra ciddi igo hosr etmali idim.
Man sevinc manbayini xarici diinyadan dz daxilima gaytarmagq ista-
yirdim, Va bu sevinci miihaziralarimda siialandirmagq istayardim.

Transformasiya bir gz qupimunda bag vermamisdi. Giinbagiin
meditasiya edir, arzuolunmaz emosiyalar analiz elayir va novba ila
onlardan azad olurdum. Kéhna programlan yadirgamaga va onlan
yenilari ilo avazlomaya bir nega ay getmigdi. Man biitin bu miiddat
arzinda avvalki gaxsiyyati siiurlu suratda dagdir va ziimii yadirga-
maga can atirdim.
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Askar sabab olmadan sevinc hissi yasamag da bax ela onda dy-
ranmigdim. Xogbaxtliyim getdikca tamlagird: va bu dafa onun xarici
diinyaya aidiyyati var idi. Va o vaxtdan man har ssher meditasiyaya
vaxt ayinram, giinki bu méveudiyyat halim derinlogdirmak va ge-
niglandirmak istayiram.

LR B

Siz bu kitaba hansi sababdan iiz tutmug olmasamz da, nayisa dog-
rudan da dayismakdan 6trii garak siiurun yeni saviyyasina qalxasi-
mz. Saxsiyyatinizi, yani vardis olunmug harakat, diigiines va hisslari,
hayat tarzi va méveudiyyat hahm xirdahiglara qadar dyranmalisi-
niz. Oziiniizil o vaxta qadar milsahido edin ki, indan bela bu saxsiy-
yatla hor hansi miinasibatinizin olmasim istamadiyinizi... va daha
gox, heg bir miinasibatinizin dogrudan da olmadigim hiss edasiniz,
Bu hissi bagimzdan ayagimzadak dziiniiza hopdurmalisimz.

indi man bir vaxtlar dziimil dayigmis meditativ texnikam sizin-
la bbliigacayam. Super-miirakkab heg na gizlamayin — man, demak
olar, aminam ki, siz buna banzar nasa etmali olmusunuz. Man sizi,
sadaca, meditasiya nazariyyasinin ssaslari il tamig edacayam, bu
sizo Dzliniidoyisma prosesini sarigta saviyyasina ¢atdirmaga imkan
veracak. Belalikla...

https://t.me/billib_az
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MISTIKASIZ MEDITASIYA:
GOLOCOYIN DALGALARI

Bvvalki fasilds man hagiqi mahiyyatimizi va xarici diinyaya pro-
yeksiya etdiyimiz obrazi ayiran ugurum {izarindon korpii salmagin
zaruri oldugu haqqinda danigmisdim, Bunu edandan sonra biz — Ma-
hatma Qandi va Janna d' Ark kimi tarixin an gdrkamli goxsiyyatla-
rinin obrazi iizra va onlara banzar — ideal Man'imizin quruculugu
isinds zaruri olan enerjini azad etmaya dogru iralilaya bilarik.

Artig dediyim kimi, Sziinii yadirfamagin agan — metagavrama
(saxsi diigiincaleri izloyib tapmaq bacarifi) va dziintidarkdir (agihn
tamkinliliyina nail olmagq, tipik emosional reaksiya va davranig mo-
dellorini meydana gixaran xarici qiciglandinicilan askar etmok baca-
ng1). Ancag sual bax budur: bes, biitiin bunlar neca edilir?

Basqa sdzla, milsahida saristasini 6ziinda neca inkigaf etdirasan,
cismimiz, atraf miihit va zamanla emosional slagalari neca qirasan
va boslugu neca lagv edasan?

Cavab sadadir; meditasiyalarin komayi ila. Yaqin nozariniza
carpmigdir ki, mon meditasiya haqqinda, bziini yadirgamag, yeni
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hayat va yeni saxsiyyat yaratmagq vasitosi qisminda qisa s6hbatlarlo
sizi daim cimadiram. Artiq demigdim ki, [ va II hissalarin tayinat
sizi 1I1 hissadaki meditativ texnikaya hazirlamaqdir — bela ki, siz
nayi va niya edacayinizi anlayasmiz. ndi is, meditasiya adlandirdi-
gim prosesin mexanikasini izah etmayin lap vaxtdur.

Meditasiya sdzii galenda sizda yaqin ki, ev mehrabi ilo {izbaiiz-
da ayaqlanim garpazlayaraq bardas qurmus adam obraz: {iza gixir;
ola da bilsin ki, haradasa Himalay daglannda gizli magarada tor-
ki-diinya olmug, aynind2 mantiya saqqall yoq tasavviir edirsiniz...
Gordiiyiiniiz obraz — sakitlosmok, afilin bogalmass, giiurun taok birco
fikir tizarinda comlanmasi va diger miixtalif meditativ praktikalar
haqqinda tasavviirleri aks etdirir.

Meditasiyanin gox sayda texnikas: méveuddur, lakin manim vs-
zifam, asas magsadimiza — yani tahtalgiiurun amaliyyat sistemina s1-
zib kegmakdsa va sadaca dziin olmag yox, ham da digiincalari, emo-
siyalan va harakstlari miisahida etmok, beyina va cisminiza yeni,
daha mahsuldar programlar yiiklanmasina nail olmaqda siza kdmak
etmakdir. Siz avvallar dark olunmayan programlar iizarinds giiuriu
nazarat alda etmakla qabagki saxsiyyatin zancirlarini giracaq va gev-
rilib yeni adam olacagsimz. Kitabin galan hissasi mahz el amaliy-
yat sistemimiza kegmak va tahtalgtur programlanm giur sferasina
gixarmagq texnikasina hasr olunmugdur.

Meditasiya, oziinii dark etmak kimi

Tibet dilinds meditasiya sézii qavramaq demakdir. Miivafiq ola-
rag, man bu termini, dziini miisahids va dziinii inkisaf etdirma an-
layiglannin sinonimi kimi istifads edacayam. ©vval-axir, hansisa
tozahiiri anlamaq {igiin biz onu miisahido etmaliyik. Tokrar edim:
doyigiklora aparan agar — sirf moveudiyyatdan, méveudiyyati miiga-
hidaya kegiddir.

Bagqa ciir do demak olar: biz horakatdon, harakatlarimizi miiga-
hidaya kegmaliyik.
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ldmangilar va artistlor bu hogqadan homiso yararlanirlar. Sgor
onlara oz texnikalarii dayismok lazimdirsa, miitloq Szlarina lent
yazsinda baxirlar. Bir texnikadan imtina edib digarini manimsamak
iigiin onlarin kanardan neca gbriindiiklarini gérmak zaruridir.

Eyni sey bizim kdhna va yeni yaxsiyystimiza da aiddir. Sgar
miiayyan davranig modelinin hatta nadan ibarat oldugunu belo bil-
miriksa, ondan neca imtina edasan? Dayigiklarin bu etapim man gox
vaxt yadirgamaq adlandiriram,

Oziintidark prosesi har iki tarsfa getmolidir: ham kéhna, ham da
yeni Man'i miisahida etmak lazimdir. Bizo son daraca ayig-sayiqhq
talab olunacaq ki, heg bir diisiinca, heg bir emosiya, heg bir davra-
mg modeli gliurdan gizlonmasin. Beyinin inkigaf etmis aln hissasi
sayasinda har bir adam 6z daxilina boylanib baxa va biza tam hacmli
hoyat yasamaga imkan vermayani dayisa bilar.

Oziimiiz olmaga son qoymag garara alirig

Dayisiklara aparan yolda birinci addim - vardis olunmug Man'i
harakata gatiren tahtalgiiur programlarini gilur sferasina gixarmagdir.

Siz avvalki davrams tarzinizi dayismayi ciddi garara alanda neca
harakat edirsiniz? Yaqinlikla, miiayyan miiddata xarici diinyadan
tocrid olunursunuz ki, bundan sonra nalari edacayinizi va nalari et-
moayacayinizi ghtiir-qoy edosiniz. Bax indi da sizo kegmis Man'i-
nizin miixtalif tarsflorini analiz elomak va yeni gexsiyyatin inkigaf
planini tartib etmok lazimdir,

Masalan, agar magsadiniz — xogbext adam olmagdirsa, onda ilk
névbada badbaxt olmaga son qoymaq lazimdir. Sizs agn yetiran di-
siincalardan imtina etmoali, azab, xiffot va dard gakmaya son goyma-
lisiniz (hisslarinizi dayismalisiniz). Ogar var-dovlata can atirsinizsa,
onda sizi puldan mahrum edan harakatlordan Gziiniizii ¢okindirmali-
siniz. Sagilamliq barads xayal edanloro, qeyri-saglam hayat tarzindon
gokinmak talab olunacaq. Biitiin bunlar géstarir ki, biz ilk novbada
avvalki identikliyimizdan imtina etmoliyik. Sizin gatiyystiniz yeni
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saxsiyyatin biitiin diigiincs, emosiya va harakatlor kompleksi figiin
makan yaratmalidir,

Biz giizlorimizi yumaraq, qimildanmadan oturub sensor informa-
siya selindon dziimiizii ¢aparlayib ve zamam unudarag, tam sakildo
diigiincalor va hisslar iizorinds comlana bilarik. Bas idrakimizin va
cismimizin svvallar dark olunmayan hallanm ayird etmaya va av-
tomatik programlanmizi siiur sferasina gixarmaga baslayingsa, bu
prosesi meditasiya adlandirmaq olarmi?

Tamamila dogrudur. Oziiniiderk — meditasiya els budur.

Qabagk: saxsiyyatimizin avtomatik programlanm analiz etdiyi-
miz magamda isa biz o olmaga son qoyuruq. Dark olunmayan gilur
sferasina gixarmaq subyektiv idrakin obyektivlagmasini tacassiim
etdirir. Bagqa sizla, biz gabagks saxsiyyatimiz fizarinda siurlu surat-
da camlanarak onun tohtalgiiur programlanndan dzimiizii ayinr va
onlarin iizerinds nozarat alda edirik. )

Yeri galmiskan, agor oziimilzli vardis etdiyimiz movcudiyyat
halindan gixarmaga miivaffaq olangsa, “Hebb qaydas: tarsino”™ iga
diigacak: “Birlikda aktivlegmayan asab hiiceyralari bir-birindan ay-
nlir”, Biz gabagk: Man'imizin neyron strukturunu dagitmaqla, har
seydan savay, genlara gostorilon tasiri doyismig olacagng. Oziinii
yadirgamagin magzi do mahz elo bundadir.

Oziimiiziin yeni,
yaxsilagmig modelini gotiir-qoy edirik

indi bir addim da iralilayak. Qabagka §axsiyyati ela tafarriiatina-
dak dyranmisik ki, indi birca da diigiinca, birca da harakat, birca da
emosiya bizi vardis olunmus cifira siiursuz suratda dénmaya mac-
bur eda bilmayacak. Digiiniirom siz da razilagarsimz ki, indi yeni
soxsiyyatla tanis olmagin vaxt yetismigdir. Bunun ligiin 6ziiniiza
sual vermok lazimdir: “Monim daha kamil versiyam na tacassiim
etdirir!”
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Yeni gaxsiyyatin analizi prosesinda alin hissanin aktivlegmasi be-
yinin vardi olunmus isini dayigir. Qoyulmus sual iizerinda dilsiinon
alin hissa (bizim bag komandanimiz) digar beyin strukturlarin: ts-
dqig edir v onlarda saxlanan bilik va taassiiratlan yeni tafakkiir mo-
delinda birlagdirir. Arzuladifiniz, diqgat fokusunuzu y6naldacayiniz
golacayin daxili reprezentasiyasi bela yaradihr.

Yeni goxsiyyatin analizi prosesinda yeni neyron sobakalari tagak-
kill tapir. Siz yeni masala iizarindo diilinanda assb hiiceyralarinin
aktivlasma sxemini dayisirsiniz. Beyinds istonilan dayisiklor isa id-
rakin dayismasing apanr. Siz planlar quranda, yeni, qeyri-standart
imkanlan tadqiq edonda, elaca do idrakin va cisminizin yeni hallan
hagginda xayala dalanda alin hissani aktiviasdirirsiniz va o, Boyiik
Uglityiin signallanna beyinin sbzabaximbhliin kaskin agagy salir.
Va bu magamda diisiincs real cizgiler alir; neyron struktur yenidan
taskil olunur, sanki siz artiq hamin o yeni saxsiyyat olmusunuz. Pro-
ses har giin takrar edilirss, siz 6z idealimiza vardis etmaya baglaya-
cagsinmiz.

Burada bir niians da vardir. Ogar diigiincaloriniza, onlan real ha-
disa kimi qavramaga baslayacagimz daracada qarq olarsinizsa, onda
naticada emosiya tagakkiil tapacaq. Bu iss o demakdir ki, siz oz ide-
ahmzin hisslaring vardis etmays baglayirsimiz. Vaxt dtdiikca “ide-
al" hiss vardiga gevrilacak. Cisminizi bag veranlorin real olduguna
inandiranda, siz genlariniza yeni signallar gondarirsiniz va cisminiz
artiq indi, yani hadisalar maddilagmazdan énca dayigmaya baglayir.
Siz zamam gabaglayirsiniz va an asasi odur ki, méveudiyyatin yeni
halina kegirsiniz. {drak va cisminiz vahdat halinda faaliyyat géstarir.
Bu proses kifayat qadar tez-tez tokrar edilarsa, arzuladigimiz miveu-
diyyat hali da vardisa gevrilacak.

Zamana, xarici amillara va cismani talabatlara baxmayaraq, da-
yismis mévcudiyyat halini saxlaya bilsaniz, diinyamzda miitlag qey-
ri-adi nasa bag veracak. Kvant ganununun tasiri beladir.

Araliq xiilass versk. Bizim is¢i meditasiya modelina uygun ola-
raq, sizdan talsb olunan naso vardirsa, bu — yadirgamaq istadiyiniz
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Man iigiin saciyyavi olan diisiincs, emosiya vo harakatlori xirdalig-
larina gadar dyranmak, bununla da lazimsiz neyron slagalarini de-
zaktivlagdirmok va genlara gdstarilan tasiri doyismokdir, Davaminda
siz arzuladiginiz méveudiyyat halina miintszom qarq olmal va yeni
neyron strul formalagdirmahsiniz. Idrakin yeni saviyyasi cis-
minizi do 6z arxasinca gakacak va siz tezlikls dziiniizii yeni adam
kimi hiss edacaksiniz. Budur, siz dziiniizii doyismays miivaffaq ol-
dunuz.

Meditasiya saxsiyyatin kultivasiyas: kimi

Tibetlilarin meditasiyaya verdiklori tayin yegana deyil. Sanskrit-
do meditasiya — soxsiyyatin kultivasiyas1 demakdir. Man bu tayini
metaforik oldujguna gira ¢ox seviram — darhal bagh becarmak va tor-
paq isi ila assosiasiya meydana guar. Biz torpai becaranda onu bel
va ya katmanla bellayir, qaratorpag va giibra alava edirik ki, toxum-
lar tez boy atsin. Hardan olur ki, kegen movsiimdan galan bitkileri
gixanr, alagi tomizlayir va torpagn alt gatlanindan {iza gixan xirda
daglan yigang.

Svvalki movsiimdan qalan bitkilar, gabagl gaxsiyyat iigiin sa-
ciyyavi olan diiglinca, harakat va hisslarin naticasini simvoliza edir.
Alag, bizim siiurlu saylarimizi hega endiran kéhnalmig tohtalgiiur
programlant va aqidslarla miiqayisa etmak olar. Siz isa onlan ona
gira gdrmiirdiiniiz ki, bagqa gay@ilar bagimizi haddan artig gatrmsd.
Xirda daglara galinca — bu, bir-bin iizarina qalaglanmms bloklagdirma
va mahdudiyyat laylandir (onlar vaxt-vada yetigonda iiza guxr vo
bdyiimaya mane olurlar). Yeni idrak bagim salmaq iigiin avval yeri
tamizlamak, yani biitiin bu manealari lagv etmak lazimdir. Ax, tor-

pagh hazirlamasaq zangin mahsul da gozlamomaliyik.

Burada bir vacib masalo vardir: igi 6z axanna buraxmaq olmaz.
Axi sohbat, toxumlanm nizamsiz suratds torpaga yayan va naticads,
tozlanamin yalmz kigik hissasinin yetigdiyi ¢6l bitkisinden getmir.
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Xeyr, kultivasiya - dark olunmus ardicil harakatlar sirasim nazarda
wtur. Torpag: na vaxt sumlamag, na vaxt va na okmayi, ciicartileri
na gadar sulamaf vo giibralamayi bilmak | dir. Bundan bagqa,
akilmis bitkilarin bir-biri ila neca uyusacagim tasavviir etmak zaru-
ridir. Planlagdirma va hazirliq — biitiin igin uurunun an vacib sartla-
ridir. Bunun figiin isa biz har giin ona ciddi diqqat ayirmaliyig,

Eynils da, dziinds hansisa maraq kultivasiya edan adam hagqqun-
da damiganda nazarda tuturuq ki, o, aluda oldugu mévzunu giurlu
suratda Gyranir. Bundan bagqa, 6z maraq dairesini dagiq miiayyan
etmis va zil ligiin shomiyyat kasb edan saholar iizrs genis biliklor va
tocriiba toplamig adami madani adlandirmaq gabul olunub. Diggat
yetirin: har iki halda sohbat planli horskatlardan gedir. Na yetisdir-
masaniz da, naya can atmasamiz da, prosess nozarat etmak lazimdur.
Biz dziinlidayigmani taleyin ixtiyarma buraxa bilmarik.

Yeni idrakin yaradilmas1 bag salmaq kimidir, Bircs, sizin idrak
baginizin ban mahram xayallarin tacassimii - yeni realliq olacaq.

Meditasiyarun komayi ilz saxsiyyatin dayigdirilmasi:
avvallar dark olunmayam: dark edivik

Belolikla, meditasiya gedisinda siz bunlan etmali olacagsimiz:

» Hziinii yadirflamagq va yeni goxsiyyat formalagdirmag;

» idrakdan mahrum olmaq va yenisini yaratmag;

« lazimsiz neyron slagalarini qirmaq va yenilarini aktivlegdirmak;

» avvalki emosiyalan yadirgamaq va cisminizi idrakin yeni

saviyyasing kiklomak;

* kegmisi boglamaq va yeni galacak yaratmaq.

indi isa bu prosesin bazi elementlori iizarinda dayanag.

Siza miigahida va digqatinizi fokuslagdirmaq sarigtalorini itilamaok
talab olunacaqdir ki, heg bir diisiinco va emosiya siiurunuzdan qgagib
gizlonmasin, Insanin diggati yeni informasiya fizarindo saxlamaq va
onu gavramagq {izrs qabiliyyati mahdud olsa da, meditasiya prosesin-
da qavrama qabiliyyatimiz qat-qat artir.
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DOYiSiKLORIN BiOLOJI MODELI

VORDI§ OLUNMUS ) S |
YENIGOLOCOK
KECMiS =
: 4
Yadirfamaq Yenidan oyranmak y
yadirgamagq Yeni oxsiyyat
Ozinii
I |
i ko fomalasqu‘ .
R —— Neyronlann birlogmasi
Neyronlann birgs aktivlasma- g \ a
sinin dayandiniimas: naticasin- Neymn]m:abnga ':m"hsm_
larin dagilmas neyro
. mm: e alagalarin tagekkiil tapmas:
drak itirmak b
; Yeni idrak yaratmaq "
] iyyati b ak ) ¥
Qabagla soxsiyyoti Gyranm: TR
Programlarn baglanmasi ) 5
e Yenidan programlagdirmaq
Kegmigdoki hayat A
! Yeni galacak yaratmag
Kéhna enerji i .
Yeni enetji

Sakll 8A. Dayigiklarin biolaji modeli dziinda vardis olunmug kegmisin yeni
galacaya transformasiyasim ehtiva edir.

Arzuolunmaz emosiyalarla bir-bir iglamak daha yaxsidir. Yadirga-
magq istadiyiniz bir halinizi segin va biitvliikds onun iizarinda cam-
lanin. Baglangic iigiin Gziiniiza bu sual verin: “Man gazabli olanda
adatan na hagda digiiniiram? Adamlara va dziima na deyiram? Man
na ediram? Qazabin tasiri altinda bagga hansi emosiyalar meydana
guur? Qazab cismimda neca hiss olunur? Adaton hansi xarici qeig-
landincilar mani gazablanmaya macbur edir? Vordis etdiyim reaksi-
yani neca dayisa bilaram?”

Dayismak prosesi iki etapdan ibarstdir: yadirama va yenidan
vardi§ etma. Birinci etapda avvalki neyron slagalar pargalamir, ikin-
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cida iso — yenilori tagokkiil tapir. Biz diigincalarimizin tarzini de-
yigonda, vordis olunmug harakatlarden imtina edando va emosional
asthhgdan azad olanda qabagki Man'imiz neyron saviyyada parga-
lamir.

Har bir neyron slaganin arxasinda miiayyan xatira durdugundan
is2, onlar pargalananda qabagki Man'in xatiralarinin da hamisi mahv
olur. Kegmisiniz va gabaqki saxsiyystiniz haqqinda diisiinanda siza
ela galacak ki, biitiin bunlar sizin bagimza galmayib. Bas xatiralar
neca olur? Onlar miidriklik gisminda galbda toplamr,

Siz vardis olunmuy diigiinea v hisslardan siiurlu suratds imtina
etmokla, gabaglar cisminizda dziiniimahdudlasdinie: iyalar gak-
linda bloklagan enerjini kvant sahasina boglamus olursunuz. Va indi
biitiin bu enerji yeni tale yaradicilifina gedacak.

Biz meditasiyamin kdmayi ila 6ziimizii dayigarkan, yani darket-
ms saviyyasini yiiksaltmakla, arzuolunmaz hallan kbkiindan qopar-
magla va yenilarini kultivasiya etmakla, faktiki olaraq, mistiklarin
asrlar arzinda etdiklarini edirik.

Manim doyisiklors yanagmamn suf biologiyaya asaslandift
nazara alinarsa, bu, qoriba goriinacak. Ancaq aslinds mistiklar da
eynila bu ciir diigiiniirdilar. Onlar prosesi, sadaca, bagqa terminlords
tasvir edirdilar. Nail olduglan isa ela eyni magsad idi — cismimizin,
xarici miihitin vo zamamn asilihfindan azad olmaq. Bu zancirleri
qurmasaq, doyisiklar hagqinda sohbat bela geds bilmoz. Azadolma
isa, diisiincalarimizda Béyilk Uglilyii {istolayacayimiz vaxt galacak,
bu da giindalik diigiincs vo hisslarimiz fizarinda nozarati yenidan ala
almagimiza imkan veracak.

Dark olunmayan programlar hoyatimizi haddan gox idara edib.
Meditasiya, nazarati 6z alimiza almaga yol agir.

Har sey dork etmakdan baslayir: avtomatik reaksiyalardan kélalik
asililigina na vaxt va neca diigdiiylimiizii anlamaq zeruridir. Biz qa-

baglar dark olunmayam siiur sferasina gixarmagla, dziimiizii taqdim
etdiyimiz va aslinda oldufumuz adam arasinda boglugu logv etmis
olurug.
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Galacayin dalgalani

Bilik hissdan avval galdiyinden, meditasiya prosesinda beyinda
bag veran proseslar haqqinda informasiya IIT hissada tanig olacaginiz
meditativ texnikam manimsamaya yardimg: olacaq.

Siza balka da ballidir ki, beyin elektro-kimyavi aktivliys malik-
dir. Aktivlasma maqaminda neyronlar 6z aralannda yiikli zarracik-
larla miibadila edir, naticads elekiro-magnit sahasi yaramr. Beyinin
elektro-aktivliyinin dlgiilmasi — biz diliinanda, hiss edanda, biliklari

imsayanda, xayala dalanda va y da beyinds na bas verdi-
yini anlamaga imkan verir. Bundan basqa, biz beyinin informasi-
yan neca islayib yerbayer etdiyini dyrana bilarik, Beyinin elektrik
aktivliyini geyds almagq iiiin alimlor elektro-ensefalografiya (EEQ)
metodunu istifada edirlar.
Tadgiqatlar tayin etmays imkan vermigdir ki, insan beyninin
elektro-maqpnit giialandirmas: tezliyinin diapazonu son daraca ge-
nigdir. Diapazonun asag sarhadinda, darin yuxuda olan marhalada

beyinin giialandirdifi delta-dalgalar yerlagir. Teta-dalgalar yuxu va

oyaq olma haddindaki hala uygundur, alfa-dalgalar yaradieihq ak-
tivliyina garq olanda dominant tagkil edir, beta-dalgalar iss gliurun
giindalik halinda qeyda alinir. &n yiiksak tezliys isa - afilin alilag-
mig, “maariflanmig” hallannda miisahida edilan gamma-dalgalar
malikdir.!

Meditasiya vaxti beyinds na bag verdiyinin siza daha anlagilan
olmas: {iglin man glialandirmamin bu va ya digar tezliyinda hanst
hisslarin meydana ¢ixdigim damsim. Va onda siz eqo’nun eqo’nu
dayismaya cahd etdiyi hali (bu, hamige abasdir — tann sahiddir ki,
man na hagda damgdigim bilirom), 2sl yerdsyismalarin miimkiin
oldufu haldan farglandirmayi 8yranacaksiniz.

Kérpalards dominant ~ delta giialanmasidur, insan yasa doldugea
glialanma tezliyi yiiksalir: avval teta-dalgalar, davaminda alfa v na-
! Laibow Rima. Medical Applications of NeuroFeedback / Introduction to Quantitative
EEG and Neurofeedback, tartibatgilar James Evans, Andrew Abarbane (San Diego:
Academic Press, 1999)/ Bax ham da: Junmow . Yamie knerxn: Guonorns ySexnemmuf.
- M.: Cogs, 2012
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hayat, beta-dalgalar dominant tagkil edir. Meditasiya prosesinda bi-
zim vazifamiz — “beta”dan “teta"yadak biitiin yolu kegarak, yenidon
korpa olmagqdir (mistiklor va agah olunmuslar iigiin iss “delta™ya da
qayitmaq miimkiindiir). Bu minvalla, yasa dolma prosesinda beyinin
siialanmas: dinamikasini anlamaq, meditasiyan: har ciir mistikadan
azad etmays komaklik gostarir.

Usagqlarda beyin siialanmasinin dinamikasi:
tahtalgiiurdan siiura

Delta. Insan dogulandan 2 yasina gador beyin siialanmasmnda
asafn tezliklor fistinkik toskil edir — saniyads 0,54 déwrilik. Bu
diapazon delta-dalgalara uygundur. Yashlarda belo dalgalar dorin
yuxu halinda aktivlagir. Tazaca dogulan korpalerin dalbadal bir nego
daqigaden ¢ox oyaq halda qala bil lari mohz ela t la da
izah olunur (gizlarin agig olmasi — hala oyag olmagin slamati deyil).
Bir yaginda ugaglann oyaq halda beyinlarinin siialandirmasi hole do
delta-tezliklora meyil edir, ¢iinki onlann etdiklari har sey asasan tah-
talgiiurun rahbarliyi altindadir. Xarici diinyadan informasiya tangidi
darketmasiz va ya qiymat verilmodan qavranihir. Inkisafinin bu mor-
halasinda diigiinen beyin (neokorteks, dark edan idrak) 6z funksiya-
sim gox zaif yerina yetirir,

Teta. Iki yagdan 5-6 yaga qadar beyinin elektromagnit gilalanma-
sinin tezliyi yiiksalir va saniyada 4-8 divriliya gatir. Bu, teta-dalja-
lann diapazonudur. Bu yagda ugaqlar asasan dzlarina qarq olmuglar
va onlann hal trans halna yaxindir. Onlar har ciir konkretlikdon
uzaq olan taxayyill diinyasinda yagayirlar vo tangidi, rasional tafak-
kiira, praktiki olaraq, qabil deyillar. Buna gira da usaglar deyilan
har seys inanmaga hazirdirlar (P.S. Saxta baba var!) Va bu yagda
esitdiyimiz har ey bizdo silinmaz iz qoyur: “Béyilk oflanlar ag-
lamirlar! Quz iigiin an asas1 — xarici gérkamidir. Bacin sandan afil-
lidir. ©gar san donsan, miitlaq xastslenacaksan!” Tamgdir, ha? Bu
miiddaalann hamis: bilavasita tahtalgiiurda ¢okiib galir, ¢iinki agaf
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tezlikli titramalar — tohtalgiiur aktivliyinin sahasidir (beli-bali, bu,
eyhamdr).

Alfa, Bes va sakkiz yas arasinda tezliklarin alfa-diapazona — sa-
niyado 8-12 dévriliya taraf nivbati yerdeyismasi bag verir. inkisafin
bu marhalasinda analitik tafokkiir formalagir; usaglar atraf diinyam
interpretasiya etmaya va onun ganunlanm dzlori Gi¢lin formullagdr-
maga baglayirlar. Lakin eyni vaxtda da daxili taxayyiil diinyas: xarici
gadar real galir. Bu yagda usaqlar, bir qayda olaraq, eyni vaxtda iki
diinyada yagayirlar. Buna gora onlar cildlarini bel asanligla dayisir-
lar. Usaqdan danizda oynasan balaca delfinin, yaxud killayin qovdu-
fu qar danaciyinin, ya da xilas etmaya talasan super-gahramanin tar-
zini ¢ixarmah xahis edin vo o, hala iistiindan bir ne¢a saat kegandan
sonra da hamin obrazda qalacaq. Eyni geyi yasa dolmug adamdan
xahig edin va... ha da, bunun na ila qurtaracafim siz, diigiiniiram ki,
bilirsiniz.

Beta, 8-12 yaslarinda beyin giialanmasinin tezliyi durmadan yiik-

salir. Beta-diapazonun agaf sarhadi — saniyado 13 titrayis. Yeniyet-

malik arzinda dalganin tezliyi yiiksalmakda davam edir v miixtalif
raqamlara gata bilar. Biz siiurly, analitik tafakkiirin gigaklanmasi
divriina gadam qoyurug.

On iki yasindan sonra giiur va tahtalgiiur arasinda qapi, bir gayda
olarag, Grtiiliib-baglanir. Beta-diapazon ii¢ araliq diapazona béliindir:
asaf, orta va yiiksak. Yeniyetmalik marhalasi arzinda dalanin tez-
liyi agag tezlikdan, yaghlann sksariyyati iigiin tipik olan yiiksak be-
ta-diapazonadak yol kegir,
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BEYIN DALGALARININ TEZLIYININ DINAMIKASI

«. Delta-dalgalar
50 iyada 7-5 titrayis
45 o Teta-dalgalar saniyados
a0 4-8 titrayis
s = Alfa-dalgalar saniyada
8-12 titrayis
0
25 Asaip tezlikli beta-dal-
n Falar saniyada
20
15 13-15 titrayig Orta tez-
B ikl beta-dalgalar sa-
10 niyada 16-22 titrayig
5 m Yiksok tezliki be-
ta-dalgalar saniyada
q 22-50 titrays
0-2yas 2-6yag 6-12yay 12yayva
yuxan
Sakil 8B. Beyin dalgalannin tezliyinin deltadan (kirpslikda) betayadak (yasa
dolmug insanda) dayismasi. Beta-dalgalann araliq diap 1 digqat yetinin:

yilksak tezlikli beta-dalgalar orta tezlikli beta-dalgalardan iki dafo sik

Yaga dolmug insanlarda miixtalif siialanma tezliklari:
hallarin iimumi icmals :

Beta, indi, siz bu fasili oxuyanda, gox giiman, har giin oldufu
kimi, oyaq haldasiniz, bu hala beta-siialanma uygundur. Beyniniz
lamisa organlarindan alinan informasiya iizarinda iglayir va xarici
diinya ila daxili diinya arasinda slago qurmaga gahigir. Siz kitabin
materialim monimsamakla eyni vaxtda, aylagdiyiniz stulda bada-
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ninizin agwrhm duyur, arxa planda musiqi esidirsiniz, gbziiniizi
kitabdan gaka va p ya baxa bilarsiniz. Biitiin bu informasiya
{izarinda sizin diigiinan beyniniz — neokorteks islayir.

Alfa, indi iso tasavviir edak ki, gdzlarinizi yumursunuz (sensor
informasiyamn 80 %-i gorma qabiliyyati vasitasila daxil olur) va
stiurlu suratda oziiniiza garg olursunuz. Sensor malumatlann axim-
i ahamiyyatli qadar azaltdigimzdan, asab sistemina az informasiya
daxil olur. Beyin dalgalan tabii sakilds yavagiyir v alfa diapazona
kegir. Siz siistlagirsiniz. Xarici diinyamin elementlari sizi nisbatan az
narahat edir, digqat daxila kegirilir. Siz nishatan az diigiiniir va ana-
liz edirsiniz. Alfa diapazona idrakin yiingiil meditativ hal uygundur
(III hissada baglayacagimz meditativ prosesda ziiniizii daha darin
alfa-hala gatirmayi Gyranacaksiniz).

Giin arzinda beyin, tarafinizdan har hansi bir say géstarilmadan,
miitamadi olaraq alfa diapazona kega bilar. Tutaq ki, miihazirs din-
layanda beyin giialanmasinin diapazonu agag: betadan orta betaya-
dok dayiga bilar. Siz yeni materiali manimsayir va analiz edirsiniz,
Ogar artiq kifayat gadar goxinformasiya almisinizsa, ya da birba-
sa dziiniiza aidiyyati olan gox maraqgli nas egitmisinizsa, onda ta-
bii sokilda prosesdan yayimrsiniz va beyin alfa-tezliklara kegir. Bu
ona gora bag verir ki, informasiya beyinin boz maddasinda ¢bkiib
qalir. Siz bosluga zillanarak tam halda diigiincalariniza dalirsimz —
indi diisiincalar sizin iigiin reallifin ziindon da realdir. Hamin bu
maqamda alin hissa alinan informasiyan: neyron strukturuna cala-
Yir... va siz indica bildiyiniz informasiyam, sanki sehirli bir gokilda,
yadda saxlayirsiniz.

Teta. Yaga dolmus adamlarda teta-giialanma yuxu va oyaq halin
ala-toranhiinda, ya da hipnotik trans halinda qeyds alir. Biz eyni
vaxtda ham yatir, ham do yatminq (siiur oyaqdir, badan isa praktiki
olaraq yatib). Hipnozgular pasiyentin tohtal§iuruna gixmagq imkan
alds etmak digiin onlar mahz bu hala gatirirlar. Bu, insanin program-
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|asmaya on GOX maruz qala bilacayi haldur, giinki siiur vo tahtalgiur
arasinda parda gakilmis olur.

Delta. Adamlann aksariyyatinda delta-dalgalar yalmiz darin yuxu
hahinda, stiurun foaliyysti faktiki olaraq donub qaldig, badan iss qii-
yvasini barpa etdiyi vaxt geyda ahmr.

Gordiiyiiniiz kimi, beyinin giialanma tezliyi yavasiyanda biz tah-
talgiiurun darinliyina qarq olurug. Bksina olan da diizgiindiir: beyin
dalgalarimin tezliyi na qadar yitksakdirsa, giiur bir o gadar aktivdir va
biz xarici diinyaya bir o gadar gox digqat ayinng.

Siz idrakin miixtalif hallanm sshvsiz ayird etmayi tadrican dy-
ranacaksiniz. Istanilon sahads oldugu kimi, inadkarliq 6z bahrasini
gatiracak. Beta hal iigiin saciyyavi olan analitik aktivliya na vaxt
haddan ziyads qarg oldugunuz, na vaxt isa kegmis emosiyalar bu-
rulgaminda gicallanarsk, yaxud bay alib dncadan soylanilon galacaya
cumanda indiki zamanla slagani na vaxt itirdiyiniz digqatinizdan ya-
ymmayacaq. Siz ham da alfa va teta hallanm onlar Ggin xarakterik
olan diiginco va hisslorin kogerentliyi izra tantya bilacaksiniz.

https://t.me/billib_az
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BEYIN DALGALARI
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Sakil 8C. Yasa dolmus insanlarda miixtalif dalga sakillarinin tutugdurulmass,

Qamma: an siiratli beyin dalalaridir

Qamma-dalgalar maksimal — 40-dan 100 Hegahersadak
[Hh] titrayis tezliyina malikdir. (Beyin dalgalarimin digar dérd
névil ila miigayisada gamma-dalgalar nisbatan kigik amplituda
va yiiksak titrayis tezliyi ilo farglanir, bela ki, bu dala saniys-
da dovriliyin say1 dzra yiiksak tezlikli beta-daljalara yaxin-
lagsa da, onlanin arasinda birbaga uygunluq yoxdur.) Kogerent
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gqamma-glalanma, bir qayda olarag, idrakin yiiksak hallaninda
_ biz xogbaxtlik, ya da halayananliq yasayanda geyds alimr.
Qamma-diapazona gavramanin kaskinlogmasi uygundur v
bu, xiisusila dayanigh xatiralorin formalagmasina gatirir. Bu,
an yiiksak dorketma maqamlandir, bunu — transsendent, ya
da pik haddinda hayacanlar adlandirmaq gabul olunub. Bizim
magsadimiz figiin hesab edok ki, gamma-giialanma ~ giiurda
yerdayigmanin fosad saciyyali effektidir.

Oyagq saatlarda biza beta-dalgalarin
ii¢ saviyyasi rahbarlik edir

Oyaq oldufumuz saatlarda biz, ssasan, beta-siialanma, yoni
diqqotimizin xarici diinyaya yonalmis oldugu rejimda igladiyimiz-
dan, galin beta-diapazonun iig saviyyasinin liiini da aragdiraq.' Bu
siza meditasiya prosesinda betadan alfaya asanligla kegmaya komak
edacak.

1. Asag1 tezlikli beta-dalgalar 13-15 Hh tezliys malikdir (yani
saniyada 13-15 titrayis) va sakit maraqlanma halina uygundur. Sgar
siz kitabin miitaliosina aluda olmusunuzsa va onun mazmununu baga
dilgiirsiiniizsa, beyinin siialanmast, ox giiman, asag beta-diapazona
milvafiqdir. Siz siiurlu suratda say gdstermadan diggatinizin miiay-
yan payini kitaba ayirirsiniz.

2. Orta tezlikli beta-dalgalar uzun miiddat tasir gbstaran xarici
qieiglandiricrya istigamatlonan diqgat halina uygundur. Yaxst nii-
muna — yeni informasiyanin manimsonilmasidir. dgar asag! beta-di-
apazonda hazz aldigimz kitabin materiallan {izra man sizi testlag-
dirmayi qorara alsaydim, siza milayyan qader garginlagmak lazim
golardi. Bunun naticasi kimi, darhal analitik tafakkiir {iglin cavabdeh
olan neokorteksin aktivliyi artardi, Orta tezlikli beta-dalgalarin dia-
pazonu — 16-22 hersdir [saatin kafkiri 1 hers tezliklo yellanir. - Y.9.].
' Fehmi Les, Ph.D. Jim Robbins The Open-Focus Brain: Harnessing the Power of Antention
to Heal Mind and Body (Boston: Trumpeter Boaks, 2007)
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Orta va miisyyan daracada asafn beta- da]galar gliurlu, yaxud
rasional tafokkiire va aktiv diqgots uyg Neokorteks lamisa
organlanndan xarici diinya hagqinda miixtalif mezmunlu informa-
siya aldigea va onlan bloklarda birlagdirdikes, bu tezlikli vibrasiya
meydana gixir va idrakin miiayyen saviyyasini yaradir. Tasavviir edo
bilacayiniz kimi, géirma, esitma, iybilma, dadbilma va dari vasitasila
alman malumatlann islanmasi beyindan heg da az aktivlik talab et-
mir.

3. Yiiksak tezlikli beta-dalfalar 22-50 hersadak genis diapa-

zondadir. Yiiksok beta-tezliklar — cismimiz sag qalmaga y6nolmig
hamin o badxassali maddalari ifraz etdiyi stress situasiyalarinda mii-
sahida edilir. Bu sayaq qiciglanmug hallar tigiin saciyyavi olan daimi
garginliyin, Syranmoak, yaradiciliq, xayala dalma, gararlarm va hatta
safa axtanslan gediginda istifada edilon istigamatlanmis diggat ila
ortaq heg nayi yoxdur, Diiziinii desak, yiiksak beta-tezliklorda diggat
haddan ziyada camlanmis olur. idrak els bir doracada qiciglanmisdir,
cismimizda isa ela gox stimulyatorlar dévr edir ki, har hansi nizam-
dan heg séhbat de geda bilmaz. (Biitiin diggatinizin nayinsa lizarinda
ilisib qaldifa vo 6ziiniizii heg ciir yayindira bilmadiyiniz nazariniza
garpanda siz, gox ehtimal ki, yiiksak beta-dalgalzrm tasiri altinda
olursunuz.)

Yiiksak-tezlikli beta-dalgalar:
sag qalmagmn qisamiiddatli mexanizmi,
stress va disbalansin uzunmiiddatli manbayidir

Fovgalada hallarda beyinin aktivliyi kaskin yiiksalir. Tabiat biza,
potensial tahliikks meydana gixan magamda orqanizmin resurslarim
safarbar etmoya imkan veran “vur, ya da qag” mexanizmi baxg et-
misdir. Uroyin, a ciyarlarin va simpatik 2sob sisteminin gox giic-
li fizioloji silkalanmasi psixoloji halin kaskin dayismasina gatirir.
Hor sey doyisir: ham qavrama, ham davramsg, ham diinyaya miina-
sibat, ham emosiyalar. Bela hala diisanda diqqat kaskinlagir, lakin
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bu asla adi hayatimizda istifads etdiyimiz digqat deyil. O bizi cin
atina minmig heyvana dndarir va insandan bizda na isa qalirsa da,
bu — xatiralar ehtiyatidir. Biitiin diggat xarici mithita y6nalmigdir,
idrak biisbiitiin yegana problemls magguldur. Bhran magaminda
meydana gixan tagvig, hayscan, kin, agn, szab, iimidsizlik, qorxu
va hatta yansmaq hissi do yiiksok tezlikli beta-dalgalann tistiinliik
tagkil etmasina gatirir.

(nsamilddatli perspektivds bu reaksiya organizma yaxsi xidmat
gbstormaya qabildir. Digqotin kaskin daralmasinda pis heg no yox-
dur, Biz gagingmn Shdasindon galmak imkam qazaning.

Masala ondadir ki, “fovgalada situasiya™ rejimi uzanir, beta-dal-
galar orqanizmi tarazliqdan vurub gixanr, ¢iinki “déyils hazirhg”
halinin saxlanmasi gox boyiik enerji talab edir. Bundan da basqa,
bu, beyinin biitiin hallan arasinda an reaktiv va qeyri-sabit haldir.
Yilksak tezlikli beta-siialar iistiinliik taskil edanda va nazarat altin-
dan gixanda beyinin ifraz etdiyi maddalarin migdan saglam insanin
normasini iistalamaya baslayir.

Heyhat, insanlann aksoriyyati mahz ela yiiksok tezlikli beta-dal-
galarda foaliyyat gostarir. Oziinii sinyan harakatlar va hallar, yuxu-
suzlug va ya xroniki yorgunlug, tagvig va ya depressiya biza azab
verir; kimlarsa hor geyi ¢atdirmaq va fordi qiidratini duymaga can
ataraq Oziinii holak edir, bagqalan iso acizana suratda 6z dard-sarin-
dan va tam olacsizliq hissindan dordalli yapigir. Kimlarsa raqiblari
dirsaklaya-dirsaklaya qabaga g‘,lxmaga can atir, bagqalan oziinii ga-
raitin qurbam: sayur.

Yiiksak tezlikli beta-dalgalarin xroniki tasiri
beyinin isinda pozuntulara gatirir

Umumi manzarani tasavviir etmak iigiin yadimiza salin ki, beyin
- orqanizmin biitiin digar sistemlorine nezarat edan markazi asab
sistemidir. Urayi déyiinmoys, modani iss — qidam hazm etmaya
macbur elayan mahz odur; o, immun sisteminin igini tanzimlayir,
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tanaffiisii idars edir, hormonlann ifrazim balanslagdinr, tullantilarm,
gixanlmasina gdz goyur va i.a. Na gadar ki bag beyinin igi nizaml;-
dir, 0, onurga beyinina kogerent signallar géndarir va ardinca hamin
signallar biitiin orqanizma yayilir v saglam, balanslagdinilmg reak-
siya meydana gixarr.

Masala ondadir ki, bir gox adamda yiiksok tezlikli beta-dalgala-
nin tasiri altinda yasamaq xroniki hala gevrilir. Onlar iigiin istanilan
snuasnya fovgaladadir. Beyin daim yiiksak tezliklarda iglayir va bu,

in haddan artiq yiikl ino getirir. Bu dar diapazonda ya-
samaq — magun birinci siiratds slirmak va eyni vaxtda da daim siirat
pedalini sixmagq kimidir. Belo adamlar — heg “siirati doyismak” iiin
da, yani idrakin bagqa halina kegmak figiin da dayanmadan — hayatda
bagialoviu gapirlar.

Sag qalmaga yonalmis diisiincalerin daim firladilmast gazob,
qorxu, kador, togvis, depressiya, raqabat, aqressiya, inamsizhig,
frustrasiya' va digar neqativ hisslar yagamagia macbur edir. insan-
lar ziyanverici emosiyalann talasina digiirlar vo problemlari vardig
olunmug hisslar mévqeyindon analiz etmak iigiin istonilan cohd yal-
mz sag qalmaq iizorinda iligib qalan diigincalarin névbati dovrasini
dogurur. Bundan bagqa, yadinizda oldugu kimi, insan tak birca fi-
kirla stress-reaksiyam: aktivlogdirmays qabildir. Stressli diigiincalar
beyinin va cismimizin stress halim méhkamlandirir, bu isa yenidan
el hamin diisiincalori meydana gixaracaq. Dévrs qapanir. Biz dz
quyrugunu tapisdiran ilana banzomis olurug.

Yiiksak tezlikli beta-dalgalann uzun miiddat fistiinliik tagkil et-
masi zararverici maddalor kokteylinin ifrazina gatirir va bu, beyi-
nin normal igini pozur. O, musigigilarin hamisinin “gah nala, gah da
mixa” vurduglan pis orkestra banzamaya baglayir. Beyinin obalari
arasinda normal qarsiligh foaliyyst pozulur; sahalarin hamisi ay-
n-ayriliqda va bir-birina qarst iglayir. Sorbast va nizaml informasi-
ya milbadilasi dayamir; beyin - otaglaninin hamusi bir-birindan tacrid
" Frustrasiya (st frastratio - “uldanma”, “ugursozhi?, “sbes gielont”, “plaslann
pnzuinum } bu nylﬁgwehtnyacmqmﬂnmmlwyadﬁmmlolmnqm

sada deyil arzulann, istaklarin méveud i lara uygun gal
situasiyalarda meydana gixan psixoloji hal, - Y.9.
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olunmug eva oxsamaga baglayr. Stress maddslorinin tesiri altinda,
diistinon beyin (neokorteks) ela bil ki, digar hissalordon alahidda is-
lamaya baglayir va onda biz Sziimiizii soxsiyystin ¢oxsayl pozuntu-
lanndan aziyyat gakan adam kimi aparing - birca o istisna taskil edir
ki, miixtolif personajlar bizda névba ila yox, eyni zamanda peyda
olurlar.

Beyinin rabitasiz, qeyri-kogerent signallan isa orqanizmi miixts-
lif mazmunlu va bulanig elektro-kimyavi ismanslarla doldurur va
onu, aydindir ki, tarazliq halindan (hemostaz) gixarir va bu da xasta-
liklar iiglin zamin yaradir,

Stress va tam ahangsizlik halinda uzun miiddat qalmaq iirak (arit-
miya, tazyiqin yiiksalmasi), hazm trakti (mada pozuntusu, gayirma
va digar simptomlar) va immunitet (soyugdayma, allergiya, revma-
toidli artrit va hatta xargang) problemlari ils naticalana bilar.

Va bunlarin hamus: — xarici diinyan yegana miimkiin realliq gis-
minds tasbit edan stress maddslarinin va yiiksok tezlikli beta-dalpa-
larin tasiri altinda balans: pozulan asab sisteminin naticasidir.

Yiiksak tezlikli beta-dalgalarin xroniki tasiri
daxili diinya iizarinda camlanmays mane olur

Haqqinda damsdigimiz stress bizim Boyiik Uglitkdon asiiligumi-
zin mahsuludur. Problem — kaskinlosmis stiur faktiin Gziinda de-
yil, problem ondadir ki, yiiksok beta-tezliklards diggat, demak olar,
biitovliikda xarici diinyaya (insanlara, agyalara va yerlara), badanin
hissalarina va fizioloji funksiyalara (*Yemak istayirom... Man gox
zaifam... Gicbasar burnum var... Man ondan xeyli kikam...”) va za-
mana (“Talas, tez ol! Vaxt gedir!") yénalmisdir.

Beyin yiiksak beta-tezliklorda islayandsa xarici diinya daxili diin-
yadan daha real tasavviir olunur. Diggatimiz va silurumuz xarici
miihitin elementlarina varmugdir. Bizo Sziimiizii maddi obyektlorla
identifikasiya etmok xeyli asandir: tamislanmizi tongid edirik, oz
gorkamimizdan naraziyiq, biitiin fikrimiz-zikrimiz problemlardadir;
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seylardan dordalli yapisir va onlan itirmakden gorxuruq, miixtalif
yerlara getmakla bagimuzi gatir va vaxta gora daim tagvislonirik. By
sababdan, hagqinda bu qadar xayala daldifimz dayisiklora enerji-
miz qalmir, Oziimiiza imkan vermirik ki, daxilimiza nazar yetirak va
diigiinca, emosiya va davranis modellarimizi milgahida edak.

Biz na qadar ki xarici diinyadan havalanmigiq, daxili realliq iizs-
rinda comlanmak ¢atindir. Biz, iimumiyyatle, Boyiik Uglitya aidiy-
yati olmayan heg na iizarinds camlana bilmirik. [drakimizi miiayyen

otrafda har ey bohran kimi hiss ulunanda dyranib-bilmak yox, sag
qalmaq prioritets gevrilir.

Problemlarin agan — bizo hakim kasilmis emosiyalann va ozii-
nii sirryan diigiincanin xaricindadir. Ax, bizi kegmiso — tamdigimz
va vardis olunmus kegmisa buxovlayan da mahz ela bu diisiinca va
emosiyalardir. Problemlari isa — vardis olunmus hisslara fistiin gol-
makla va Boyik Uglilk elementlori arasinda gic olmug vurnuxma-
|ardan, daha nizaml tafakkiir lehina boyun qagirmagla hall etmak

cizigdan genis aga bilmirik va hallor axtarmaqdan gox, probl
rimizin dardini okirik. Oziina qarq olmaq niya belo miirokkabdir
ax1? Ciinki beyina yiiksok tezlikli beta-dalgalardan, toxayyiil diin-
yast iigiin cavabdeh olan alfa-dalgalara kegmak gatindir. Beyin dal-
gasmin sokli bizi atraf mihitin elementlarina qandallayarag, onlan
yegana realhiq saymaga macbur elayir.

Yiiksak beta-diapazon dyranib-bilmayi ¢atinlagdirir:

Bgar asab sistemi diigdiiyii miiayyan halda siimiiklagib qalifsa,
0, dominant taskil edan emosiyaya zidd olan informasiyam praktiki
olaraq qavramur.

Sslinds isa, bu daracada inadkarligla analiz etdiyimiz problem-
larin, bizi analiza sévq etmig emosiyalar gargivasinda halli yoxdur,
Niya? Sadaca ona gira ki, biz na gadar gox analiz ediriksa, dalga-
lanin tezliyi bir o qader yiiksalir. Tafakkiir iso bela rejimda beyinin
haddan ziyada yiiklanmasina gatirir; mantigli diisiinmak gabiliyyati-
miz azalir, diigiincalarda aydinhq olmur.

Emosiyalar bizi kegmisin kategoriyalan ila diiginmays, ya da
galacayi dncadan siylomaya — va yena da kegmiso asaslanaraq -
macbur edir. Beyin indiki zamam iglayib yerbayer etmaya gabil ol-
mur. Bizim diinyamizda yeniys, namaluma yer yoxdur. Biz kvant
sahasindan geparlonmisik va dilgdilylimiiz situasiyamn bagqa yeku-
nunu heg aglimiza da gatirs bilmirik. Beyin qurub-yaratmag rejimin-
don uzaqdir, giinki sag qalmaq lizarinda iligib galrmigdir va galacak
falakatlardon tagvislanir. Bu hala diisands biz “févgalads hala™ uy-
fun galmayan informasiyan, praktiki olaraq, monimsaya bilmirik.
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{imkiindiir.

Yiiksak tezlikli geyri-kogerent beta-giialanma
diigiincalords qarmaqarisiqhq meydana gixanr

Beyin 6z funksiyalanm yiiksak beta-tezliklorda yerina yetiranda
va sensor informasiyanin (xarici miihit, cismimiz va zaman haqqn-
da) ilanib yerbayer edilmasina biisbiitiin garq olanda qarmaqarigiq-
liq meydana gixa biler. Anlamag vacibdir ki, beyinin elektro-impuls-
lari takea kamiyyat yox (1 saniyada titrayislarin tezliyi), ham da key-
fiyyat xarakteristikalarina malikdir. Man kvant quruculugu hagqinda
damsanda xatirlatmigdim ki, arzuladiimiz golocak hagqinda sahaya
gondardiyimiz informasiya kogerent olmalidur. Eyni talab hom tafok-
kiira, hom da beyin dalgalanina aiddir.

Beyin beta-diapazonda islayanda diggat fokusu daima Boyik
Ugliik elementlori arasinda yerdayismo edir. Sgar bizi gecikmok
qorxudursa, vurgu zamamn fistiina galir va bu fikrin tasiri altinda
neokorteksdan yiiksok tezlikli dalga digirlamb kegir. Aydindur ki, siz
eyni vaxtda hom 6z cisminizi, hom do xarici shatonizi dork edir va
demali, yena do neokortekss miivafiq siqnallar gondarirsiniz, birca,
indi onlarin tezliyi bir gadar agag) olacaq.
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Xarici mithits aid olan dalganin gorkami taqriban beladir:

y~<4

Cismimiza aid olan dalganmn géirkami tagriban beladir:

Bayiik Uglityiin biitiin elementlori fizarinda eyni vaxtda com-
lanmaya cohd gostarmak {iziinden meydana gixan diggatin
fragmentlagmasi beyin dalgalarinin, tagriban, asagidak gakilini
meydana gixarm:

Gordiiyiintiz kimi, stress marholosinda meydana gixan iig dalga
bir-biri ilo dst-iista diigonda yiiksak tezlikli geyri-koqerent be-
ta-siqnallar yaradilir. Va agar siz heg olmasa nadasa mana ox-
sayusinizsa, onda diisiincalorin axinnes illiistrasiyada aks olun-
mug hali siza tamis olmalidir. Onu qarmagqarisiqhq adlandiraq.
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Biz dlgii [koordinatlarimin] figling da, yoni xarici mithit, cismi-
mizs va zamana gosulmug olanda, beyin onlara uygun siqnallan
bir-biri ilo uzlagdirmaga can atir. Buna isa haddan gox vaxt va enerji
gedir. Sgar biz bu amillardan heg olmasa bmm diggat sferasindan
cixarmaga milvoffaq olardiq ticad landirdigumuz. dalgalar
daha kogerent olar va onlan ;5lay|h yerbayer etmok biza daha asan
baga galardi.

Kogerent va geyri-kogerent signallar
arasinda farq

Koqerent dalgalar

Sakil 8D. Birinci sokilda enerji nizamh, magsadynliidir va veriin{is ntma
malikdir. Fazalan iizra ist-fista dilgon nizamh daljalar gat-qat gﬂcm.tr Lazer
silast simxron kogerent giialanmaya misaldir—. Ikinei gokilda energetik dalga-

lar xaotikdir, miixtalif isti idir vo fazalan fizra iist-iista digmiir, Kozar-
ma lamy isf — qeyri-kogerent va demali, nishatan gilesiiz §
misaldur.
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Tohtalgiiura qapin analiz yox, darketma agir

Beta-hali neca tantyasan? Sgar siz daim nayisa analiz edirsinizsy
(ya da man dediyim kimi, analitik olursunuzsa), bu, sozsiiz ki, be-
ta-giialanmanin alamatidir. Bu halda tahtalsiiura gixig baghdir.

Burada “analitik iflic” ifadasi tamamila yerina dﬁsﬁr. Beta dia-
pazonun tahrik etdiyi hali mahz bela tosvir etmok olar. Va bu iflic
bizi yalniz yuxuda, beyin giialanmasi delta diapazonuna kegands
“buraxir”,

Yaqin ki, dziiniiza sual edirsiniz: “Ax, siz 6ziiniiz deyirdiniz ki,
biza darketms zaruridir, 6z diisiincalarimizi, hisslarimizi, tipik reak-
siyalanmizi va i.a. dyronmaliyik, Magar biitiin bunlar analiz talab
elamir?"

Oslinda, darketma analiz xaricindadir. Darrakalilik halinda siz
bels dilgiiniirsiiniiz: “Man gazabliyam™. Bu, faktin konstatasiyasidir,
Analiz qat-qat uzaga gedir: “Bu sahifa niy bu gadar uzun yiiklanir?
Bu sayt hans: idiot diizoldir? Man tacili baxmaliyam ki, kino[teatr]
da na gedir! Niys bu lonata galmis Internetin siirati hamisa mahz elo
man talosanda yavagiyu?” Darrakalilik isa (biz onu praktika edacs-
yimiz anlaminda) nazarda tutur ki, biz bu va ya digar fikri, yaxud

hissi qeyda alir va ireli harakat edirik.

Meditasiyanin ig¢i modeli

Belalikla, siz usaglarda va yaghlarda beyin siialanmas: diapazon-
lan hagqinda bilirsiniz ~ meditasiyanin is¢i modelinin qurulmasina
kegmak vaxtidir (bax: névbati beg illiistrasiya). Bu model meditativ
prosesi aragdirmaqda komak edacak.!

$akil 8E-dan baglayaq. Usaqlarda beyin giialanmasi xarakterinin
tadqiqatlars géstarir ki, biz dogulandan darhal sonra tohtalgiiurun
hékmii altinda olurug.

' Kappas, John G, Ph.D. Professional Hypnotism Manual (Knoxville, TN: Paorama
Publising Compary, 1999)

YENI DOGULMUS KORPONIN IDRAKI

Sokil 8E. Tutaq ki, bu gevra idraki gistarir. Yenica dogulan
kérpada istisnasiz olaraq tahtalgiiur aktivdir,

indi isa sakil 8F-a baxin. Ustagal va farq isaraleri - yasa doldugca
davam edan, sonralar béyiyiib vardislars va davranig modellarina
cevrilan miisbat va manfi identifikasiya va assosiasiyalann forma-
lagmas! prosesini aks etdirir.

Miisbot identifikasiyalara niimuna gdstarim. Achq, yaxud dis-
komfort hiss etdikda kérpa anasimn diggatini qisqirmagla calb et-
maya baglayir. Bu, onun sli ¢ata bilacok yegane kommunikasiya
iisuludur. Cavabinda ana kérpani yedizdiracak, ya da altim dayige-
cak. Bu magamda kérpa daxili va xarici diinyalann gargiiqh slagasi
ila bagli gox vacib ganast gixanr. Cami bir nega tokrar kifayatdir va
kirpads aglamagq ils yemak va ya komfort arasinda méhkam assosi-
asiya meydana gixir. Davranig belo formalagir.

Baxin, bu da moanfi identifikasiya ils bagl sla niimuna. Tutaq ki,
iki yagh usaq isti pilataya ol vurur. Bu halda o, xarici obyekt (pilata)
vo daxili agn hissi arasinda alaqani ox tez manimsayacak. Bir nega
dafs do cahd géstarandan sonra o, bundan gox faydah dars hasil eda-
cak.
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IDRAK INKISAFDA

Miisabat va manfi identi- Vardislar va davrams
fikasiya va assosiasiyalar modellari -

$akil 8F. Biz atraf miihitla qarsihigh faaliyyat p inda lamisa organlannd;
informasiya ela-ala vaxt dtdikea xarici va daxili diinyalar arasinda slags
qurmaga baglaying.

Hor iki halda eyni gey bag verir: usaq daxili kimyavi halin doyig-
diyini hiss edanda onun beyini aktiviogir va xarici miihitda nayin
onun cismina agn yetirdiyini, ya da hazz verdiyini geyds alr. Bu
sayaq identifikasiya va assosiasiyalar asasinda vardiglor va davramig
modellan formalagir.

Siz artiq bildiyiniz kimi, 6-7 yas iiglin beyin giialanmas tezliyi
alfaya dayigir va analitik agilm va ya tonqidi tefokkiiriin formalag-
mas baglamir. Usaglarin aksariyyatinda bu proses 7-12 yas arasinda
tamamlanir,
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Meditasiya bizi analitik agiin hiidudlarindan
cwxarth birbasa tahtalsiiura aparir

Sokil 8G-ya baxin, Cevranin dist hissasindaki {ifliqi ciz1q — siiur
va tahtalgiiur arasinda sarhad xidmati gdstaran analitik afildir. Yasa
dolmug adamlarda analitik afilin miizakira etmak, qiymat vermak,
hadisani qabaglamagq, 6ncadan séylomak, yeni informasiyan: artig
olanla miigayisa etmak va malum olam namalum olanla tutusdur-
maqdan otrii “frayi gedir”. O, oyaq saatlarda birca daqiqa da sakit-
|agmir, ona gdra da yasa dolmug adamlarda beyin g demak
olar hamiga beta-diapazonda var-gal edir.

ANALITIK AGIL

L
SUUR

] 7-12 yag

95 %
TOHTOLSUUR

- —

Sakil 8G. Artiq 6 va 7 yaglarinda analitik agil formalagmagia baglayir.

0, silur va tahtalgilur arasinda serhad xidmati géstorir. Analitik agil,
bir qayda olarag, 7-12 yaglannda tamamila formalagur.

Indi isa sokil 8H-a baxin. Cizigm — analitik agilin — tstinda bizi
cami 5 % idara edan darrakali idrak sferasi yerlasir. Bu, iradanin
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giicii, inamimn formalasmasi, niyyatlarin ifado edilmasi va yaradic:
qabiliyyatlor iigiin cavabdeh olan mantiqi tafokkilriin istehkamdur.

Yerdsa galan 95 % tohtalgiiurun payma diigiir. Vardig va davramg
modellarinin formalagdiga biitiin bu miisbat va manfi identifikasiya
va assosiasiyalar tohtolgiiura yiiklanib.

DSRK EDEN [DRAK VO TOHTALSUUR

DORK EDON [DRAK Nazari qabiliyyatlar
Mantig e irado
Mﬁlahiza\ 5% < inam
.’r. \v.
/ - }
; Y & +
| + -

5% 3 ¥
? /\-"\Vard.'wlar va
TEHTALSUUR ——" davranig modellar

Sakil 8H. Insanin faaliyysti 5 % dorrakali idrak va 95 % — tahtalgiur tars-
findan idara olunur. Darrakali idrakin alatlori — mantiq va millahizalardir.
Onlanin kdmayi ila biz iradamizi inkisaf etdirir, inamumiz formalagdinr va
niyyatlarimizi ifada edink, Mantigi tafaklciir yaradic: quruculugda da igs go-
sul jur. Tahtalgiiur isa2 dzinda say bsiz milsbat va manfi assosiasi-
yalar ehtiva edir ki, bundan vardiglar, sarigtalar, agidalar, d 5 i
va hayata baxiglar formalagir.

Indi isa 81 gokilina iz tutaq. Ox isarssila gbstarilon, meditasiyamn
2sas maqsadi — bizi analitik agihin hiidudlanndan gixarmaqdir. “Ana-
litik iflic” halinda dayisiklar miimkiinsiizdiir, Biz avvalki Man'imizi
na gadar analiz etmasak da, bunun kihna programlan lagv etmak va
yenilarini yazmaqda biza kémayi daymayacak.
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Meditasiya siurdan tohtalgiura qapm agir, Biz mohz ona gora
meditasiya edirik ki, arzuolunmaz vardis va davrams modellerinin
saxlandify tahtalgiiurun smliyyat sistemina guxiy imkanimiz olsun
va bunlan hoyatda ugur gazanmagda biza yardimg: olacaq yeni

programlarla dayisak.

MEDITASIYA - ANALITIK AGILIN HUDUDLARI
XARICIND CIXMAQ

DORK EDON IDRAK

Vardiglar va davrani§
TOHTALSUUR P Gl
Sakil 81, Meditasiyanin aar-shamiyyatli magsadiorindon biri ~ dorrakali id-
rakin hiidudlan xaricine gixmaq va tahtalgiur sferasina kegmakdir. Biz tahla!
ksivalan, dinyagoriislarini va dark olunmayan méveudiyyat hallanni da-

yigo bilarik.

Meditasiya biza beta-tezliklardan alfa va

teta tezliklora kegmaya imkan verir

Indi biz - galecokda cismimiz, xarici mihit va zamanla assosiativ
alagolori qirmaq iigiin “siiratin dayisdirilmosi”, yani beyin $‘i.'wla.l}-
mas tezliklarinin dayisdirilmosi texnologiyasim aragdiracagiq. Ozii-
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miizii kaskinlosmis ayig-sayighq halindan gixarmagq va tabii suratda
diapazon iizra nisbaton sakit, nizamlanmig va sistemlogdirilmig be-
yin vibrasiyalanna enmak qiivvamiz daxilindadir,

Biz titragmalarin tezliyini siiurlu suratds dayisa va yilksaktezlikli
betadan alfa va tetaya kega bilarik (siz vaxt tdiikea beyin diapazon-
lart izra sarbastea gazigmayi Gyranacaksiniz). Bu sarista — hagigi
gexsiyyat dayismalorinin agandir. Indi biz sag qalmaq reaksiyalan
ila yortlendirilon vardis olunmug tafakkiirii iistalaya v tahtalsiiura
gira bilarik,

Biz meditasiya edond 6z cismimizi artq duymur, xarici mithi-
tin tasirini lav edir va zamann hesabint itiririk, Gézlari yumma-
ga banddir, xarici diinyadan informasiya seli kaskin ixtisar olur va
neokorteksin isi azalir. Naticada onun elektrik aktivliyi ixtisar ofur;
analitik agilin sasi kasilir,

Ardinca, biz ravanla, gorginlasmadan, diggatimizi daxili diinya
lizarinda fokuslasdiring va bu magamda alin hissa avtomatik “isa
digorak™ neokorteksin digor gbalarinin neyron aktivliyini ixtisar
edir. Makan-zaman informasiyasinin islanib yerboyer edilmasi {izra
asab faaliyyati minimuma endirilir. Natica kimi, beyin dalgalar: tabii

suratda yavagiyir vo alfa-diapazona enir. Biz sag qalmagq rejimindon

quruculug rejimina kegirik va beyin daha nizaml va kogerent dal-
Zaya koklanir.

Siz meditasiya eda-eda vaxt btdiikca teta-diapazona ~ cisminizin
yatdig, idrakin iss oyaq qaldifi hala catmag bacaracagsiniz. Bu,
hagigatan da méciizalar Slkasidir. Biz tohtolsiurun en darinlorine
kegmakla neqativ assosiasiyalan darhal daha pozitiv assosiasiyalara
dayismak imkani alda etmis olurug,

Yadda saxlamaq vacibdir ki, biz bir vaxtlar cismimizi idraky SIXI§-
dinb aradan ¢ixarmaga va onun rolunu 6z iizarina gotiirmaya mac-
bur etmisdik. Idrak ayiq, ézii ise yanmyuxulu halda olan cismimiz
artiq idraka tasir géstara bilmir. Teta-dalgalara miivafig galon halda
cismimiz nazarati itirir va biz xoyallara dalmaqda, istonilen tohta]-
giiur programlanim avazlsmakda va hayatimiz: tamiz veraqdan qur-
maqda sarbastik.
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Cismimiz artiq idraka komandanliq etmir: nokar yenidan gevrilib,
vur-tut, nikar olur. Biz sanki ugaqlia qayitmusiq va lap indics sl
qiidratin sehrli dlkasina diigacayik.

Yuxuya getmok... asaf1 enmak...
Va yena yuxar qalxmagq

Biz yuxuya gedanda ndvba ila beyin sialanmasmn bii-
tiin diapazonlanm kegirik: betadan alfaya, ardinca tetaya va
nohayat, deltaya. Milvafiq olaraq, oyananda deltadan betaya
dirmaging. Biz geco yoxluundan sonra “siiura qayidanda”,
masala ondadir ki, kim oldugumuz, hans: problemlarimizin
oldugu, bizimla yanas kimin uzandify, hansi manzilds ol-
dugumuz va hansi goharda yagadigimiz yadimizda olur... har
ey yenidon digirlamb-yumalanir! Assosiasiyalar bizi yenidan
beta rejiminda islayan vardis olunmug §axsiyyata gaytarr.

Bozi insanlar, sanki damdan diyirlanan polad kiiracik kimi,
gox tez yuxuya yumalamrlar. Onlann cisimlari o gadar yo-
rulub ki, tahtalsiiurun nardivam iizra tabii enma shamiyyatli
daracads siiratlanir.

Digarlari isa yuxu pillalari il dzlari miistaqil diiga bilmirlar;
qay@ilan onlan haddan ziyads narahat edir, qayflar iss xari-
ci mithitdon mental va emosional asililig: daha da giiclendirir.
Belo adamlar yuxusuziugdan sziyyat ¢akirler, onlar beyinda
kimyavi dayisikliyin nahayat cisimlarini yuxuya vermasi iigiin
hatta darman da gabul edirlar.

Har iki halda yuxu ila bagh problemlor idrak va cismimiz
arasinda ahangin pozuldugunu signallayir.

255



Meditasiya iiciin an yaxsi vaxt — tahtalgiiura
qapimin aral oldugu saatlar, sahor tezdon va
axsamdan xeyli kecandan sonradir

Sutkalig tobii doyigiklor naticasinda beyinin bio-kimyasinda
(sahar saatlannda istiin olaraq serotonin — oyaq olmaq halina ca-
vabdeh olan neyrotransmitter, axsam saatlarinda isa ~ siistlagdirici
qiivvaya malik melatonin ifraz olunur) tahtalgtiurun qapist iki dafa
aralamir: bilavasits yuxudan gabaq va oyanandan darhal sonra. Odur
ki, an yaxgist mahz bu saatlarda meditasiya etmakdir: beying alfa va
teta tezliklara kegmak asan olacaq.

Man sahor tezdon, hala tamamila oyanmamig va beyin alfadan
“Uiziib gixmaga” hale macal tapmamig meditasiya etmayi seviram.
$axsan man tamiz varagdan qurub-yaratmaga iistiin tuturam.

BEYIN SUALANMASININ DINAMIKASI

Beta
SOUR
Alfa
TOHTALSUUR Teta
Delta
$okil 8J. Diagramda beyin sial gostarilir: an siroti

yitksak tezlikli beta-dalgalardan tutmus, an astagal asaf tezlikli delta-dalga-
laradak. Diggat yetirin: alfa-dalgalar siiur va tahtalgiiur arasinda kirplcikdir.
Beyin slialanmasinin tezliyi na qadar agagidursa, tahtalgiur bir o qadar aktiv-
dir; 62 qadar yilksakdirsa - darrakali idrak bir o qadar aktivdir.
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Kima isa axsam ¢a, giin arzinda yorulmus cismimiz idrak ro-
lunu artig ifa eda bilmadiyi vaxt daha gox yarayir. Vo onda alfa, ya
da hatta teta halna kegarok (idrakin aktivliyini saxlamagla) sakitca
quruculugla magful olmaq miimkiindiir,

Giin arzinda, alalxiisus da agar ofisda galigirsinizsa, daim digqat
gstarmak lazim galan usaqlarla evda otursrsunuzsa, ya da son dara-
ca camlenma talab edon igle mag@ulsunuzsa, meditasiya etmak ki-
fayst gadar gatindir. Belo maqamlarda siialanma orta- va ya yitksak
tezlikli beta-diapazondadir va tahtalsiiura sizib kegmak ela do asan
olmur.

Meditasiyaya qarq olmag nazaratda saxlayirig

Daxili miigahida praktikalan idraks, cismimizi va beynimizi “bu-
rada va indi” rejimina kegirir va vahimali golacoyin manzaralarina
vardigea yasadigimiz stressi lagv edir. Bundan bagqa, meditasiya id-
raki va cismimizi kegmigdon gakib gixanir vo bizi vardis olunmus
hayatin garmaginda saxlayan emosiyalardan azad edir.

Meditasiya gedisinda bizim vozifomiz — beyin dalgalan diapa-
zonu {izra yavag-yavag, ancaq donmadan, sanki damdan ugan lalak
kimi, agagi parvazlanmaqdir. Biz svvalca idraki comlanmis halda
saxJamaqla bodonimizi siistlogdirmayi éyranacayik. Bu saristays
yiyalananda, ndvbati vazifaya kegacayik — yena da beyinin aktivliyi-
ni saxlamagla, cismimizi tamamila yuxuya vermak.

Qarq olma marhalalari bunlardir. Oyaq halimizda biz funksiya-
lanmz1 beta diapazonda yerina yetiririk (asag tezliklidan tutmus,
stress saviyyasindan asih olaraq yuxan tezlikliyadak). Biz oturanda,
belimizi dikaldanda, gozlarimizi yumanda, bir ne¢a dafa darindan
nafas alanda va dziimiizs garq olanda, simpatik asab sisteminin ak-
tivliyi tabii gakilds azalir va parasimpatik sistem iga diigiir. Fovga-
lada situasiyalarda miidafia sisteminin (ddyislirom-gorxuram-qagi-
ram) fizioloji saviyyada sondiinilmasi va uzunmiiddatli konstruktiv
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proseslar iiiin (yiiksalig va barpa olunma) ideal gorait yaradan daxili
miidafia rejimina kegid bag verir. Cismimiz siistlagir va beyinin dal-
galan alfa diapazona kegir.

Diizgiin yanasanda, meditasiya beyin §iialanmasinin nizamhli-
gna va kogerentliyina nail olmaga imkan verir. Biz Boyiik Uglilk
fizarinda camlanmayi dayandinr, gevrilib heg kim va heg na olurug,
zaman gargivasindan ¢rxir, tamligimizi va daha boyiik nosa ila alaga-
mizi duymaga baslaying; daxili halumz miivazinata gatirilir. Biza
saglam, nacib emosiyalar — etimad, sevine va ruh yiksokliyi galir.

Kogerentliya nail olurug

Dgar idrak deyanda faaliyyatda olan beyin, yaxud siiurun axinlan
iizarinda iglayan beyinin aktivliyi baga diigiilarsa, onda meditasiya
bizi tabii yolla idrakin nisbatan daha sinxron, koqerent halina gati-
rr.!

Digar tarafdon, “stress”li beyinin elektroaktivliyini nizamm pozul-.

mug orkestrin saslanmasina banzatmak olar, [drak ritmdon diigmiis,
tarazligdan gixanlmig va vahdati pozulmugdur.

Axy bizim vazifamiz — sedevr ifa etmakdir. Bu intizamsiz, day-
ma-diigar, eqosentrik musigiilari (har biri amindir ki, onun alati
basqa har bir alatdan uca saslanmalidir) inadla torbiya edariksa, on-
lan vahdat halinda iglamayin va géstariglorimizi yerina yetirmayin
vacib olduguna inandirmaga qiivve asirgemariksa, onda tez va ya
gee onlar bizim simamzda lider etiraf edacok va bir komandatak
faaliyyat géstarmaya baslayacaglar.

' Murphy Michael, Donovan Steven The Physical and Physhologial Effects of Meditation:
A Review of Contemporary Research with & Comprehensive Bibliography, 19311996, 2¢
edition (Petaluma, CA: [nstitute of Noetic Sciences, 1997)
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Kogerent va geyri-kogerent beyin signallar:
arasinda farq

Man tamhq duyuram M
an gecalar
Man dz hayatum seviram ms::ﬂ
Man heg bir macburiyyat
yasamiram Man dziimil pis
Man yiingiillitk hiss ediram  Mani heg kim hiss ediram

Man kainata etibar ediram

Sakil 8K. Birinci gakilda beyin tarazhq va vahdat halindadir. Mixtalif §5-

balar sinxron faaliyyat gostarir, neyron jabakalarinin aktiviiyi nizamhdir va
shanglogdirilib. lkinci gakilds beyinin vahdati pozulub va o, tarazhqdan grob.
Miixtalif sobalar alahidda iglayir, buradan da - kommunikasiyada fasilalar va
imuri garginlikdir.

Basqa sozle, elo magam yetigacak ki, beyin dalgalan sinxronla-
sacaq va beta diapazonundan alfa va tetaya kegacak. Ayn-ayn ney-
ron zoncirlori arasinda aydin kommunikasiya qurulacaq, yekunda
isa giialanmanin kogerentliyi yiiksolacak. Sag qalmagq rejimi figiin
saciyyavi olan mohdudlug va bizi qarabagara izlayen, gox vaxt da
rabitasiz diigiincalorin avazina, agiqliq va nizamly, indiki zamanda
kok salmig sada, aydin va biitév disiincalorla qurub-yaratma rejimi
golacokdir. $oziin a5l manasinda tabii moveudiyyat hali da mohz elo
budur.

Kogerentlik hals, ya da forgli deyilorsa, beyinin ahangla islodiyi
sinxroniya sxematik sokilda gokil 8L-da gostarilir.
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Beyin dalgalaroun kogerentliyi
safa tapmaga yardim edir

Beyinin yeni, nizamli va sinxronlasdinlmg signallarimn tasiri al-
tinda organizmin biitiin sistemlori — Grok-damar, hazm, immun v
i.a. — hemostaz vaziyyatina, yani tarazliq halina gatirilir. Onlar ham
da koqerent iglamaya baslayir. ©sab sistemi da uygunlagarag, avval-
lar sa qalmaga sarf olunan gox boyiik migdarda enerjini quruculug
figiin azad edir. Va cismimiz §afa tapmaga baglayir.

Yalniz bir misal gostarim. Bir dafs mihaziramas Xose adinda bir
kisi galmigdi. O mana cavanhinda, 20-dan bir qadar gox yas: olan
vaxt bag tutmug meditativ tacriibalorindan biri hagqmnda damgmgds.
O vaxtlar sol alinda yetarinca bdyilk 10 giban var idi. Xose bununla
bagh ela bork kompleks kegirirdi ki, alini demak olar heg vaxt cibin-
dan gixarmirdi.

Bir daf kim is2 ona meditasiya hagqinda kitabga diirtiisdiirmiis-
dii. Orada yazilmigds ki, sadaca olarag, tanaffiis {izarinda camlonmak
va idraka cisminizin hiidudlanindan gixmaga imkan vermok lazimdur.
Neca olmugdusa, Xose yatmagqabagi bunu yoxlamagi got etmisdi.
Bir nega saniya arzinda qarabasma fikirdan va spuntidan yaymnarag,
silurun daha agiq, siist va eyni vaxtda da fokuslagmis halina keg-
migdi. Xose vardis etdiyi gaxsiyyatin hiidudlarindan gixandan, tipik
diigiinea va hisslara iistiin golondon darhal sonra oziiniidarki genis-
lanmigdi, 6zii da orada vardis olunmus eqo'nun nizamsiz diigiinca
patternloring artiq yer yox idi. Va hamin magamda onda nasa bir

tarpanig bag vermisdi.

Novbati sahar oyananda Xose gibanlann yox oldugunu agkar edir.
Hamusinin! Heyrat iginda va gox sevincak halda, yaralann olan-ga-
lanini tapmagia ¢alisaraq yorfian-dogayi alak-valak etmisdi. Xose
mana demisdi ki, onlarin hara yox oldugunu indiyadak da baga diisa
bilmir. Man izah etdim ki, gibanlar haradan galmigdisa, ora da qay-

dib ~ kvant sahasina. Ona damgdim ki, cismimizi qaydasinda saxla-
yan universal idrak &z igini yerina yetirib - orqanizma “l gazdirib”,
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onu idrakin yeni, daha nizamlanmis halina uygunlagdinb. Xosenin
yenilagmig subyektiv idraki 6z kogerentliyinda obyektiv fimumka-
inat idrak ila iist-lista dilsonds, ali qiivvalar onun cismine daxilden
safa vermigdi.

Biitiin bunlar ona gbra miimkiin olmugdu ki, Xose tapdanms c1-
girdan gixanda, heg kim va heg ns olanda, zamamin éziinii unudan-
da vo oziinii yaddan gixaranda siiurun fokusu da yerini dayigmisdi,
Diggat markszina xaos yox — nizam, saf qalmaq yox — qurub-ya-
ratmag, sixintt yox — genislonma galmisdi. Qeyri-kogerentlik yerini
kogerentliya vermisdi. V5 onda imumkainat idraki onun cisminda
tarazhif1 barpa edir va Xose afa tapir.

Meditasiya iistagal harakat: ehtiyacdan
yaxa qurtarma ahvalat

Man seminarlanmin igtirak¢ilanndan 6z hoyatlanindak heyrota-
miz dayisiklarin tarixgasini béliismalarini tez-tez xahis ediram. Go-
riin, Kanadadan psixoterapevt, xamm Monik neca bir agh basdan
ixaran shvalat damsmigdi.

Xamm Monik yash hayatmin demak olar hamisim ehtiyac hissi
ila yasamigdi, Ona daima pul, enerji va vaxt ¢atismirdi, Son dévrlar-
da situasiya xiisusila kaskinlogmigdi. Birincisi, ofisin kiraya hagqi
artirilmigds (xamim Monikin pasiyentlari evda qabul etmaya imkani
yox idi). {kineisi, ar va arvadin ogullarini universiteta tahsil almaga
gondarmaya pullan yox idi. Ugiinciisil, paltaryuyan magim tacili da-
yismok lazim idi. Ustalik da, qeyri-sabit iqtisadi situasiya iiziindan
xanim Monik bir ne¢a miigtarisini itirmigdi.

Bir dafo xanim Monik, tezlikla sizin da tanig olacagimz medi-
tasiya edirdi. O, avvallards galdiyi gerarlan analiz edarak gefildon
anlamigd: ki, bundan sonra qabaqlarda oldugu kimi horakat eda —
qursa bork gokmok va agir zamanlan “dordima bax, dordims, an-
caq har ey qat-qat pis da ola bilordi" seriyasindan psevdopozitiv oh-
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vali-ruhiyya ila 6tiisdiira bilmaz. Xanim Monik anlamigd: ki, segim
edarkan, yaxud problemi hall etmays galisarkan hamisa vaxta, pula,
ya da enerjiya ehtiyac mévqeyindan ¢ixg edirdi. O bu moveudiyyat
halim azbarlamisdi; ehtiyac onun goxsiyyatinin elementine ¢evril-
migdi. Stalatin tacassiimiing gevrilan xamm Monik har seyi hamisa
bz axanna buraxird:. Taleyin masxarasing bax ki, o, miistarilarina
reaktiv hayat tarzindan proaktiv hayat tarzina kegmakda komoklik
gostararak onlarda mahz bu keyfiyyatlari iglayirdi.

Va onda xanim Monik 6z soxsiyyatini dayisacayini gat eladi. Axi,
taleyin zarbalari qargisinda na qadar geri gokilmak va dilsiz-agizsiz
dizmak olar!

Va xamm Monik yeni saxsiyyatin modelini yaradir, O, indi na
diigiinmak va hiss etmak istadiyini analiz elayir va pul, vaxt va enerji
cahatdan bollug mévgeyindan gorarlar gabul edan qadin obrazina
girir. 9n asas1, yeni gaxsiyyatls bagh onun basirat gériintiisi tama-
mila aydin va dagig, gatiyyati isa — matin olur. Xamm Monik indan
bela neca olmaq istamadiyini bilirdi va 6z yeni gaxsiyyati iigiin hansi
diigiincalarin, hisslerin va davrams modellarinin saciyyavi oldugunu

bilirdi.

®Ek*

Biz arzu etdiyimiz reallifa catmag qorara alanda va bu niyya-
timizi ifada edanda diigiincalorimiz aydin va kogerent olur, hisslar
do onlara uygunlagir. Naticada organizmin bio-kimyavi fonunun,
beyinin neyron strukturunun dayigsmasi (kéhna sinaptik slagalarin
xrdalanmasi va yenilarinin birlogmasi bags verir) va hatta genetik
materialin ckspressiyas: miigahida olunur,

Xamum Monik yeni hayat — zonginlikda ¢iman, hamisa enerjisi
agib-dagan va heg naya ehtiyaci olmayan adam hayatini yagamaga
baglayir, O 6ziinii la hiss edir. Man demak istamiram ki, onun prob-
lemlarinin hamis: bir gdz qupiminda hallini tapmugds, ancaq yeni
fikri talimata uygun yasamaq onda getdikca yaxsi alirds,
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Qarar gabul edilandan bir nega hafta sonra iss xamim Monik 6z
xantm miistarilarindan biri ila ~ hamin giin axinne: miigtarisi ila séh-
bat edirdi. Pasiyenti ona Fransada kegan usaqh@ haqqinda dams-
mugds va séhbat asnasinda xatirlamigd: ki, valideynlari hor ay miitlaq
lotereya bileti alirdilar. Bu ananani o ézii da davam etdirirdi.

Eva gedonda xamm Monik hansisa lotereya hagqinda fikirlagma-
yi heg aglma belo gatirmirdi. O, lotereya bileti heg vaxt almazd,
zann edirdi ki, soantih maliyys vaziyyatinda bu ciir xarclor yiingiil-
fikirlilik olardi. Masm yanacagdoldurma stansiyasinda saxlayaraq
benzinin haqqim ddemeak iigiin kassaya yaxinlasanda orada lotereya
bileti gormiigdi., Qafildan ona vahy galmisdi ki, bolluq diinyasmnda
yasayan yeni xanim Monik risk etmayi 6ziina tamamila qiya bilar...

Sonra xamm Monik pitsa almi va eva siirmiis, lotereya bile-
ti hagqinda tamamila unutmugdu. Lakin masindan pitsa qutusunu
gixaranda goziina daymigdi ki, bir nega damer yag karton qutudan
sizib va oturacafii bulayib, hamin lotereya bileti isa qutunun iistiina
yapigib. Xanim Monik eva girir, iginda pitsa olan qutunu (iistiing ya-
pigmig lotereya bileti ila birlikda) stolun iistiina qoyur va evdakilara
tapsurr ki, onsuz yemaya baglasmlar — o, qaraja enmali va bulanmig
oturacaf tamizlamali idi. ;

Xamm Monik els lakani siirtiirdii ki, ari hitvlnak qaraja girir.

— Monik! Monik!!! inanmayacagsan! Sanin biletin udub!

Siz, albatta, baga diigiirsiiniiz ki, kvant sahasi biza 6z gozlonilmaz
manerasinda cavab verir. Va indi siz tamamila yaqinliklo digiindi-
niiz: “Ha da, aydin masaladir, bu xanim bir nega milyon udub, o
vaxtdan onlar uzun dmiir vo xogbaxt hoyat siiriblar”.

Eladir, ancaq ela deyil da.

Xanim Monikin udusu 53 000 $ toskil etmigdi. O bundan xos-
baxtlik duymugdumu? Burada, agh bagimdan gixrmigdi daha gox ye-
rina diisar. Zira, bu mablog diibbadiiz arlo arvadin kredit kartlan va
avtokredit iizra borclanm baglayirdi.

Oz ahvalatim damsan xamm Monik, harfi menada, xogbaxtlik
safaqi sagirdi. Va nasa bir hiylagorliklo alava etmigdi ki, novbati
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dafa ehtiyaclannin qane edilmasini artiq arzulamayib. indi niyyat
bir gadar fargli ciir ifada edilirdi: “Qoy biitiin bunlar ¢in olsun - va
iistalik da na iss!”

LA R

Xamm Monikin shvalat yenilagmis méveudiyyst halimn qu-
rub-yaratmaq qiidratini illiistrasiya edir. Bgor o 6ziinii yeni adam
tasavvilr etmakla kifayotlonsaydi, eyni effekts nail ola bilmazdi;
Xeyr, 0, yeni ciir horakat etmaya baslamah idi. Svvalki xamm Mo-
nik lotereya bileti almazds; yeni soxsiyyat isa davramgim qarsisina
qoydufiu magsad macrasinda qurmus va kvant sahasi gozlanilmoz
olsa da, adekvat cavab vermisdi.

Xamm Monik oziinii tamamils basqa ciir aparan va avvalkindan
forgli olaraq, alverigli situasiyalan aldan qagirmayan, hoyatdan qa-
bagkindan qat-gat gox alan yeni saxsiyyat formalagdirmigds. Yeni
saxfiyyat — yeni personal realligdir.

Oz hayatiniz: dayismak iigiin siza, albatta, lotereya bileti almaq

vacib deyil. Ancaq siza vardis etdiyiniz 6ziiniizdan har halda azad
olmaq geranina gati galmak, tohtolgiurun smaliyyat sistemina gir-
mak, arzuolunmaz programlan lagv etmak va yenilorini xirdaliglan-
na gadar islayib arsaya gatirmek lazim galacak.

Giindalik manasiziig arasinda kogerentlik

Va sonda man, “Oz beyninizi inkisaf etdirin” kitabinda artiq yaz-
digim bir tadgigat hagqinda danismag istoyirom.

Medisonda Viskonsin Universitetinin smakdaglan buddag: kahin-
lar qrupunu — beyin silalanmasinda olmazin kogerentlik saviyyasina
gatmagi bacaran meditasiya virtuozlanm tadqiq etmigdilor. Onlar
sevgiya, marhamata va halayananlia meditasiya edonda yaratdigla-
ni signalin kogerentliyi heg bir gargivaya sigimurds.

Kahinlar har sohor meditasiyaya qarq olur, alimlor isa onlarin be-
yin aktivliyinin dinamikasin izlayirdilar. Sonra onlan sohara apanr
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vo orada 0z ixtiyarlanna qoyurdular: kahinlar muzeylara gedirdilar,
magazalan gozirdilor va i.a. Meditasiyaya qarq olmayan kahinlar
giiniin axinnda yenidon 6lgmalara maruz edilirdilor. Heyratamiz
olsa da, faktdir: kahinlor giin arzinds meditasiya etmamis, avazin-
da xarici diinyanin bizi bombardman etdiyi qeyri-kogerent, xaotik
signallar alsalar da, sohar meditasiyasinin gediginds gatdiglan beyin
dalggalarinin kogerentlik soviyyasi dayismaz qahirds.!

Oksariyyatimiz xarici diinyanin stimullarinin milxtalifliyi va qat-
magangighg il iizlesorak yenidan sag qalmaq rejimina kegir va
beyinin signallarina angallor y stress hormonlanmn ifrazi-
na baslayir. Ancaq biz garak hamin kahinlara banzamaya can atag.
Bgor biz glinbagiin beyin stialanmasinin kogerentliyina (sinxronlu-
guna) nail olmaga milvaffaq olangsa, onda saylarimiz vaxt dtdiikes
real bahrasini veracok. .

Kahinlar kimi, siz da daxili kogerentliys asanligla atmag oy-
rananda, destruktiv xarici qiciqlandincilann mohdudlagdines tasirina
uymadan, izdiham gaynasan kiigalarda sakitca goziga bilacoksiniz.
Sizi avvallar miitloq gabaqks, vardis olunmus va goxdan bezdirmis
Man'iniza qaytaran avtomatik reaksiyalara artiq maruz deyilsiniz.

Daim meditasiya etmakla va daxili kogerentliya gatmagla siz tok-
ca saglamhimzla bagh bir gox problemdan yaxamzi qurtarmaya-
caq, hom da &ziiniiziin ideal versiyamza yaxinlagacagsimz, Daxili
koqerentlik neqativ reflektor emosional hallara qarsi durmaga qabil-
dir va homin emosiyalann tasakkiil tapdig: diigiines, hiss va davranig
modellarini yadirjamaga imkan veracok.

Halayananlig, sevgi, minnatdarlq, yaxud tamiz sevinclo agib-da-
san nacib mdveudiyyat halina “agil boslugu™ neytral hahndanl keg-
mok gat-gat asandir. Bu haqigatan beladir, ¢linki nacib emosiyalar
darin kogerentdir. Meditasiya prosesinda beyin dalgalannin kristal
saflifina nail olmaqla, sizi dzinimahdudlagdinci emosional hallar-

! Luts, Antonie et al. Long-term self-induce higl-amplitud gamma

during mental practice, / PNAS (P of the National Academy of vol.
101 (46): 16369-16373 (16 november 2004). Bundan bagga, 2008-ci dfn aprel aynda
‘manim bu mévau ila alagadar Rigard Devidsonla ala sihbstim olmugdu, biz ?mnln Mayo
Klinikasinda (Rogester, Minnesota) kegirilan “ldrak va hayat” konfransinda géritsmilsdiik.

265




da tutub saxlayan cisminizin, xarici miihitin vo zamanun buxovlarin-
dan azad olmaga baglayirsmiz. Indi Boyiik Ugliik siza yox, siz ona
nazarat edirsiniz.

Manimsanilan biliklar —
yeni duygularin zamanatidir

Belalikl, indi siz zeruri informasiya ila silahlanmisimz va nayi
va na figiin edacayinizi tam dark edarak meditativ proseso baslaya
bilarsiniz.

Yadda saxlayin: hissdan avval hamisa bilik galmalidir. Oxudu-
gunuz hor seyin tayinati sizi yeni hisslare hazirlamaqdir. Siz me-
ditasiyam 6z hayat kataniniza toxumaqla Kainatdan miitlaq cavab
alacagsiniz.

Yadima bir niimuna galir. Peynir vulkanina ~ Kaskad daglarimin
an hiindiir néqtasi (4392 m) — dirmagmag, bir qayda olaraq, iki mar-
halada yerina yetirilir. Alpinistlor magim “Paradiz Cekson” dayana-
cafinda (1645 m) saxlayir va avvalca Kemp Muar diigargasina (3072
m) galxirlar. Araliq mantagada dayanacaq, kegilan yola nazar sal-
maga, margrutun ilk parcasinin kegilmasi {izra qonaatlor gixarmaga,
dirmagmag davam etdirmazdan avval magq elomaya va geca din-
calmaya imkan verir. Va margrutda mahz bu nafasdorma yolgulara
méhtagam Peynir zirvasina ugurla ¢atmaqda bazan komak edib.

Aldiginiz biliklar artiq siza milayyan yilksakliya qalxmaga imkan
verib. Indi siz onlan praktikada tatbiq etmays hazirsiniz. Yenidon
alda olunan miidriklik isa sizi ustalifin — &z idrakoni dayismok va
demali, biitévliikda hayatim dayismak ustahiginin zirvalarina dogru
bundan sonraki “yiiksaliga™ ruhlandiracaq.

Belalikla, man siza kigik bir dayanacaq etmayi va kegilan yola,
yani oxunmug fasillara minnatdarhqla nazar salmag taklif ediram.
Ogar siz hansisa magamlan tazalomalisinizsa, buyurun, bunu edin.
Va — ardimea: sizi gaxsi zirvaniza qaldiracaq meditasiyaya son ha-
zirhglara baglaying.
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Xatirladim: meditasiyanin magsadi — diggat fokusunu xarici mii-
hit, cismimiz va zaman {izarindan gakib diigiincalarin va niyyatlarin
lizarina gatirmakdir. Onda biz daxili halimizi xarici diinyadan asih
olmayaraq dayiga bilacayik. Bundan bagqa, meditasiya analitik ag-
Iin hiidudlanndan gixmaga va tahtalgitura gorq olmaga imkan verir,
Bu, vacibdir: axi, yaxa qurtarmaq istadiyimiz destruktiv vardiglarin
va davranis modellarinin saxlanci mahz tahtalsiiurdur.

Meditasiyaya baglayanda

Birinei va ikinci hissalari oxuyandan sonra siz hayatimai doyis-
mak lizrs medidativ prosesa tamamila giiurlu suratda baglaya bilarsi-
niz, Siz nayi va na ligiin etdiyinizi dagiq bilacoksiniz. Meditasiyanin
addimbaaddim texnikasini manimsamakla onu hayatin istanilan sfe-
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rasina tatbiq eda bilacaksiniz. Oziiniiza bacardiqca tez-tez xatirladin
ki, dayisiklar tizarinda dark olunmug suratda islamakla siz gabagk
soxsiyyati yadirgamis, yeni idrak va yeni galacak quruculugu figiin
makan tamizlomis olacagsimz. Saxsen man bu meditasiyadan fardi
ego'mu ali giiurda aritmak, vardis olunmug realliqdan 6ziimii ayir-

|ann harmisim qinlmaz ardicilhigda birlagdirecaksiniz. Ayn-ayn ad-
himlann ravan, arzuladifimiz naticaya gatiran vahid harakatds cam-
lanmaya bagladifim hiss etdinizsa, demoli, dilzgiin yoldasimz.

Biz qolf oynamagh dyrananda, harskatlarimizi heg olmasa necasa
koordinasiya etmok iiclin baglanficda beynimizda ox sayda fakt

maq va gabagk: Man'im iigiin saciyyavi olan diigiinca va hisslard
azad olmag iigiin yararlaniram.

Qarsinizda duran vozifanin yeniliyi lap baglanficda sizda nara-
hatguliq hissi dogura bilar. Bu, tabiidir. Idrakmn rolunu 6z iizerine gé-
tiiron cisminiz yeni magqlara milgavimat géstarir. Bunu dork edin
va siistlasmaya calisin: meditativ proses ela qurulmusdur ki, onun
har bir addimi anlamagq iigiin agig va yerina yetirmak {igiin asandir,
Oziima galinca, meditasiya monim an sevimli mogguliyyatlarimdan
birina gevrilmigdir. Man onda ela bir dinclik, sakitlik, aydinhq va
ruh yiiksakliyi tapiram ki, birca giinii da itirmomaya ¢aligiram. La-
kin meditasiya ila bela “ilig” miinasibatlar uzaqdan-uzagia da tezlikla
tagakkill tapmamugdir, odur ki, xahis edirom, 6ziiniizii mahmizlama-
yin.

Ayri-ayr1 addimlarin vordis
halinda birlagdirilmasi

Sohbat biitiin diqgati va sayla calismaq talab edan yeni soristaya
yiyalanmakdan gedands, hazirhq prosesini marhalolora ayirmag al-
verislidir. Miirakkab masalani tarkib hissalarina bolmak, beyini had-
dan ziyada yilklamadan proses iizarinda comlonmaya imkan verir,

Sarigta formalagdirmaq — harakatlarin ardicillifim méhkam yad-
da saxlamag, ardinca onlan tabii suratds vo say géstarmadan, vardig
kimi yerina yetirmok demakdir.

Belalikla, yeni sarigta iizarinde marhala-marhala, har dafs ayrica
bir elementi kamillik daracasina gatdirmaq va yalmz bundan sonra
ndvbatising kegmakla islamak daha yaxsidir. Davaminda siz addim-
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lamaq lazim galir.

— Basim agaf sal! Ciyinlarini diizalt! Belini diiz saxla! Sllarini
uzat va qollarim bogalt! Klyugkan qolaylayanda badaninin biitiin
airhifini ona kogiir! Topa arxadan vurursan va sonra zarbani baga
gatdirirsan!

Va manim a0 sevimli gostarigim:

~ Siistleg!

Bu sayda talimati eyni vaxtda alanda, gag-bas diisiib yerinizda
donub qalmagla risk edirsiniz. Tamamila bagqa mesala — ayni-ayn
harakatlar Gizarinde metodik suratda addim-addim islamakdir. Ta-
limatlar cismimiz saviyyasinds manimsanilir, gox sayda xirda ad-
dimeiqlar bir nega iri addimda birlasir va aydindir ki, vaxt dtdiikca
zarbaniz bir ravan harakat saklini alacaq. Biz tafakkiirdan harakata
kegdik — cismimiz sarigtaya heg da beyindan pis yiyalanmayib. Pro-
sedur yaddas bela islayir. Biz milayyan harakati kifayst gadar uzun
milddat arzinda takrar edonds hamiga bu bag verir. indi biz sadaca
bilmirik — biz bilirik ki, neca.

Meditasiyaya uygun olan neyron
sabakasinin qurulmasi

Siz na qadar gox bilirsinizsa, yeni duyguya bir o gadar yaxsi ha-
zithghsimz, Siz kitabin materialina asaslanaraq, meditasiyanin har
bir etapinda na etdiyinizi aydin anlayacagsiniz, bels ki, onlarin ha-
mmsi daqiq elmi va falsafi tomala malikdir. Siza ehtimallar qurmag
lazim galmayocak. Addimlar gaxsiyyatin dayigdirilmasi {izra medi-
tativ prosesin yadda saxlanmasim yiingiillagdiran ciddi ardicilligla
galir.
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slayib arsaya gatirdiyim program dord haftays hesablamib, lakin
sizi talasmamaya va har bir addima diiz siza talab olunacaq gadar
vaxt sarf etmaya ¢aginram. Haddan ziyada yiklanmays yol verma-
yin.

Meditasiyanin har haftasi avvalki addimlann tokrarlanmast il
balanir, ardinca yeni material iizarinda i glir. Bozi addimlan bir-
likda azbarlomak alverislidir, ona gdro da hardan siza bir hafta arzin-
ds iki va daha ¢ox sayda yeni harakati manimsamak lazim galacsk.
Bundan bagqa, hor yeni meditativ addim (ya da addimlar qrupu) iiza-
rinda minimum bir hafta islamayi va yalmz bundan sonra ndvbati
marhalaya kegmoyi tovsiya ediram. Bir nega hofta arzinds iss medi-
tasiya beyinin neyron strukturuna méhkamca giracak!

Tévsiya edilon 4 haftalik program

I hafts (fasil 10) Har giin addim 1-i tokrar edin:

induksiya (qarq olma)

Har giinii 1-ci addimla baglayn,
ardinca addim 2-ni edin: ayird
etma; addim 3: etiraf etma va
konstatasiya; addim 4: problem-
lari ali qiivvalara dtiirma.

11 hafta (fasil 11)

Har giin 1-4-cii addimlan takrar
edin, ardinca alava edin — addim
5-i: miigahida v nazarat va ad-
dim 6-n1: yenidon yonaltma.

0T hofts (fasil 12)

Har giin 1-6-c1 addimlan takrar
elayin, ardinca addim 7-ni alava
edin: qurub-yaratmagq va repiti-
siya.
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IV hofta (fasil 13)

Talosmayin. Qargimzda duran vezifa— texnikan manimsamakdir.
Meditasiya ila goxdan maggul ol prosesi milayyan gadar
tezlagdira bilarsiniz, lakin bu halda da tolimatlara ciddi daqiqlikla
riayat edin vo onlan azbar yadda saxlamagia caligm.

Diqgatinizi konar stimullara yayindirmadan na etdiyiniz izarin-
da bilsbiitiin comlonmayi Gyranands, idrakiniz vo cisminiz bir-biri
il uygunluga galacok. Meditasiyaya qarg olmaq har defadan dafaya
gewdikea asanlasacag. Birlikda aktiviasan neyronlann bir-birina
baglanmasi hagqnda Hebb qaydasi yadinizdadirmi? Demali, yeni
informasiyam monimsamokla vahdatda dark olunmus diqget va s
rigta fizarinda praktikada islomak niyyatlarinizi oks etdiran neyron
sabakasinin formalasdinimasina gatiracak.

Meditasiyaya hazirliq
Bunlar siza lazim olacaq

Bloknot v qalom. Meditativ proses tasviri garhlo miisayiat olu-
nur va bunun ardinca adaton suallar va alava tovsiyaler galir (“Yazih
tapsiriq” bagh altinda). Sizo tovsiya ediram ki, cavablan kitabgada
qeyd eda va meditasiyaya qarq olmazdan avval onlan gozdan ke-
girasiniz. Bu qeydlar tahtalgiiurun dorinliyina apanb gixaracaq qisa
meditativ marsruttak xidmat gostaracak.

Audio-materiallar. Maggololorin lap baslanicinda meditativ
praktikalann sasli versiyalanmi dinlomak faydahdir. Cox tivsiya
ediram ki, sonradan har giin tatbiq edacayiniz induksiya texnikasina
qulaq asasiniz. Bu texnika beyini, 11-13-ci fasillarda goloma alinan
sonrak: faaliyyat figiin zaruri olan yiksak kogerentli alfa-dalgialara
kiklamaya imkan verir. Bundan bagqa, bu dord hofta arzinds me-
nimsamali olacaginiz biitiin praktikalann audio-versiyasina qulag
asa bilarsiniz.
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Meditasiyaya iki yanagsma

1-ci variant: o demakdir ki, haqqinda séhbat gedan meditativ
praktika ilo audio-formatda da tamg olmaq imkani vardir. Siz au-
dio-praktikalan www/drjoedispenza.com saytinda dinlaya, ya da
onlan 6z kompiiteriniza yiiklaya bilarsiniz.!

Bunu, miivafiq fasili oxuyandan va yazili tapsingi yerina ye-
tironden sonra etmak magsadouygun olar. Belalikls, siz meditasi-
yann har bir addimim méhkamlads bilacoksiniz. Audiopraktika-
lar haftalor iizro adlandinlir: “Birinci haftanin praktikas:”, “ikin-
ci haftanin praktikasi” va i.a, “Dérdiincii haftonin praktikasi”nda
meditasiyanin tam matni ehtiva olunub.

Misal iigiin, “Ikinci haftanin praktikasi"nda induksiya texni-
kasi (1-ci addim), iistagal ikinci hafta arzinda iizarinds isladiyi-
niz i addim ehtiva olunub. “Usiincii haftanin praktikasi”na ham
da I-4-cii addimlar daxil edilmis va iigiincii hoftads iizorinda ig-
lanilon 5 va 6-c1 addimlar slava edilir.

2-ci variant. Praktikalarin hamisiin motnlori qogmalarda
gostarilir. Biitin ardicillig yadimzda galana gadar onlan tak-
rar-takrar oxuya, elaca da saslandira va diktofona yaza bilarsiniz.

“A" va “B” qosmalarinda induksiyanin (meditasiyaya qarq
olmanin) iki texnikasum tapacagsimz, “C” qosmasinda meditativ
prosesin biitiin marhalalarini shata edan praktikanin tam matni
ehtiva olunmusdur. Sgar siz bu matna ssaslanacagsinizsa, xahig
ediram, hamiga avvalki addimlan takrar etmakdan baglaym, cari
haftonin materialina bunun ardinca kegin.
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! Saytda audiomateriallar ingilis dilinds taqdim olunur.
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Yararh sarait

Yer, yer, yer. Xarici miihits iistiin galmak — 6ziinii yadirfamanin
miitlaq gartidir. Ona gors do meditasiya iigiin ela bir yer segilmalidir
ki, orada sizi he¢ na yayindirmasin, Bu siza Boyiik Ugliiyiin ele-
mentlerindan birincisini adlayib kegmaokda kismak edacak (bir gadar
sonra man yerds qalan ikisi ila na etmayi deyacayam). Get-galsiz yer
segin ki, xarici miihitin tamahsilandincilanndan gaparlanarak tanha
gala bilasiniz. Qoy bu, yalmz sizin yeriniz olsun, bura galmak sizin
figiin asan olsun, digar gaxslar iigiin bagh qalsin. Ora har giin galin.
Tezlikla sizda bu, — xaotik ego’nu cilovlayacaginiz, qabaqgki dzii-
niiza tistiin galacayiniz, yeni saxsiyyati v yeni taleyi qurub-yarada-
cafimz mokanla xiisusi slaqa qurulacaq. Vaxt tdiikes ayaglanmz
Dzl sizi ora aparacaq,

Seminarlarimdan birinin igtirak¢isi olan xamm gikayatlanmigdi
ki, meditasiyanin gediginds hamiga yuxuya gedir. Bizim aramizda
bela bir dialog bas tutmugdu.

— Bas siz adatan harada meditasiya edirsiniz?

- Carpayida.

- Galin tezea assosiasiyalar ganununu xatirlayaq. Carpayinz siz-
da o2 ila assosiasiyalagir?

= Yuxu ila.

— Indi iss — tokrarlar ganununu. Siz har axsam eyni carpayiya
uzanib yatirsimz. Bu naya gatirir?

~ Ogar man har geco eyni yerds yatiramsa, demali, mands garpa-
y1 va yuxu arasinda méhksm assosiasiya tagakkiil tapir,

— Neyron gabakalarinin mahz els assosiasiyalar qanunu va tokrar-
lar ganununun tasiri altinda tagakkiil tapdigim nazara alsaq, sizda,
har seyden goriindiiyii kimi, garpay va yuxu slagasi iigiin cavabdeh
olan neyron strukturu formalagib. Har bir neyron alaqe — stiurun isti-
raki olmadan iga salinan avtomatik proqram olduguna gora isa, siza
elo galmirmi ki, garpayida peyda olmagimza banddir, cisminiz (id-
rak da odur) avtomatik va siiursuz suratda yuxuya garq olur?
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— Tamamila dogrudur! Yaqin ki, man meditasiya iigiin daha yarar-
I yer axtanib tapmali olacagam.

Man ona takea garpaylya uzanmagh yox, ham da dimumiyystls
yataq otagindan kanarda yer segmayi taklif etmigdim. ©gar biz yeni
neyron strukturunu formalagdirmagq niyyatindayikss, bunun yiksa-
lis, yenilagma va yeni galacayi simvoliza eden jaraitda hayata kegir-
makda birbaga mana vardir.

Va xahig ediram, bu yeri meditasiya etmali oldufunuz isgancalar
kameras: kimi qavramaymn. Belo miinasibat biitiin saylorinizi hegs
endirar.

Yayindinic: amillarin aradan qaldinlmasi. Har seyi edin ki, sizi
yarimgiq ayirmasinlar (masalon, “Narahat etmayin” lovhaciyi asin).
Ev heyvanlannm soxulmasini istisna etmok da yaxg: olards, {draki-
mzi qabagk: gaxsiyyata, yaxud xarici miihita, alolxiisus da dyragdi-
yiniz saraitin elementlorina qaytara bilacok sensor stimullann ha-

musini aradan qaldirin, Telefonlan va kompiiteri séndiirin. Bilirom,
biliram, demak asandur, ancaq biitiin bu zanglar, es-em-eslar va i.a.
gozlaya bilor! Matbaxdan galon kofe, yaxud bigirilon xérak iyleri-
nin sizi yayindirmas: da arzuolunmazdir. G8z qoyun ki, hamin yerda
temperatur narahatgiliq dogurmasin—va heg bir garpaz yel vurmasin.
Bundan bagqa, gbza sar@ taxmaq olar (adatan man etdiyim kimi),

Musiqi. Musiqi - yaxs1 yardimgidur, birca, milayyan xatiralari
oyadan kompozisiyalan istisna edin. Man adaten sakit, siistlogdiri-
ci instrumental melodiyalan, ya da sozsiiz ziimziimalari dinlayirom.
Musiqiya qulaq asmayanda isa gox vaxt qulqordan' istifad edirom.

Cismimizi meditasiyaya hazirlayirg

Poza, poza, poza. Man gox dik oturmugam. Belim daqiq saqulidir,
boynum yuxan dartilib, allarim badanim boyunca sarbast agag salla-
b, ayaglanm qumildanmir; biitiin badanim siistlagib. Agilan kreslo

' Quigor (ixtisar olunmus “qulay qoru”) - sas-kiiydan, suyun v2 kamar agyalann
dilgmasindan qorunmag diciin qulsgin daliklaring taxilan xiisusi vasits, - Y.9.
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istifada etmayin menas: varmi? Carpay ilo bagh halda oldugu kimi,
bela kreslolarda goxlanmi yuxu aparir. Har geydan yaxgisi, allori va
ayaglan garpazlamadan adi stulda aylagmokdir. Ancaq tiirklorsayag
disgomada da oturmag olar.

Cismani qiciqlandincilan aradan galdinn. Bizim vazifomiz — cis-
mimizin hissini aradan qaldirmagdir ki, ona heg bir digqat yetirma-
dan Oz daxilimiza sakitca bag vurag. Meditasiyadan avval ayagyo-
luna getmak maslohatdir. Syniniza sarbast geyim geyin, gol saatim
¢ixarin, su igin va su butulkasim yaxinhimzda qoyun. Achq hissi-
nin sizi yayindirmamasinin qeydina gahn. -

Burunla dimdiklamak, ancaq yuxuya getmamak. Biz cismimizdon
damigdifimizdan, izin verin {izlaga bilacayiniz bir problema toxu-
num. Siz hatta dik otursaniz da, bagimiz vaxtagin, sanki yuxu aparir-
mig kimi, agag sallanir. Bu, yaxsi alamatdir: siz alfa, ya da hatta teta
diapazonuna kegirsiniz. Beyin dalgalannin yavasidigi megamda isa
cisminiz {ifiiqi vaziyyatds olmaga vardis edib. Gozlonilmadaen “bu-
runla dimdiklama” o demakdir ki, cismimiz miirgiilomaya hazirlagir.
Tacriibalondikes, oturaq vaziyystdan dalgalann yavasimasina vardig
edacoksiniz. Va onda burunla dimdiklamayacaksiniz va cisminizi
yuxu ¢akib aparmayacaq.

Meditasiya iiiin vaxtin segilmasi

Na vaxt meditasiya etmaok daha yaxgidir. Sohar, oyanandan dorhal
sonra va axsamdan xeyli kegmis, yatmaga getmazdan avvsl tahtal-
siiura s1zib kegmok an asandir. Bunlar meditasiya iigiin an optimal
maqamlardr, giinki beyin asanligla siiriisiib alfa va ya teta halina
kegir. Man saharlar, tagriban eyni vaxtda meditasiya etmayi iistiin
tuturam. Sgar siz fahmdan agib-dagirsimzsa va ham sohar, hom da
axgam meditasiya etmays hazirsimzsa — buyurun, edin. Ancaq man
taza baslayanlara meditasiyam giinds bir dafo praktika etmayi mas-
Ishat goriiram.
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Na gadar meditasiya etmak lazimdir. Meditasiyaya qarq olmaz-
dan avval yerina yetirdiyiniz marhalaya aid olan qeydlarinizi gzden
kegirin — onlar siza qarsidala sayahatda oriyentirtak xidmat gbstara-
cak.

lIkin marhalada har meditasiya seansim induksiyadan baglamag
lazimdir (10-20 dagiqa). Hor yeni addim seansin uzunlugunu 10-15
daqiga artirr. Vaxt 6tdiikea siz artiq bildiyiniz morhalalori daha tez
kegacoksiniz. Va onda prosesi tam manimsayacaksiniz, giindalik
meditasiya (induksiya morhalasi daxil olmagla) 40-50 dagige vax-
timiz) aparacaq.

Seansi milayyan milddoto basa catdirmalisimizsa, zongli saati ha-
min vaxtdan 10 dagiqa avvalo qurun. Oncadon xabardar edilmayiniz
seansin axinni azib-tdkmadan, meditasiyan ravan basa catdirmaga
imkan veracak. Va meditasiyaya kifayat qadar vaxt ayinn ki, ssa-
bi gokilda saata baxmagq lazim galmasin. Meditasiyamin planlarinizy

pozmamast tiglin, gox giiman, yuxudan daha erkan durmagq, ya da
yatmaga daha gec uzanmaq lazim galacak.

Idrak: meditasiyaya hazrlaying

Eqo’nun ram edilmosi. Saf iiroklo demaliyam ki, giinlar olur
man 6z eqo’mla dliimeiil dyily apariram — nozarat slda etmak istayi
bela biyiikdiir. Hardan sahar meditasiyasimin gediginda analitik ag-
him an miixtolif mévzulan “ceynamaya” baglayir. Bunlann arasinda
ham &ziimii gatdirmah oldugum reyslar, ham iggi iclaslar, ham pa-
siyentlar, ham yazmali oldugum biitiin moruza vo maqgalalar, ham
usaglar... Hordon iso sanki tamamile bos yerdsn tamamila gozlo-
nilmaz fikirlor peyda olur. Man xarici shatsmdoki Sncadan deyilan
elementlorin hamisinm iizarinda iligib qalmaga baglayiram. Hamida
neca olursa, manda da hamin seylar bas verir: idrak ya galacayi ga-
baglayur, ya da kegmisi xatirlayir. Bela magamlarda man dayanir va
oziima xatirladiram ki, bunlarin hamis1 — burada va indi hall edilan
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qurub-yaratmaq prosesina aidiyyati olmayan vardiss evrilmis asso-
siasiyalardir. Bu sizin bagimza golonda giindalik tafokkiiriin atalatine
giturlu suratda fistiin galmali va qurub-yaratmaq rejimine qayitmal
olacagsimiz.

Cismimizin cilovlanmasi. Sgar cisminiz gaho qabxirsa va gev-
rilib idrak olmagq istoyirsa ~ yani durub nasa etmak, harasa getmak,
hansisa adamla iinsiyyatden emosional hissi xatirlamaq istayirsa
- siz onu zorla gakib “burada va indi"ya gatirmali va sakitlogdir-
maya ¢alismahsimz. Bunu edarkan har dafa cisminizi yeni idraka
ahgdinrsimz va vaxt-vada yetisanda o siza tabe olacaq. O na vaxtsa
tahtalgiiurun tasiri altina dilgmiisdii va indi siz onu yenidan dyratma-
lisiniz — odur ki, ona sevgi ilo yanagin va sobirli olun. Tez va ya gec,
cisminiz sizin simanizda xozeyini etiraf edocak. Yadda saxlayin ki,
sizdan gatiyyat, inadkarlig, ruh yiiksakliyi, sevine, geviklik va fahm
talab olunur. Bu keyfiyyatlorin va emosiyalarnn hamus: sizi ilahi bag-
langica yaxmnlagdirir,

indi isa — yola diigak!
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FOsiL 10

QURUB-YARATMAQ
SAHLIGINA APARAN
QAPINI TAYBATAY
ACIRIQ
(Birinci hafta)

Man hipnoz va dziiniihipnozla karyeramin iifiiglarinda tams ol-
mugdum va vaxt dtdiikes bu metodu bagqalanna da dyratmaya bag-
lamigdim. Adamu, neca deyarlar, trans halina salmagq iigiin hipnote-
rapevtlar xiisusi texnika — induksiya texnikasin istifada edirlor. Sada
dilla desok, biz adamlara beyin dalgalanmn tezliyini dayismokda
komok edirik. Hipnoz altina diismak, ya da dziinii hipnoz etmak
iiglin lazim olan da, vur-tut, yiiksak- va ya orta-tezlikli beta-diapa-
zondan gixmaq vo alfa va ya teta diapazonun nisbatan siistlagdirici
halina diigmakdir. Bu minvalla, meditasiya va hipnoz bir-birindan
praktiki olaraq farqlanmir.

Man induksiya il sizi avvalki, meditasiyaya hazirlasmaq haqqin-
da danigdifam fosilda do tanig eda bilerdim, bela ki, bu texnikanin ta-

281


https://t.me/billib_az
https://t.me/billib_az


yinati beyini meditasiya iigiin alverisli olan koqerent hala gatirmok-
dir. Siz induksiyaya yiyalanmakla meditasiyamn sonrak: marhalalori
figiin mohkam biindvra yaratmig olacagsimiz. Ancaq digar hazirhgla-
rin hamisi meditasiyaya baglayanadak edilmalidirsa (masalan, mobil
telefonu séndiirmak, ya da pisiyi va ya iti o biri otaga ¢ixarmaq),
induksiya — seansin aynilmaz tarkiib hissasidir: bu, faktiki olaraq,
dyranmali oldugunuz birinei isdir va istisnasiz olaraq seanslarin ha-
musi mahz bundan baglanacaq,

Anlasiimazhiga yol vermamak iigiin deyim ki, induksiyadan son-
ra dilgdiiyiiniz halin, aylanca industriyasinin bizda formalagdirdig
hipnotik trans hagqinda tasavviirlarls ortaq heg noyi yoxdur, Siz
enerji il agib-dasacaq va sozsiiz ki, névbati ii¢ fasilde haqqnda da-
micagimuz har geyi eda bilscaksiniz,

1-Ci ADDIM. INDUKSIYA
Induksiya: qurub-yaratma halimn girigidir

Induksiyamn islanmasina minimum bir hafta hasr etmak lazimdir
{.z=:m=l yaranarsa daha gox). Unutmayun: har seansin ilk 20 daqiqa-
si induksiyaya hasr olunmaldir. Sizin vazifaniz — bunu narahatgiliq
df:gurmayan vardisa gevirmakdir, ona gora da hadisalari talasdirma-
yina daymoaz. Yaddan gixarmayin ki, diggot fokusunuz indiki zaman
iizarinda saxlanmalidir,

induksiyaya hazirhq, Sax oturun va gozlorinizi yumun. Siz bunu
etmakls artaf miihit hagqinda sensor informasiyanin daxil oldugu
asas kanali kasacaksiniz va beyin dalgalan yavagimaga baslayarag,
T.sldncau arzuolunan alfa-diapazona kegacak. Ardinca, har ciir miiga-
\rntnsf.dsn imtina edin va indiki zamana qarq olun. Bu vaxt, xahig
ediram, dziiniiza asl sevgi ilo yanagin. Siistlogdirici musigi yiiksak
tezlikli beta-dalgalardan alfa-daljalara kegidi siiratlandirmaya qabil-
dir, ancaq onsuz da 6tiismak olar,
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induksiya texnikasi. Cox sayda induksion texnika miveuddur
va onlarin hamisi bir-birina banzayir. Sizin mohz hansinin iizarinda
dayanacaimz o gador da vacib deyil. Siz, “Cismimizin hissalari”,
ya da “Qabaran su” texnikalanndan birini se¢a, yaxud onlar nov-
ba il istifada eda bilarsiniz; avvallar artiq isladiyiniz texnikadan
yararlana vo hotta &z fordi texnikamz: ixtira eds bilarsiniz. Vacib
olant basqadir: siz analitik afiila gora cavabdeh olan beta-diapazon-
dan darketmanin miimkiin ola bilacayi alfa-diapazona kegmalisiniz.
Unutmayn ki, sizin vazifaniz — cisminiz (0 hom da tahtolgiur idra-
kidir) fizarinds camianmak va onda saxlanan arzuolunmaz program-
|an dayigmakdir.

“Cismimizin hissalari” texnikasimin icmali

ilk baxigda bu texnikada ziddiyyat ehtiva olunmugdur, bels ki,
cismimiz va xarici miihit izarindo fokuslagmag nezorda tutur.
Amma axi, bu bizim fistiin galmaya hazirlasdiimiz Boyiik Ugliiyiin
iki elementidir! Bali, lakin bu halda onlar haqqinda diisiincalora tam
nazarat olunacag.

Cismimiz {izarinda camlanmak niya arzu olunandir? Yadda saxla-
yin ki, cismimiz va tohtalgiiur bir-biri ila qnimaz bagldir. Ona géra
da cismimizin va onunla alagali olan hisslarin hamsinin son hadda-
dak dark olunmas: tohtalgiiura yolu agir. Biz, hagqinda bu qadar tez-
tez damsdiim homin o amoliyyat sistemina gixing. induksiya — bu
sahaya kegmoak alatidir.

Propriosepsiyaya (yani 6z cismimizin mokandaki mévqeyi his-
sina) kicik beyin cavabdehdir. Biz diqgatimizi cismimizin hissalori-
nin mévqeyi va cismimizin atrafindaki makan fizorinda camladiyi-
miz induksiya prosesinds mohz kigik beyin igs gogulur. Kigik beyin
— tahtalgiiur idrakimin morkazi yeri olduuna gdra iss, biz diggati
cismimizin mokan oriyentasiyasina kegirmokls diigiinan beyinin
(neokorteksin) “bagt iizorindan” birbaga tahtalgiiura diigiiriik.
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Bundan da gox, induksiya analitik agili “séndiiriir” va bizi sensor
rejima kegirir. Sensor hisslor iss — cismimizin dilidir, tahtalgiiur id-
raki da ela budur. Belalikla, induksiya — tahtalsiiurla onun 6z dogma
dilinda “damgmaga” imkan verir. Bagqa stzla, 6z cismimizi dark et-
makla biz kegmisi va galacayi daha az analiz edir va girma bucagim
ahamiyyatli daracada genislondiririk: pardalonmis nozarlardan agig
baxislara, ilisib galmaqdan — qurub-yaratmaga hazir olmaga, beta-
dan — alfaya kegirik.

Diggat cismimiza va onun atrafindaki mokana sapslandikca, bud-
dagilarin agiq fokus adlandirdiglan fenomen meydana gixir, Bu, be-
yin dalgalarmmn tobii sinxronlasmasinin slamatidir.' Agiq fokus be-
yinin indiyadok garsihigh faaliyyatda olmayan hissalarinin fasilasiz
kommunikasiyasimi qurmaga imkan veran yeni, yiiksak kogerentli
signallann formalagmasina sarait yaradur. Naticado, fardi iialanma-
miz da yiiksak daracada kogerent olur. Bu dayigiklik EEQ cihaz ilo
dliiliir, bundan da vacibi odur ki, biitiin diiginca, hiss va niyyat-
larinizin na qadar dagiglogdiyini vo aydinlagdigini 6ziiniiz da hiss
edacaksiniz.

“Cismimizin hissalari” induksion texnikase®

Belalikla, siz cisminizin makanda movqeyi iizarinda camlans-
caksiniz. Bagimzin durugu iizarinda fokuslagmn: topadan baglaymn va
ravan sakilda boyuna “enin”. Cisminizin bir hissasindan digarina
kegarkan onlarin tutduglaru makam1 aydin derk edin. Onlann sixli-
g, agirhgini vo hacmini hiss edin. Digqatinizi basimzdan buruna,
ardinca qulaglara va i.a. kegirin. Diggat fokusunu yuxaridan asagiya
dayigin. Dabanlanniza catacafiniz maqam iigiin darketmada miioy-
yan tarpanis hiss edacaksiniz. Dayisiklorin agar — diqqatin cismimi-
zin bir hissasindan digarina ardicil kegirilmasi va vurgunun makanla
bag hisslara edilmasidir.

! Fehmi Les, Ph.D. Jim Robbins The Open-Focus Brain: Harnessing the Power of Attention

to Heal Mind and Body (Boston: Trumpeter Books, 2007).
* Intisarla. Tam versiyasina bax Qogma A-da.
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Ardinca, fokusu bilavasits cisminizin strafindaki dameisakilli
makana kegirmak lazimdir. Sgar onu hiss etdinizsa, demali, darket-
maniz cisminizin hiidudlan xaricine ¢ixmusdir. Siz artiq cisminizda
qapanmamisiniz, siz — daha boyiik nayinsa bir hissasisiniz. Vurgu-
nun cismimizdan idraka kegirilmasi bu ciir gergaklagir.

Nohayat, dorketmani oldufunuz otafn mokanda yerlasmosine
kegirin. Onun tutdugu hacmi duyun. Bu maqam iigiin beyin siialan-
mas1 daha nizaml, sinxronlagms xarakter almaga baglayacag.

Bu neca iglayir

Beyin aktivliyinin dayismasini dlgmak olur: siz hamin magamda
EEQ etsoniz, gokillorda beyin dalgalaninin beta-diapazondan alfa-di-
apazona kegid prosesi aks olunardi. Masala ondadir ki, biza bu diapa-
zona sadaca diigmak kifayat deyil — bizi maraglandiran mohz yiiksak
kogerentli, nizamh alfa-giialanmadir. Bax buna géra biz dorketmoni
asvvalca cismimizin hissalarina, ondan sonra — bilavasita cismimizin
astrafindaka mokana va avval-axir, biitovliikda tikiliya barqarar edi-
rik. Makanin sixhgim hiss elomokla va onu tam hacmda dark etmak-
la, biz tafakkiirdan hisslara tabii sigrayis edirik. Bela hala diisonda
isa yiiksok beta-tezliklari va sag qalmag rejimi ligiin saciyyavi olan
kaskinlogmiy aktivliyi saxlamaq, sadacs, qeyri-miimkiindiir.

“Qabaran su” induksion texnikas'

Budur, induksiyanin bagqa bir oxsar texnikas:: tasavviir edin ki,
otaq tadrican su il dolur. Bvvalca otagin mokamm hiss edin, ar-
dinca ise fokusu suyun zabt eladiyi makana kegirin. Budur, su sizin
topuglanmiza gatir, baldirlanmizla dizlsriniza qalxir, ombanizi Grtiir,
qarminiza va sinanizadak qalxir, giyinioriniz suyun altinda qalir va su
boynunuza yetisir... Sonra gananiz suyun altinda qalir, ardinca do-
! |xtisarla. Tam versiynsina bax Qogma B-da.
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daglanmiz va nahayat, bagimz. Su isa ela hey galir va tadrican biitiin
otag1 doldurur.

Biisbiitiin suyun altma getdiyini tasavviir elomak bazi adamlann
iirayinca deyil. Digarlari isa, aksina, onda arzuladifn istilik va rahat-
liq tapr.

Birinci haftonin meditativ praktikas:'

Xatirladim ki, birinci hafta arzinds siz induksion texnika iiza-
rinda islamalisiniz. Praktikani miistaqil saslondirmayi qarara
alsamiz, qosmadaki matna asaslamin. Taklif etdiyim suallardan
miitlaq yararlanin va agagidaki sozlara va soz birlosmolarina vur-
gu edin: hiss edin, duyun, nazar yetirin, digqet verin, dark elo-
yin va fokusu dayigin. Miisahidani fokuslagdirmaqda sizo kdmak
edacak basqa istinad sdzlari da vardir: hacm, sixhq, perimetr,
¢oki, makan vaia.

Birindan o birina kaskin sigrayigla kegmok lazim deyil: har
bir obyekta biitdv 20-30 saniya ayirn ki (ya da daha gox), onun
mokanda mivqeyini amalli-bagh hiss edasiniz. Basdan tutmug
ayaga gadar (“Cismimizin hissalari” texnikasi), ya da ayagdan
basa gadar (“Qabaran su” texnikasi) biitiin cisminizi dark etmaya
taqriban 20 dagiqe vaxtimz getmalidir. Sgar siz avvallar da me-
ditasiya etmisinizsa, onda artiq bilirsiniz ki, metitasiya prosesin-
do zaman hesabi tamamila itirilir. Bu, beyin dalgalanmn tezliyi
yavasidiqea va siistlagmis va sakit alfa halina kegdikca bag verir,
bu vaxt daxili diinya xarici diinyadan daha real duyulur,

A |

aldo etmsk mimkindr.
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FOSIL 11

O0ZUMUZU

YADIRGAYIRIQ
(Ikinci hofta)

fkinci hoftada dziin olmaq vardisinden yaxa qurtarmaga imkan
veracak iig addim slava edacayik. Bu — ayird etmok, etiraf etmak va
konstatasiya, nehayat, problemi ali qiivvalarin ixtiyanna tiirmakdir.
Svvalea marhalslarin tasvirini oxuyun va taklif edilon suallara cavab
verin, Ardinca, yeni addimlar iizarinda minimum bir hafta iglayin
(induksiyadan baglamag unutmayin). Texnikani tam manimsamak
figiin sizo 7 giindan gox vaxt lazim golarsa, bu tamamila normaldir.

2-CI ADDIM. AYIRD ETMOK
Ayird etmak: problemi agkar etmak

Nasazli aradan qaldirmaq iigiin ilk ndvbada nasazllﬁln mahz
nadan ibarat oldugunu aragdintb tapmaq lazimdir. Problemin Shda-
sindan galmak figlin onu agkara gixarmaq va adlandirmaq lazimdur.
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Qismating 6liim ayagim gérmak diigan adamlar damsirlar ki, ha-
min maqamda biitiin hayatlan gozlari éniindan, sanki kinoekrandak:
kimi otmiigdiir; biitiin askar va gizli amallor, tozahiir etdirilmi va
bogulmus hisslar, deyilan va udulan diigiincalor, siiurun va tohtal-
stiurun talimatlan. Onlar ham dzlorini, ham da diigincalarinin, soz-
larinin va smallarinin 6z hayatlaninda va basqa insanlarda neca oks

lundugunu kanardan gormisdiilar. Va bela insanlann hamis: deyir
ki, bu tacriiba dziinii daha yaxs: basa diigmakda komak etmig va daha
yaxsi olmaq istomislor. Onlar istonilon situasiyada yeni imkanlar
gbrmayi va soraitdan asih olmayaraq, hayata sevinmayi Syranmis-
lor. Ozlarina son daraca obyektiv néqteyi-nozardon baxdiglarindan,
onlar mahz nayi dayigmali olduglanm aydin va dagiq anlamigdilar.

Ayird etmak texnikas: 6z hayatin haqqunda “filma” istasan lap har
giin baxmaga imkan verir, Madam ki beyin biza kim oldugumuzu
ayird edib dork elamak imkami verir, biz bunu niya da 6lmomigdan
gabag etmayak va obrazh gokilda desak, hayatimiz hiidudlannda
yenidan dogulmayaq? Tacriiba toplandigea bela darketma, Gncadan
garan verilmistok yasanmali olan taleys — moan idraki asarot altina
almig avtomatik programlar va cismimiz {izarinda kimyavi hakimiy-
yati ala alan azbarlanmis emosiyalan nazards tuturam — dstiin gal-
maya dastak olacaq.

Bizi yalmz hagiqi darketma oyatmagq iqtidarindadur. Idrakin siist-
lagmis sakitliyi va gabagka gaxsiyyatin vardiglaring hassas diggat-
lilik subyektiv sliurumuzu “tapdanmug” talimatlardan va ekstremal

emosional hallardan azad edir. Biz avvalki idrakla artiq eynilogmi-
rik, bela ki, &zii 6ziinda itib batmig “eqo’sentrik Man"imizin buxov-
larindan azad olurug. Kenardan 6ziimiiza diggatli miisahidagi gbzii
ila baxanda isa bizda olmazin hayat yangis1 oyanacaq — axi, indi biz
diinanki ilo miiqayisada bu giin dogrudan da yaxs1 olmagq istayace-
yik.
Biz miigahido vo dziiniidark saristasi lizarinda isloyarkan siiuru
qabagk: soxsiyyati taskil edan tohtalgiiur programlanindan ayirmagq
qabiliyyatimizi inkigaf etdiririk. Siiuru gabaqks Man'imizin sarhad-
larindan ¢ixarmaq va onu hamin Man iizarinds miisahidagiya gevir-
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imakla, biz gabagki soxsiyyatla alagani itirmis olacagig. Metagav-
rama (6z mévcudiyyatini miigahids etmok gabiliyyati — bunu biza
beyinin alm hissasi baxg edir) vasitasilo bziinii konardan giranda isa,
hayatimizda ilk dofo giiuru tahtalgiiurun istibdadindan azad etmis
olacaq va indiyadak homiso dorrakenin hiidudlan xaricinda galan
hor seyi darketms sferasna gixaracafng. Va budur, oxsiyyat dayi-
siklori yolunda ilk gatiyyatli addim atilmugdir.

Oz hayatimizin icmalint edin
Qabagki soxsiyyatinizin doyigmok istadiyiniz aspektlorini agkara

¢ixarmaq va tadqiq etmak figlin qarsimza, beyinin aln hissasini ak-
tivlagdiran bir nega sual qoymaq lazimdir.

[ ¥

Yazil tapsiriq
Asagidaka suallar iizarinda diisiiniin (ola bilsin, sizin aghiniza
mona etibarils yaxin olan bagqa suallar da galdi). Cavablan xii-
susi kitabgaya yazin.
+ Man neca adam idim?
+ Man xarici diinyada neco goriiniiram? (Bir-birindan ugurum
la aynilmig goxsiyyatimin iki terafindan biri necadir?)
+ Man daxilan necayam? (Manim gaxsiyyatimin digar tarsfi
necadir?)
« Mani hansisa qarabasma hissi tagib edirmi?
+ Qohumlarim va yaxmlanm mani neca tasvir edardilar?
» Manda el bir sey varmu ki, onu atrafdakilardan gizladiram?
+ Man dziimda nayi yaxsilagdirmaq istayardim?
« Man hansi keyfiyyatimi dayismok istayardim?

L F —
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Yadirgamaq istadiyiniz bir emosiyam segin

Apnh emosiyalardan, yaxud oziiniimohdudlagdine: tolimatlar-
dan birini - gabagk: Man'inizin yaxa qurtarmaq istadiyiniz vardig-
larindan birini segin. (Baglanfc iigiin agagida tapacafiniz siyahiya
iiz tuta bilarsiniz.) ©zbarlonmig emosiyalar cismimiza idrak roluny
sindifindan, bu mahdudlagdine: hallar sizda avtomatik diigiincs
proseslarini iga salir, bu proseslor miloyyan talimatlar formalagdirir,
onlar isa, 6z névbasinda, qavramamz tahrif edan mahdudlagdine:
agidalarin (xarici diinyann biitiin elementlari ils baghliqda dziiniiz
hagqinda) tagakkiil tapmasina gatirir. Asagida sadalanan emosiya-
larin hamisi sag qalmag@a gora cavabdeh olan va eqo’nun nazaratini
giiclandiran maddalarin tasiri altinda meydana ¢ixib.

f =

Yanh tapsing

Saxsiyyatinizin miithiim hissasina gevrilmis, yadirfamag istadiyi-
niz bir emosiyan: segin (vacib deyil ki, man tagdim etdiyim siyahidan
olsun). Segacayiniz soz sizin iiglin xiisusi mana kasb edacak — mahz
ona gora ki, siza bela yaxg tamg olan hissi gostarir. Bu, gabagk:
Man'inizin aspektlarindan biridir va siz onu dayismak istayirsiniz.
Man siza hamin emosiyani yazmag tovsiya edirom, ¢iinki meditasi-
yamn ham bu, ham da névbati marhalalarinda onunla iglayacaksiniz.

Sag qalmaq emosiyalarina misallar:

inamsizhig Paxilig Giinahkarhg

Utanmag Ovziinii qurbanhiq Qorxu

Kadar hiss etmok Oziiniin miskinliyin

Nifrat Bzab ¢akmak hissi

Saksakalilik Kinlilik Depressiya

Tyrancilik Narahatgilig Tamahkarliq

Kritisizm Umidsizlik Catismazhq hissi

Pesmangihig Hiddatlanmak

1 |
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Bu siyahim goranda aksariyyat, bir emosiyadan gox segmak olar-
m sualim verir. Lakin baglangicda bir seansin gediginda bir emosiya
iizorindo iglomak lazimdir. istanilon halda, onlarin hamis kimyavi
va nevroloji saviyyads bir-biri ils slagalidir. Tamamils yaqin naza-
riniza garpmugdr ki, kin ¢ox vaxt alacsizliqla miisayiat olunur; ala-
csizlig nifrate apanr; nifrat kritisizm dogurur; kritisizm — paxilhg
meydana gixarir; paxilhiq dziinsinamdan mahrum edir; inamsizhig

qabat hissini gliclondirir, bu da, 6z névbasinda, eqoistikliyi tahrik
edir. Bu emosiyalarin hamisi sag qalmaga hadaflanmis oxsar mad-
dalar kokteyli ilo meydana gixanlir, ardinca da idrakin miivafiq ha-
lim1 dogurur.

Lakin eyni sey nacib mental va emosional hallar Gigiin da adalat-
lidir. Sevincin ardinca sevgi da galir, sevgi azadhq hissina gatirir,
azadlig ruh yiksakliyi baxg edir, ruh yilksakliyi yaradicihiga yar-
dimg1 olur, yaradicihq yiiksalisi macaralar yangisi gatirir va i.a. Bu
emosiyalan tamamila bagqa maddaler meydana gixarr va onlar da
dilgiinca va harakatlara tasir gostarir.

Galin, gazablilik niimunasinds qarabasma emosiyam yadirgamagq
prosesini izlayak. Siz gazabdan yaxanizi qurtaran kimi, bunun ardin-
ca digar dziiniimahdudlagdinici emosiyalar da siralanacaq. Siz qat-
qat az qazablanacak, nifrat, mithakima, paxillig edacoksiniz va i.a.

Osasi iso — siz meditasiya prosesinda cisminizi cilovlayir, onun
tahtolgiiurda idrak rolunu oynamasina imkan vermirsiniz. Bundan
ahnur ki, destruktiv emosional hallardan heg olmasa birindon yaxa
qurtarmaginiza banddir, cisminizin miiqavimati shamiyystli daraca-
da zaiflayacak va siz bir gox bagqa keyfiyyatlari dayisa bilacaksiniz.

Arzuolunmaz emosiyanin cisminizda
neca hiss olundugunu izlayin

Gozlarinizi yumun va segdiyiniz emosiyanin hanst hisslarls mii-
sayiot olundugunu diigiiniin. Homin emosiyanin sizi saldigi hah tak-
rar hayata gatirmaya miivaffaq olsamiz, onun cisminizds mahz neco
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hiss olunduguna diqgat yetirin. Har bir emosiyanin saciyyavi fizio-
loji tazahiirlari vardir. Man istayiram ki, siz bu emosiyanin meydana
gixardig fiziki hisslorin hamisim dark edasiniz. Bolka sizi quzd
basir, ya da asmaca tutur, zaiflik biiriiyilr, qan sifotiniza vurur? Ya da
sinaniz sixilir va elo hiss yaranir ki, sanki spab biitiin havam sizdon
gixariblar? Biitiin cisminizi skanlagdinn va emosiyamin harada lo-
kallagdigim tayin edin. (9gar heg n hiss etmirsinizsa, gorxulu deyil;
sadaca, mahz nayi dayismak istadiyinizi yadda saxlaymn. Migahids
etmak faktinin 6zii artig arzuladignmz dayigiklar ise salmug olur.)
indi isa [diqgat] fokusunu cisminizda bas veranlarin iizarina kegi-

rin. Tanoffiisiin ritmi dayismadi ki? Balka yerinizda oturub qalmagq
gotinlasib? Yaxud agn peyda olub? Dgar beladirsa, onda bu, han-
51 emosiyvaya miivafig ola bilar? Sadaca, cismani hisslari izlayin va
onlardan gagmaga cahd etmayin. Onlarda yasayin. Emosiya yalniz
o vaxt emosiya olur ki, biz ona ad qoyuruq (qorxu, gazab, kadar
va 1.a.), buna qadar isa, sadaca, miixtalif cismani hisslarin vahdati
vardir. Odur ki, yadiramaq istadiyimiz emosiyammn an xirdaca top-
lananlan saviyyasine enmayin vaxti yetismigdir.

Heg naya yayinmadan emosiyaya yiiklanin. Heg na etmayin va
onu heg bir vachlas éziiniizdan govmayin. Axi, biitiin mriiniiz boyu
etdiyiniz ancaq elo ondan gagib yaxamzi qurtarmaq olmugdur. Bir-
ca bu hissdan cammz1 qurtarmaqdan &trii day hansi xarici vasitani
smamamisiniz! Indi isa ona gorq olun va onun enerjisini cisminizda
hiss edin.

Basga heg na yox, mahz bu hiss sizi xarici miihitin tamg element-
larindan yapisib qalmaga va onlara uygunlasmaga macbur edirdi.
Siz dziiniiz Gigtin yox, xarici diinya ii¢iin ideal olmaga mahz bu hiss
iiziindan can atirdimiz.

Sizin hagiqi mahiyyatiniz da ela odur. Onu etiraf edin. Bu, sizin
saxsiyyatinizin azbarlanmis gox sayda rollanndan biridir. Bir vaxtlar
o hansisa hayati hadisaya reaksiya idi, davaminda artib shvali-ru-
hiyys, daha sonra temperament olmus va nahayat, xarakterin cizgi-

sina gevrilmigdir. Indi bu emosiya 6ziiniiz hagqinda yaddagimzdir.
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0, golacak barado heg no demir. Ona bandlanmayiniz o demakdir ki,
ham mental, ham da fiziki cahatden kegmigda yasayirsiniz.

FEmosiya — yasanmug hadisanin naticasidir. Vo agar o, giinbagiin
dayismaz galirsa, onda cismimiz sahvan zann edir ki, xarici diinya
da dayismazdir. Cismimiz isa na qadar ki yena va yena eyni hadisani
yasayir, inkigaf va dayigmak bizim lgiin miimkin deyil. Sgar bu
emosiya bizi dmriimiiziin bitiin giinlorinds miisayiot edirss, demali,
tafokkiiriimiiz kegmigla mahdudlagib,

Emosiya ila alaqali olan talimat: tayin edin

indi iso dziiniiza sada sual verin: “Man bunu hiss edonds na dii-
siintiram?”

Tutaq ki, gazab hissi iizorinda islomak istayirsiniz. Oziiniizdan so-
rusun: “Qazablandiyim magamda mani hansi talimatlar idara edir?”
Miimkiin cavablar: nazarat, nifrat, 6z vacibliyim. Analoji surstds,
agar gorxudan yaxa qurtarmaga can atwsizsa, sizdoki suxntil,
hayacanli, yaxud timidsizliys qapanmis halin hansi tolimatla bagh
oldufunu analiz etmoalisiniz. Tutaq ki, azab ¢akmoak sizi qurbanliq
olmag, depressiya, tanballik, inciklik, yaxud ehtiyac talimatina gati-
rib gixara bilar.

Belalikla, siz bu va ya digar hissi miisayiat edan diigiincalorin
hamusint dark etmali va ya xatirlamali olacagsiniz. Harakatlorinizi
milayyan edan emosiya idrakin hansi halimi meydana gixanr? {dra-
kin hali - cismimizda yerini méhkemlatmis duygularla tohrik olunan
tolimatdur. Talimat deyands, miisyyan hiss ilo bagh olan diigiincale-
rin — ya da aksina — vohdati baga diigiiliir. Sthbat, mahiyyat etibarils,
qapali “diisiinca — hiss — diigiinca” dévriliyindan gedir. Belalikls, siz
neyron saviyyesinde hakk olunmug verdii — emosional asililigin
bac-xaracim agkar etmali olacagsiniz,
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= P— —
Yazih tapgiriq

Arzuolunmaz emosiyaya uygun olan mental halinizi dark
edin. Manim siyalimdan yararlana, ya da 6ziiniiz na isa toklif
eda bilarsiniz. Segdiyiniz hisso oriyentasiya edin, ancaq yadda
saxlayn ki, har bir emosiyaya idrakin birdan ¢ox hal uygun gala
bilar. Oziiniiz iigiin xarakterik olan bir-iki hali segin — novbati

marhalalarda siz onlarla iglamali olacagsiniz.

fdraki mahdudlagdiran hallara misallar
Yangmag Ittiham etmaya Oziina inamin gatig-
Ehtiyac meyillilik mazhi, ya da artig-
Har seyi nazaratda Utancaqhg, partlik lign
saxlamaq Haddan ziyada C}zunu Lamm etmak
Ruh diiskiinlilyi  dramatiklogdirmoys g::m“"d“ o
Analizo haddon zi- meyillilik e T
yadomeyillilk  Digqatsizlik Vrnidaiolik
Yalana meyiliik  Efiraf  olunmaga "Nk
Sikayatlonmays talabat Oziinaqapanma
meylllshk Kor-koranalik Marifatsizlik
Ozimavurgunluq Orziina yazigin Hassash@in - bollu-
Yekaxanaliq galmok Bu/gatismazhigs

Sizin, demok olar, har bir segiminizin va harakatinizin arxa-
sinda mahz bu hiss durmugdur. Ona géra sizin diisiincalariniz va
harakatloriniz éncadan bilinir, Yeni golacak avazina siz vardis
olunmus kegmisi yaradisimz. Isuq filtrini dayismayin vo hayata
yeni nazarlorla baxmagin vaxti yetigmisdir. Indi sizdan idrakin
halini dayismaya cohd etmadan ona yiiklanmak talab olunur. Sa-
daca, Oziiniizi miisahids edin.

- |
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Belalikla, siz lap indico arzuolunmaz emosiyam va idrakin ona
uygun olan halim askar etmisiniz. Ancaq yadda saxlaym ki, tam-
hacmli meditativ prosesa yalmz yerda qalan addimlanin tasvirilo ta-
g olandan sonra kegmak olar.

3-C(J ADDIM. ETIRAF ETMBK VO KONSTATASIYA.

Etiraf etmak: sargiladiyiniz yox,
asl Man'inizi dark edin

Siz zaif yerlarinizin olmasina izin vermakla hisslarinizin sarhod-
larini agib kegacak va elo hayatin 6ziinii siza boxs etmis universal
silurun qargisinda duracagsimz. Onunla tomasa girdikds, heg nayi
iirt-basdur etmadan, indiyadak neca oldugunuzu va dziiniizda nalori
dayismak istadiyinizi ona damigin.

0z haqiqi mahiyyatini etiraf etmak, sahvlarin barasindo damigmaq
va neca variqsa, o ciir da gabul olunmagimizi rica etmok adamiara
qeyri-adi doracada gatindir. Usaghqda valideynlariniz qarsisinda na-
yisa etiraf etmak macburiyyatinda qalanda no hiss etdiyiniz yadimz-
dadirmi? Haya, giinah va hiddat. illor 6tmiigdiir, ancaq siz, balka o
daracada olmasa da, oxsar hisslari yaqin hala da kegirirsiniz.

Qiisurlanmiz va yanhshqlanniz haqqinda — 6z problemlari xirt-
dayadak olan fani insana yox, ali qiivvalora damsacagmizin darki,
iigiinci morholonin Shdasinden galmokda siza kémok edacak. Biz
iimumkainat idraki qarsisinda agilaraq amin ola bilarik ki:

* heg bir caza olmayacaq;

* heg bir mithakima olmayacaq;

+ heg bir manipulyasiya olmayacaq;

« atihib tanha qaldifimizin heg bir hissi olmayacag;
+ heg bir ittiham olmayacag;

» heg bir “xal hesablanmasi” olmayacaq;

» heg bir radd edilma olmayacaq;

295



* heg bir sevgi itirilmayacak;

* heg bir tanbeh clmayacaq;

* heg na alimizdan alinmayacaq;
* heg bir govulma olmayacag.

Yuxarida sadalananlar Tann hagqinda kéhnolmis, Onu — 6ziina
inamsiz, 6z qaygilarina bas: qansmus, xeyir va sar, diizgiin va diiz-
giin olmayan, yaxgi va pis, ugur vo maglubiyyst, sevgi va nifrat,
cannat va cahannam, agn va hazz, gorxu va dahgatli qorxu katego-
riyalarinda ilisib qalan insan obraz: va insana banzar saviyyaya en-
diran tasavviirlardan irali galir! ®nanavi modelin fasadlan iizarinda
iglomak zaruridir, ciinki ali idrakla slageni yalniz yenilagmis idrak
mévgeyindan qurmaq miimkiindiir, :

Hagqinda damisdigim gizli enerjinin ady goxdur: ilkin idrak, tsi,
ilahi siiur, ruh, kvantum, hayat qiivvasi, hiidudsuz idrak, miisahidagi,
universal idrak, kvant sahasi, gozagbriinmoz qiivva, ilkin mangali
hayat manbayi, kosmik enerji va ya ali qiivvalar. Siz hans: ada iis-
tinlitk vermasaniz da, yadda saxlayin ki, séhbat — bizi biitiin &mrii-
miiz boyu qidalandiran (ham daxildan, ham da kenardan) va biza
qurub-yaratmaq baxg edan tikanmoz enerji manbayindon gedir.

Bu, siiur baxs edilmis niyyatdir. Bu — qeyd-sartsiz sevgi enerjisi-
dir, Va 0 na miihakima eda, no cazalandira, na tshdid eda, no qova
bilmaz ~ giinki bu amallarin harmst onun ézina qars: yénalardi,

0, yalmiz hiidudsuz sevgi, halayananliq va anlam baxs edir. Sizin
haqqinizda har gey ona artiq ballidir (siza say gostarmak lazim galir
ki, onunla tamas qurasimiz). O isa dil halinda oldugunuz magamdan
sizin tizarinizdo miisahido aparir. Siz — onun ayrilmaz tarkib hissa-
sisiniz.

O, nazarlorini sizin iizarinizdan gokmayarak, na vaxt xosbaxt
olacaginizi sabirla gozleyir -~ onun sizo arzuladigs elo bircs budur.
Ancaq agar xogbaxtlik sizin ficiin badboxtgilikden ibaratdirss — no
etmak, bu sizin 8z iginizdir. Onun sizo sevgisi bax belo giiclidiir.

Bu 6zii miitagokkillasan gozogoriinmez saha hiidud bilmayan
miidrikliys malikdir, zira zaman va makan Blgiilorinin hamisina
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bargarar olan energetik matrisa formasinda miveuddur. O, ‘eyni za-
manda ham kegmis, hom indiki zaman, ham do galacakclhr. V_o :J.
piitiin diigiincalari, xayallan, tagvislori, biliklari, miidrikliyi vo biitin
bagariyyatin tacriibasini abadiyyat arzinds Gziina hopdumr.‘ Bu sar-
hadsiz informasion saha geyri-maddi va goxélgiilidiir. O, s:zd?n va
ya moandan qat-gat ¢ox “bilir” (hatta agar biza ela galirsa da_v ki, \.m
artiq hor seyi bilirik). Onun enerjisi miixtalif tezlikllatda h\flbm“ﬂya
edir va radiodalgalarla bagh halda oldugu kimi, har bir tezlik 6ziinda
milayyen informasiya dagiyir. Biitiin hoyat vibrasiyadir; ll'aniekUlEfaI
saviyyada canhi har sey vibrasiya edir, nafos alir, raqs Bd.ll‘,‘i$lq stia-
|andinir, Va bu vibrasiyalarin hamisi bizim dark olunmug niyyatlari-
miza reaksiya verir, .

Tutaq ki, siz hayatiniza sevinc calb etmak istayir va hor giin ka-
inatdan bunu xahis edirsiniz. Masala is> ondadir ki, siz aza?acfal.c‘
ma halim o gadar yaxs: azbarlomisiniz ki, biitév ginlarla etdiyiniz
yalniz inildomak, badbaxtgiliyinizda strafdakilan gﬁnahlandlfu‘t_.aq,
riiniiza haqq qazandirmagq iigiin nosa fikirlagib tapmaq vo dziiniza
yazifimz gatmakdir.

Gérdiiyiiniiz kimi, sevinc haqqinda na qadar istasani_z bayan et-
mak olar, ancaq niimayis etdirilon — qurbanliq gatirilanin Eiavramst
olacaq. fdrak va cismimiz bu halda bir-birina mixalifatdadir.

Ayrica gétiirilmils bir magamda sizi sevinc haqqmnda diistincaler
ziyarat etsa da, qalan biitiin vaxt srzinda tamamile bagqa halda olur-.
sunuz. Mahz buna gora vacibdir ki, aslinda kim oldugunuzu, nayl
gizlotmak va dziiniizda nayi dayismok istadiyinizi safrﬁrpi-qa!bdan
va diizgiinlitklo etiraf edasiniz. Bu, hayatimzda sevincli had1sola;r
bag vermazdan avval sizi afn va azablardan xilas ed:u‘;:ak‘ Vaﬂlils
olunmusg saxsiyyatinizi istefaya gonderin va sonsuz sevine va min-
natdarlq darvazasim tagqildadin. Elo 6ziiniiziin verdig olul‘-m'u_us
hallanmzla yaradilan amansiz tale ila qaridurmadansa, bela fqhm
dayisiklara gat-gat gox ol verir. Odur ki, galin dardda yox, sevincda
doyisak.
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Yazih tapsinq B
Indi is> qumildanmadan oturun va gézlarinizi yumun, Ali id-
rakin (eyni vaxtda da 6ziiniiziin) sonsuz makanina zillanin va bii-
tiin bu miiddat arzinda kim oldugunuzu fikran ona damsmn. Siza
hayati baxg etmis ali idrakla sassiz, lakin samimi sthbat siza
onunla xiisusi miinasibatler qurmagqda kémaklik edacak. Onu éz
tarixganizla biisbiitiin agah edin. Aghiniza golon har seyi yazmag
maslohat goriirom - bu geydlor siza hala lazim olacaq,

Ali idraka edilon etiraflara aid niimunalar

* Man vurulmaqdan qorxuram, giinki bu, gox agnlidir.

* Man xosbaxt oldugum gériintiisiinii yaradiram, aslinds isa
tanhaligdan azab ¢akiram.

. ézumu ¢ox giinahkar hiss eladiyimi kiminsa bilmasini ista-
miram, ona géra da hamigo 6ziim haqqinda hagiqat olmayam
damigiram.

. ‘Monladmlm yalan damgiram, ¢iinki onlarin xoguna galmak
istayiram. Belada 6ziimii heg kasin sevmadiyi miskin hiss et-
mayscayam.

* Heg na edo bilmiram ki, 6ziima yazigim galmasin. Oziima

yazigim galmasi biitiin diigiincalarima, hisslarima va harakat-

lorima hopub. Oziimil bagga necs hiss eda bilacoyim monim,
sadaca, aghma bela galmir.

* Mon demak olar biitiin hayahm boyu 6ziimii ugursuz sayl1-
ram, (malgﬁra da heg olmasa nasa bir uur qazanmaq iigiin
mana daridon-qabigdan gixmagq lazim galir.

Indi etiraflan digqatls oxuyun,

A |
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Konstatasiya: mahdudlagdirict emosiyamin
adint ucadan saslandirin

Bu marhalada siz indiyadak neca oldugunuzu va hansi keyfiyyat-
lorinizi hamidan gizladiyinizi ucadan saslondirmali olacagsmz. Siz
sziiniiz hagqinda haqiqati saslandirir va bununla da kegmisi kegmis-
do qoyur, gbriintii va mahiyyat arasinda boglugu lagv etmis olursu-
nuz. Siz bz fasadimzdan yapigib qalmagdan al gakir va bagqa kim isa
olmaq cahdlarina son qoyursunuz. Oziiniiz hagqinda haqigati ucadan
saslandiranda avvalki emosional alagalari, saziglari va baghliglarg
qurir, xarici mithitin elementlerindon asihhiq buxovlanmi atirsiniz.

Bu, prosesin an miirakkab hissasidir. Heg kim 6z as] simasim
basqalarina agmaq istomir. Hami fasadin qalmastm istayardi. Masala
ondadir ki, baramam saxlamaga lap ¢ox enerji sarf olunur. Biitiin bu
enerjini azad etmayin vaxti yetismisdir.

Va yadda saxlaym: emosiya — harakatda olan enerji oldugundan,
xarici mithitda bu va ya digar sakilda garsihgli faaliyyatda oldugu-
nuz hor sey emosional enerji ilo yiiklanib. Siz, mahiyyat etibarila,
zaman v makandan xaric miveud olan energetik iplarla insanlara,
agyalara, yaxud yerlars baglisiniz. Mohz buna gro siz dziiniiz xa-
rici miihitin biitiin elementlarina emosional cahatdon bagh miiayyan
identikliys malik eqo gisminda yadda saxlamisimz.

Tutaq ki, siz kimasa nifrat baslayirsiniz — nifratiniz emosional so-
viyyada sizi nifratin obyekti ila baglayir. Nifratin enerjisi hamin ada-
mi sizin hayatinizdan buraxmir — axi siza bu hissi daim kegirmak va
bununla da gaxsiyyatinizin aspektlarindan birini tasdiq etmak lazim-
dir, Bagqa sozlo, bu adam sizin nifratden asihihgimz gidalandrr.
Yeri golmigkan, indi siza artiq aydin olmalidir ki, nifrat ilk novbada
tziiniiza ziyan gotirir. Beyin nifrati biitiin orqanizma gatdiran mad-

dalar ifraz edir. Ancaq ager siz 6z haqqunizda hagigati saslendirso-
niz, onda nifratdon, bununla da baham daim siza kim oldugunuzu
xatirladan obyektden azad olmaa giivvaniz amalo galacak.
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Haqqinda danisdigimiz bosluq yadmizdadirm? Demali bels,
adamlarin aksariyyati atraf miihita takca ona géra méhtacdir ki, kim
olduglarini unutmasinlar. Bu minvalla, azbarlonmis hiss goxsiyyati-
nizin bir hissasina ¢evrilmisdirsa va ondan asilihga diismiistiniizss,
onun adini gakmakla bu hissla bagh olan enerjini azad edir va ony
xarici diinyadan oziiniiza gaytarirsiniz. Emosiyanin dark olunmug
suratda konstatasiyas: gabagki Man'inizdon yaxa qurtarmagia kmak
edir.

Bundan bagqa, 6z mahdudiyyatlarinizi saslandirmakla va bela
cidd-cahdla gizladiyiniz biitiin har seyi agib-tékmakla cisminizi id-
rak rolundan gixanrsimz. Bu isa o demakdir ki, zahiri goriintii va
hagiqi mahiyyat arasinda boslugu lagv edirsiniz. Siz éz keyfiyyatla-
rinizin adini ¢akmakla biitiin bu miiddat arzinda cisminizds saxlanan
enerjini azad edirsiniz. Bir miiddat sonra siz onu yeni gaxsiyyatin va
yeni hayatin quruculugu tigiin istifada eda bilacaksiniz.

Nazarda tutun: cisminiz hor ciir miiqavimat gdstaracak. Eqo'nuz
lazim olan emosiyam: avtomatik qaydada “gizlomaya™ baslayacaq,
giinki o 6zii haqqinda biitiin haqigati kiminsa bilmasini istamir, O,
gatiyyan nozarati itirmok niyyatinds deyil. Nakar biitiin bu vaxt
arzinda xozeyin olub. Va gafildon xozeyin dzii peyda olur va izah
edir ki, indiyadak siiursuz vaziyyatds olmus va birbaga vazifalarini
yerina yetirmomigdi. Tamamila tabiidir ki, cisminiz nazarati aldan
vermak istomayacak, ¢iinki o siza etibar elamir. Ancagq isdir, siz heg
naya baxmadan, agzinizi agarsimzsa vo cisminizin miigavimatini
saya almadan damgarsinizsa, o, nazaragarpacaq yiingilliik kegiracok

va siz itirilmig nozarati yavag-yavag qaytarmaga baglayacagsimz.

Bax bu minvalla, 6z saxsiyyatinizi xarici ahataya istinadsiz miiay-
yan edacak vo milhitin biitiin elementlarina energetik baglilig1 qura-
cagsiniz. Siz etiraf morhalasinda 6z mahdudiyyatlarinizi iirayinizda
dark edirdinizsa, indi onlar haqqinda ucadan malumat verirsiniz,

Siz konkret nayi konstatasiya edacoksiniz?

Vaxt yetismisdir ki, 3-cii addimin har iki hissasini birlagdirak.
(Yadimzdadirmi: bizim vozifamiz — addimlarm hamisini tadricon fa-
silasiz prosesa gevirmak.)
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Qozabla bagh niimunays qayidag. Ola bilsin ki, siz nasa belo bir
sey demak istayacaksiniz: ‘

— Aghm diinyam kasan vaxtdan mon gozabli olmugam.

Lakin konstatasiyanin 2sas maqsadini — emosiyanin 6zﬁnﬁ_sas-
\andirmayi nozardan qagirmayin. Bu marhalada siz oturmali, _gozig-
rinizi yummaly, agzinizi agmali va astaca, konstatasiya etmak istadi-
yiniz emosiyanin adim gakmolisiniz: gozob. ) -

Bu sozil saslandirmays hazirlasanda va saslendirma prosesinin
gziinda siz nasa bir diskomfort hiss eda bilorsiniz. Buna uymayin:
bu, cisminizin sasidir. )

Ha, yekun natica isa — ruhun sla shvali-ruhiyys, enerji va ru!al
yiiksokliyi qabarmasidir. Nail olmaga galigin ki, bu addim sizdal tabii
va say gbstarmadon alnsin. Dediklorinizi haddan ziyado analiz et-
moak lazim deyil. Sadaca bilin, haqigat azad olmag baxs edir.

* %%

Xatirladim: siz ikinci haftonin meditativ praktikasina hala hazir
deyilsiniz. Bu fasilds biz arzuolunmaz emosiyani va ona uygun o_lan
méveudiyyat halin askar etmayi, onu iirayimizda etiraf elomayi va
ucadan saslandirmayi dyranmigik. Daha bir addim dyronmak qalib,
sonra dord addimin hamisini ikinci hoftonin meditativ praktikasinda
birlogdirs bilacaksiniz.

https://t.me/billib_az
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4-CU ADDIM
PROBLEMIN ALl OUVVSLORS OTURULMSSE

Problemi ali giivvalara dtiiriin va onlara bloklariniz
va mahdudiyyatlarinizi cixarmaga izin verin

Problemi ali qivvalera dtiirmak — dziin olmaq vardisindan azag
olmanin son marhalasidir.

Situasiyam oldan buraxmag, yaxud nazarati kimasa kegmak akss-
riyyatimizin {irayinca deyil. Amma siz problemi kima isa yox, Hoyat
Manbayinin éziina, Sonsuz Miidrikliyin dziina dtiiriirsiiniiz!

Eynsteyn deyirdi ki, problemi yaratrms siiurun kémoyi ila hamin
problemi hall etmak miimkiin deyil. Sizin bloklarinizin hamisin id-
rakimizin mohdud hali yaradib va siz yararli yanagsmani elaca tapa
bilmamisiniz... beladirsa, gat-qat qiidratli siiurdan niva da kdmok
rica etmayasan? Miimkiin potensiallarin hamusi bu hiidudsuz ener-

Ji sahasinds eyni vaxtda méveuddur va siz mahdudiyyatlarinizi -
problemi sizin yanasmanizdan kardinal forglonen tisulla logv etmoyi
ondan itastkarligla rica edo bilarsiniz. Madam ki dayismak cohdla-
rinizin hamisi heg naya gatirmayib va siz problema tistin golmayin
tasirli tisulunu tapmagia miivaffoq olmamusiniz, daha qiidrotli resursa
iiz tutmagun asl vaxtidir.

Diizgiin hall tapmaq eqo’nun giivvasi xaricindadir. O, problemin
emosional enerjisinda batb qalib; onu yaratmig idrakin hiidudlarn-
dan gixan diigiinca, hiss va horokatlar ona balli deyil. Onun yarada
bilacayi nasa varsa da, bu - kegmisin névbati replikasidir,

Obyektiv gilur isa sizi gozlanilmoz sokilda doyiga bilar, ax1 o siza
saxsiyyatinizin daxilinden g6z qoymur. Siz éncadan sdylenilan gala-
cok haqqinda xayallarda darin batib qaldigimizdan heg aghmiza da
gatira bilmayacayiniz potensiallarimz ona agiqdir.

Masals ondadir ki, problemi sozda 8tiiriib va har seyi 6z bildi-
yiniz kimi davam etdiranda, obyektiv siiurun sizs komaklik gostar-
maya miivaffaq olmayacagina heyratl yin. Siz 6z iradanizlo

onun saylarinin hamisim hega endiracaksiniz,
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Oksariyyatimiz problemi verdis olunmus, yanmsijursuz hoyat
tarzi movqeyindan hall etmaya cahd gostardiyindan universal idraka
angaller yarading. Biz 6ziimiiz 6ziimiizo mane olurug.

Faktiki olaraq, oxlan eqo'nun elo bir uguruma aginlmasina qadar
uzadir ki, $okk-giibha qalmur: bundan sonra bels davam eda bilmaz.
Biz bax ela bu vaxt ali giivvalara iz tutur va onlardan komak aling.

Eyni vaxtda ham dziini ali giivvalonn ixtiyanna taslim etmak,
hem da yekunu nazaratds saxlamaga cahd géstarmek olmaz. indi
ki problemi dtiiriirsiiniiz, situasiyaya vo slalxiisus da hall disuluna
mohdud fardi baxiglardan imtina etmak lazimdir. Haqiqi itaatkarlig —
¢qo’ nun nazaratindan tamamila imtina etmokdir. Hala namalum olan
xosmoramli yekuna inanmaq va har seydan agah, sevgi il> agib-dasan
Siiurun miidaxila etmasing va problemin optimal hallini tapmasina
imkan vermak lazimdir. Dark etmak zaruridir ki, ali qiivva hagigatan
méveuddur, situasiyamzi biisbiitiin izlayir va gaxsiyyatin istanﬁlan

aspektinin hartarafli geydino gala bilor. Bunu edin va imumkainat
idraki hayatimzi sizin iigiin an alverigli gakilda tagkil edacak.

Ali idrakdan komak rica etmak iigiin, sadaca, agkar etdiyiniz emo-
siyan1 ucadan saslandirmakla ona dtirmak kifaystdir. Bunu edarkan
siza

« siivdalasmak;

+ yalvar-yapis etmak;

« sazis bafilamaq va vadlor etmak;

» ala-yanimgiq tovbalar etmak;

+ manipulyasiya etmak;

+ iizrxahliq etmak;

+ dziiniizii ginahkar bilmak, yaxud utanmag;
» pegmangiigla dziiniizii gamirmak;

+ gorxudan azab gakmoak;

+ ziiniiza hagq gazandirmag

- lazim galmayacak.
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Bundan da ¢ox, siz ali idrak garsisinda, “Sen garok...” vo “Ogar

.. olsaydh, ala olards...” seriyasindan heg bir gort goymamalisiniz.
Siz kimsiniz ki, hiidudsuz ali varhga oziinii neca aparmal oldufunu
dikta edasiniz? Siz bunu edirsinizss, demali, yena da 6z dediyinizin
iistitnda durmaga cohd gostarirsiniz va tabii ki, ali giivva artiq siza
kémak etmayacak, giinki o, iradanin azadhiim mahdudlagdirmaya-
caq. Onda qoy sizin azad iradaniz taqriban bela ifads edilsin: “Qoy
san deyan kimi olsun...”

Sadaca olaraq:

* samimiyyatla;

« jtastkarligla;

» diizgiinliikla;

+ inamla;

+ aydinhgla;

» ghtirasla

» etibarla

— silahlanib, dziiniizii ali iradanin ixtiyarina buraxin... va
kanara gakilin.

Arzuolunmaz emosiyam sevincla ali siiura Gtiriin va sadaca, bilin
ki, 0, onun dhdasindan galacak. Sizin iradoniz onun iradasi ila, idra-
kimiz onun idrak il iist-ists diiganda, Gziiniiza sevginiz onun siza
sevgisi ilo ahanglaganda... o sizin sasiniza miitlaq hay veracak.

Problemin ali idraka dtiiriilmasi bir sira “fosad saciyyali” effekta
malikdir, onlann arasinda:

+ ruh yitksakliyini;

= sevingi;

* sevgini;
= azadhiy;
+ ilahi itaati;
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« minnatdarhig;
* bollugu
— ghstarmak olar.

Ogor siz sevinc yagayirsinizsa (sevincli hala qarq olursunuzsa),
demoli, arzuladifimz galacak sizin digiin arhq reallig olub. Dgar
siz ela yasaywrsimizsa ki, sanki dualanniz artig esidilib, onda ali id-
rak hoyatiniza yeni va gozlanilmaz imkanlar gotirmokla 6ziinil tam
hecmda tazahiir etdiracak.

Bas, birdan daqiq bilsaydiniz ki, sizi narahat edan problemin qey-
dina kim is2 artig qalir? ©gar amin olsaydimz ki, hayatimzda lap
indica qeyri-adi yaxs: nasa bag veracok? ©gar sizda bununla bagh
ciizi da silbho olmasayds, siz na gem-qiissa, na qorxu, na nigarangi-
Iig, na stress bilardiniz. Siz yiiksalis duyar va galacaya sevinc dolu
sabirsizlikls baxardimz.

Ogar man desaydim ki, sizi dziimla bir hafialik Havay adalanina
apartram va siz monim zarafat etmadiyimi bilsaydiniz, yani dogru-
danmi indiden sevine dolu hozz yagamazdiniz? Cisminiz hadisa re-
alliq olmazdan qabaq fizioloji hay verardi. Kvant sahasi isa, sanki
nohang giizgii kimi, real saydigimz har seyi aks etdirir. Sizin xarici
diinyamz — yalmz daxili sevincin sksidir. Odur ki, ali varhgla bag-
I beyninizda tagakkiil tapmal olan an vacib sinaptik alaga — onun
miveud oldufuna inamdir.

Plasebo effekti barasinda bir diigiiniin.

Siz artiq bilirsiniz ki, beynimizin G¢ tobagosi var va onlar biza
diigiincadan harakate va — moveudiyyato kegmaya imkan yaradir.
Demali, bela, xasta agar glitkoza habi qabul edirsa, ancag ona dar-
man verildiyina smindirso, onda o, sagalacagim diigiinmaya, sa-
galmaga baglayan adam kimi 6ziinii aparmaga, yaxsilasdigimi hiss
etmaya baslayir va nohayat, saglamliga uygun galon méveudiyyat
halina diigiir.

Va bax homin magamda — onun fimumkainat idrakina qosulmus
tahtalgiiuru orqanizmin daxili kimyavi fonunu dayismays baglayaraq
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organizmi yeni, saglam hisslora uygunlasdinr. Eyni sey kvant sahasi
ilo da baih bag verir. Sadaca, inammn ki, o sizin hayiniza sas veracak
va kémak edacak.

iibhalanmakla, hayacanlanmagla, ruhdan diismakla va kémayin
moahz hans) formada galacayini daim diigiinmakls siz artiq nail ol-
duglanmzi hega endirirsiniz. Siz 8z yolunuzda angallar diiziir va ali
giivvanin siza komok etmasina imkan vermirsiniz. Bela emosiyalar
sizin kvant sahasinin qiidratinda giibhalondiyinizi géstarir, bu isa o
demakdir ki, siz ilahi idrakin artiq hazirlamaga bagladif1 galacak re-
alligla olagoni itirirsiniz.

Belo magamda dayanmaq va oziinil idrakin daha giidratli hali-
na gatirmak lazimdir. Kvant sahasina iiz tutaraq ela sohbat edin ki,
sanki o sizi gox yaxs! tamyir va sevir — alalxiisus da ona gora ki, bu,
xalis hagigatdir.

PR G
Yazih tapsiriq

Sohbat arafosinda ali giivveni agah etmays hazirlagdigimiz
hagqinda na isa yazin.

Ali giivvaya iiz tutmaq niimunalari

Umumkainat idraki manim daxilimdadir, men 8z hoyacanlan-
min, tagvislorimin va iradasizlikdan dogan qaygilanmin hamisim
Gziima bagislayiram va onlan sana 6tiiriiram, Man 6ziimii sona
etibar ediram va biliram ki, san onlan manim 6ziimdan gat-gat
yaxst hall edacaksan. Ela et ki, lazimh qapilar manim iigiin agil-
s,

Ozali idrak, 6z azablarimi va Bziima yazigim galmayimi sana
tapsiriram. Mon lap ¢oxdandir ki, diistincalerimi va harakatlarimi
dziim idara etmaya cohd gdstariram va manda heg na alinmr,
Indi mon senin miidaxilans va hor eyi manim iigiin an yaxsi §o-
kilda diiziib-qosmagina izin veriram.

A |
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Hanrhq. Gozlerinizi yumun vs ali idraka miiraciat edacayiniz
matni hazirlaym. Qeydlarinizi gézdan kegirin ki, heg bir mahdudiy-
yat diggatinizdan yayinmasin. Magama na gadar gox garq olarsiniz-
sa, fokuslasmaq bir o qadar asan olacaq. Dua-miiraciotin matnini
irayinizda saslandiranda yadda saxlayn ki, gbzagdriinmaz silur siza
g6z qoyur va horakatlarinizi izlayir. Sizin birca fikriniz da, birca his-
siniz da ondan gizlin galmayacaq.

Kdmok xahigi va idralan arzuolunmaz halindan gixmaq. Uni-
versal giiurdan soxsiyyatinizin miiayyan bir hissssini gitiirmasini va
ona daha kamil forma vermasini xahis edin. Bundan sonra onu fik-
ran ali idraka Btiiriin. Bazilari tasavviir edir ki, qapint agir va prob-
lem dolu baglamam kandara qoyur, kima isa onu maktub saklinda
dtiirmak rahatdir. Bazilori problemi gézal qutuya qablagdinr va ali
qiivvanin qutunun igindakini neca “aridib hall etdiyini” tasavviiriing
gatirir. Bunun hansi obraz olaca vacib deyil. Saxsan men onu, sa-
daca, buraxiram, vassalam,

Vacib olan yalniz ~ sevan universal siiurla alaga hissiniz va onun
kdmoyini qobul etmaya, qabagki Man'inizdan azad olmaga hazir ol-
maq niyyatinizdir.

Minnatdarhq. Dua-miiraciati basa ¢atdiranda ali qiivvays qabag-
cadan minnatdarhq edin, Minnatdarliq — niyyatlorinizin 6z bahrosini
artiq verdiyi haqqinda kvant sahasina géndarilon signal va nematlari
almaga yiiksok hazirliq isarasidir.
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ikiNCi HOFTONIN MEDITATIV
PRAKTIKASI'

indi siz ikinci haftanin meditativ praktikasina hazirsiniz. Asafida
siz manimsanilmis meditasiya pillalarila iralilomayin tagribi texni-
kasini tapacagsiniz. [gdir, agar siz elo galso ki, miitalia v yazih
tapsiriglanin yerina yetirilmasi prosesinda biitiin bunlar artiq etmisi-
niz, onda darhal praktikaya kegin va hamin harokatlori meditasiyaya
daxil etmayi unutmaymn. Naticalar sizi heyratlandiracak!

« |-¢i addim. Induksiyan: kegirin, Tohtalgiura yiiklonmak figin
seqdiyiniz isulu menimsamakda davam edin.

» 2-ci addim. Oziinilzda idrak va cisminiz saviyyssinds mahz nayi
dayismak istadiyinizi tayin edin. Mohdudlagdincilanmiz: ayird edib
miiayyanlagdirin. Arzuolunmaz emosiyalan va onlarla alageli fikri
talimat: agkar gixann.

« 3-cii addim. Indiyadak kim oldu@unuzu, strafdakilardan ns giz-
ladiyinizi vo nayi dayismak istadiyinizi ali qiivvs qarsisinda etiraf
edin. Ardinca, yaxa qurtarmagq istadiyiniz emosiyanin adim ucadan
saslandirin, Bunu etmakla cisminizi idrakin rolundan azad edacak va
xarici mithita baglandifimz bandlari qiracagsiniz.

+ 4-cii addim, Movcudiyyatin ziinlimahdudlagdine: halin ah id-
rakin ixtiyarina tapsirin va ondan xahis edin ki, problemi sizin figiin
an yaxgt gakilda hall etsin.

Ayn-ayr addimlan o vaxtadak takrarlayin ki, onlan aramsiz pro-
sesda camlanmis daracada manimsayasiniz. Onda novbati marhalaya
kega bilarsiniz. Yadda saxlaym; yeni addimlar slava edildikco siz
yena da 1-ci addimdan baglamali va biitiin zanciri tokrar etmalisiniz.

! Audioversi alda etmak
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FOsiL 12

QABAQKI $8XSTYY6T
HAQQINDA YADDASI SILIRIK
(Ugiincii hafta)

Adatan oldugu kimi, avvalca § va 6-c1 addimlar haqqinda oxuyun
va yazih tapginglan yerina yetirin, bundan sonra isa artiq iigincii
haftenin meditativ praktikasina kegin.

5-Cl ADDIM: MUSAHID® VO XATIRLATMA

Bu marhalada siz qabagki Man'inizi miigahida edacak va bundan
sonra neca olmaq istamadiyinizi Gziiniiza xatirladacagsimz.

11 hissada gstardiyim, meditasiyamn iggi toyinino uygun olaraq,
miigahida va xatirlama — avvallar gizlin qalanin agkara ixariimasi
va Gyronilmasi yolu ila Man'in kultivasiyasidir. Bu marhalada siz,
ayird etmo marhalasinds agkara gixanlan siiursuz, ya da forgli desak,
vardig olunmug idrakin va cisminizin halm arsaya gatiran miiayyan
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diigiinca va harakatlori tamamils dark etmali olacagsimz (miigahida
vasitasile). Ardinca, qabagki Man'inizin indi yaxa qurtarmaq ista-
diyiniz biitiin aspektlorini giiurlu suratda dziiniiza xatirladacagsiniz,
Qabagk: goxsiyyati, onun ligin saciyyavi olan biitiin diiglincalari va
davrams modellori ila birlikda xirdaliglarina qadar dyranacaksiniz -
mohz ona gora ki, bir daha heg vaxt ona qayitmayasiniz. Va bu sizi
kegmigdan azad edacak.

Biz na haqda diigiiniir va 6ziimiizil neca aparirgsa, neyron saviy-
yada o adamiq. Saxsiyyatin nevroloji profili — giindalik diigiinca vo
amallarin kombinasiyasidir, .

Bu marhalonin magsadlori — gabagki sexsiyyat iizarinda derin
miisahida aparmagq va kaskinlogmig dorketmadir (metagavrama). Siz
kegmis Mon'inizi izlomak va analiz etmokls, bundan sonra neca ol-
magq istamadiyiniz haqqinda aydin tasavviir alacagsimz.

Miisahida:
idrakin vardis olunmug halini dork edin

Ayird etmo marhalasinds siz agar-shamiyyatli emosiyanizi agka-
4 GIXArmsimniz. Indi isa man istayiram ki, siz ondan irali galon dii-
siincalarin va harokatlarin hamisin daqiq Gyranib, giindslik hayat-
da onlan éziiniizds tutasimz. Praktika davam etdikca bu patternlori
elo yaxgi Gyranacaksiniz ki, onlarn gergaklagmasinin qarsisim ala
bilacaksiniz. Yekunda hamiss gabagki Man'inizdon bir addim irali
diigacak va demali, onu nazarst altina gdtiirmiy olacagsimiz. Sgar
siz 6z ardinca giursuz diigiinca va harakatleri gokib gatiran emosi-
yanin manblarini izlayib tapmaq halindasimzsa, demali, onu ela
Syranmisiniz ki, indi onun hagqinda xirdaca eyham da siiurunuzdan
yaymmir.

Niimuna gisminda nikotin, ya da gokar asilihf ilo miibarizani
gotiirok. Siz Gistiiniizii alan “sinma”mn an xirdaca alamotlarini ag-
kara gixarmag na qadar yaxgi dyronacaksinizss, onlara bir o qadar
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tez fistiin galmaya miivaffaq olacagsimz. Abstinensiyanm tasirinin
nieca hiss olundugu hamiya ballidir. Sizi impulslar, ¢aginslar listala-
yir, hardan isa beyninizda géy gurultulu sada saslonir: “Ha dal Tas-
lim ol! Bunu ela — cami birca dafa!” Sgar siz asihhgla mibarizani
davam etdirsaniz, onda vaxt &tdiikca diskomfort yaradan hisslarin
yaxmnlagdigum éncadan hiss edocoksiniz, bu da miibarizada siza iis-
tiinlitk veracok.

Eyni sey soxsiyyat dayisiklilori prosesi iigiin da adalotlidir, birca
— bu halda asihihq agenti bizim igarimizda oturmusdur. Maxsusan,
bu, ela sizsiniz ki var. Hiss va diigiincalar — sizin dziinliziin ayrilmaz
tarkib hissalaridir. Vo qarsida duran vezifo budur: dziinimehdud-
lagdimcr hallan ela bir daracads Gyranilmalisiniz ki, birca da olsun
diigiinca, birca da olsun davramg modeli diqgatinizdon yaymmasm.

Harakatlorimizin praktiki olaraq hamisi diigiincadan baglamr.
Heg da diigiincalorin hamis hagigot deyil. Onlanin bir goxu goxdan
kohnalib va yalmz goxsayh takrarlardan beyinda mohkam neyron
alago tasokkiil tapdigina géra takrar-tokrar hayata gatirilir. Bu isa 0
demakdir ki, siz dziiniizdan sorugmalisiniz: “Bu diliinca gergakliya
uygundurmu, yoxsa bu, sadaca, menim hissimin naticasidir? Sgar
man ehtirasa uyaramsa, har sey adaton oldugu kimi yekunlagmaya-
caq ki?” Ax1, aslinda biitiin bunlar yalmz kegmisin sadalan — eyni
neyron alagolari aktivlagdiran va sizi dncadan sdylenilon reaksiyala-
ra mahkum edan, emosional cahatdon yiiklonmis xatiralardir.

https://t.me/billib_az
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v ===y
Yazh tapging
Ayird etmo addiminda agkar edilon emosiya ilo eyni vaxt-
da bizda avtomatik qaydada hansi fikirlar peyda olur? Onlarn
hamisini geyd etmak va siyahiu azbarlomak gox vacibdir. Oz

fordi mohdudlasdinic: talimatlar dastinizi agkara ixarmaqda siza
komak edacak niimunalar asagida gostarilir,

Avtomatik dziiniimahdudlasdine fikirlarin

niimunalari (giinbagiin giiursuz suratds meydana
gixir)

* Mon heg vaxt yeni is tapmayacagam.
* Mani heg kim egitmir.
* O mani hamisa gazablandirir.
* Hamu moani istifada edir.
* Hor sey abasdir, allarim bosalir.
* Bu giin ag1q-askar manim giiniim deyil, nayisa dayismaya
heg cahd da gistarmaya daymaz.
* Hayatda manda heg nayin alinmamasimin giinahkan odur.
* Man ela da agilli deyilom.
* Man dayisa bilmiram, Ola bilsin na vaxtsa sonra...
* Man dayisiklara kéklanmamisom.
* Hoyat alinmayib.
* ... ila bagh situasiya mani cin atina mindirir,
* Nayisa dayismok manda alinmayacag,
* ... mani sevmir,
* Man basqalanindan gox islamali oluram.
* Hor geyin giinahi genlardadir. Man anamin daqiq suratiyam.

i |
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Maéveudiyyatin arzuolunmaz hallan takes diigiincalordan yox,
hom da vardig olunmus harakatlardan formalagir. Cisminiza idrakin
rolunu sinyan emosiyalar sizi daim azbarlanmig harakatlara itala-
yir. Dorketma séndiiriiliir - vardi olunmus davrams iga salnir. Siz
xo§ niyyatlorlo agib-dagirsimz — va budur, artiq bir slinizda pult va
digarindo sigaret, divanda aylasib ¢ipsi topigdirirsiniz. Amma ax,
cami bir-iki saat avval and igirdiniz ki, dziiniizii formaya salacaq va
dziiniidagd diglara son qoyacagsiniz! '

Dark olunmayan horakatlor, demak olar, hamisa vardis edilmis
saxsiyyatin méhkamlanmasina v emosional asiliigin gidalanmasi-
na xidmat gostarir. Tams hisslori yena va yena yasamaq bizim iigiin
zaruridir. Belo ki, giinah hissindan asililiga diigan adamlar bu hissi
miivafiq harokatlorla méhkamlotmays macburdur. Va gox giiman,
onlar hayatlanim els quracaglar ki, daim glinah hissi yagasinlar. Dark
olunmayan bir gox harakat emosional talabatimizla iist-iista diigiir va
onu gane edir.

Digar tarafden, bazi verdiglorin tayinati azbarlanmis diskom-
fortu miivagqeti bogmaqgdir. Adamlar he olmasa bir anlig agnm
gotiirmak va boslugu doldurmag {igiin Gtori xarici hozzlor dalinca
qovhaqova diigiirlar. Kompiiter oyunlan, narkotik, alkegol, taamlar,
azarth oyunlar va ya sopping — bunlann hamis: daxili agn va boslug-
la haqq-hesab ¢akmak fisullandr.

Asililiglardan isa vardis olunmus méiveudiyyat hallan yetigir, Heg
bir xarici vasita daxili bogluu uzun miiddat doldurmadigindan do-
zan) dénmadan artirmaq lazim galir. Istanilon addiktiv davramgdan'
meydana gixan emosional yiiksalis bir ne¢a saatdan sonra miitlag
sakitlagacak va biz eyni seyi yena etmak macburiyyatinda qalacagiq
—bu dofo daha intensiv suratda. Destruktiv davrams patternini yalniz
kiklii neqativ emosiyan: yadirgamagla dagitmaq miimkiindiir.

! Addiktiv davranig - &z psixoloji balim dayismak yolu ilo reallgdan gagmaq niyyathi
davramsg tarzi. - Y.9,

313



v —/
Yazih tapging

Askara ¢ixanlan neqativ emosiyalar hagqinda fikirlagin. Bu
emosiyalar adatan hans: herakatlarle miisayiot olunur? Asagida
sadalanan patternlardan bazisi, ola bilsin, siza uygun galacak, an-
caq mahz sizin iigiin xarakterik olan diger patternlari da miitlaq
alava edin. Indi is> bu emosiyanin meydan gixardigi davranig
modellarinin harmsini yazib geyd edin.

Ogziiniimahdudlagdine: harakatlarin/d s modellarinin

niimunalari (glinbagiin dorkolunmadan tozahiir edir)

* Man tez-tez kiisiir va dziimdan gixram.
* Man tak oturub 6z halima aciyiram,
* Man depressiyam yemakla boguram.
* Man dostlarima zeng vurub 6z ahvali-ruhiyyamdan onlara
sikayat ediram.
* Man daim kompiiterds oynayiram.
* Yaxinlanimla kiisiismayin sababkan manam.
* Man igib keflonirom va 6ziimii axmaq yerina qoyuram.
* Mon alig-veriga 6ziima quya bilacayimdan gox xarclayiram,
* Man iglarimi daim sonraya saxlayiram.
* Man adamlar hagqinda geybat qiriram va gayialari takrar
damigiram,
* Man 6ziim hagginda yalan danigiram.
* Manda gozab pristuplan olur.
* Mon homkarlanma hérmatsiz miinasibot gostariram.
* Man har yerda flirt ediram, horgand subay da deyilom.
* Man lovizalanmag sevirom.
* Man haminin {istiina bagiriram.
+ Man tez-tez azarth oyunlar oynayiram,
* Man magim aqressiv siiriirom.
* Man hamiga diqqat markazinds olmaga caligiram.
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* Man har giin yatib galiram, .
+ Man kegmis haqginda haddan gox darsiram.

Ogar sizin aglimza heg na galmirsa, miixtalif hoyati situasiya-
larda no haqda dilsiindiiklarinizi va 6ziiniizii neca apardifiniz xa-
tirlamaga galigin. Oiiniiza qulag verin. Bundan bagqa, éziiniiza
basqa adamlann gizi ila baxmaga ¢ahisin. Onlar sizin haggqimz-
da na deyardilar? Sizin davramgimzi neca tasvir edardilar?

 E— S ——

Qabagk: gaxsiyyatin canimyi qurtarmagq istadiyiniz
biitiin aspektlarini oziiniiza miitamadi xatirladin

Indi sivahiya gbz gazdirin va onu azbar yranin. Bu, meditativ
prosesin agar-shamiyyatli marhalasidir. Sizin magsadiniz — hamin
emosiyamn meydana gixardif diigiines va harokatlori dyranmakdir.
Siz dziiniizli mohz neca badbaxt eladiyinizi alava bir dafa da xatirla-
yacagsimz ki, — bunu galacakda takrar etmayasiniz. Besinci addim
siza diggat yetirdiyiniz “diisiinca - hiss - diisiinca” dovriliyini mii-
sayiat edan, avvallar derk olunmayan davramg modellarini va daxili
dialogu izlayib tapmagda kimak edacak. Bunlarin hamisi giindalik
iizarinda gtiurlu nazarati yiksaldacak.

Xatirlatma marhalesinda qargimizda duran vazifeni bir dafa va
hamisalik yerina yetirmok miimkiin deyil. Bagqa sozla, agar haftalik
praktikanm gedisinda siz siyahimz: dagiglogdirmsli va ona alavalor
etmali olursunuzsa, bu tamamils normaldir.

Tohtalsiiurun smaliyyat sistemina biz mahz indi daxil olur va ora-
da saxlanan programlan nozarden kegiririk. Biz onlan ela bir dora-
cayadak Gyranmaliyik ki, onlann neca sondiiriildiiyi aydin olsun,
ax1 maqsadimiz — qabagki Man'imizin sinaptik olagalarinin qisal-
dilmasini hoyata kegirmakdir. Hor bir neyron slaqa dziinds xatiralor
ehtiva etdiyindan, demali, kegmis saxsiyyat hagqinda yaddag silmig
olacagig.
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- Névbati hafts arzinda siyahiya géz gazdirin. Nadan imtina etdiyi-
nizi gox yaxg bilmalisiniz. Arzuolunmaz cizgilori azbar Gyranmakls
qabagki Man'inizdan tamamila kanarlasa bilarsiniz. Axi, avtomatik
diigiincalarin va reaksiyalann hamisim azbar bilarsinizsa, onlardan
heg biri nazara garpmadan sivigib kega bilmaz va siz onlarn tazahiir
etmasinin qarsisini hamisa ala bilarsiniz. Bax ela bu vaxt da azadol-
ma galacak.

Belalikla, bu addimin ssas vazifasi — son haddadsk darketmadir.

*xs

Sonrak harakatlarin alqoritmi ila siz artig tamgsimz. Alting: addi-
min tasvirini oxuyun, yazih tapsinf yerina yetirin va figiineii hofta-

nin meditativ praktikasina baglayin.
6-Cl ADDIM: YENIDON YONSLTMS

Yenidon yonaltma texnikas: bax bels isloyir. Oziiniiza giursuz
harakat etmaya imkan vermadan va kihna programlarin aktiviogma-
sina yol vermadan bioloji saviyyads dayisirsiniz. Neyronlann eyni
vaxtda aktivliasmasi dayandinldigindan, onlar arasinda alaga pozu-
lub itir. Natica kimi, siz genlora vardi§ olunmug siqnallar tiirmayi
dayandinrsimz.

Siza idarsetma cilovlanm tamamilo dork olunmus va siiurlu
suratda Bz olinizo almaq imkam verilir. Yenidan yonaltma saristasi
yeni, daha yaxs1 Man'in yaradilmas: iigiin méhkam biinévra tacas-
siim etdirir.

Yenidan yénaltma: “dayisiram!” oyununu oynaymn

Ugiincii haftonin meditativ praktikalan prosesinds agagidaki ya-
nasman tatbiq etmok faydahdir. Siyahidan bir harakati segin, miiva-
fiq situasiyan: vizuallasdinn va ucadan deyin: “Dayisirom!”
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1. Sizi vardiy olunmug diigiinca va hisslarin ziyarat etdiyi
bir situasiyam tassvviir edin,
indi isa deyin: “Dayigirom!”

2. Kegmis davrams patteminin tazahiir eda bilacayi on gox
giiman edilan tipik bir ssenarini xatirlayin (insan, yaxud
agya ilo bagh).
indi isa deyin: “Dayisiram!”

3. Fikran Gziiniizii, biixtiyar avtomatik reaksiyaya kegmak
figiin har ciir asas olan situasiyaya qoyun.
Indi isa deyin: “Dayigiram!”

On uca sas beyninizda saslanir

Xatirlatma moarhalasinda siz biitiin giin arzinda ayig-sayiq olma-
g1 Gyronmisiniz. indi isa alinizda situasiyani real zaman rejiminda
korrekta etmaya imkan veran alat vardir. Oziiniizil arzuolunmaz dii-
siinca va ya dziiniimohdudlagdinic: harakata hazir oldugunuz fizarin-
da tutan kimi, talaffiiz edin: “Dayisiram!” Vaxt 6tdiikea beyninizda
bagqa bir sas da saslanacak — 8z sasiniz. On ucadan saslonan da elo
o olacaq, Bu, yenidan yonaltmanin sasidir.

Avtomatik programlan har dafo giurlu suratda dayandirmaq av-
valki neyron strukturu getdikca gox zaifladir. Siz 6z harakatlarinizla
sinaptik alagalari bir-birindon ayirirsimiz — Hebb ganununa tam uy-
fun suratdo. Eyni vaxtda ham da organizma gstorilan epigenetik
tasiri dayisirsiniz. Bu da dorketmaya dogru daha bir addim. §iiurun
nazarati durmadan giiclanir.

Ogor sizda xarici shatanin elementlarina reflektor reaksiyam ay-
laclamak alimirsa, hesab edin ki, gabagk: Man'inizin mohdudiyyat-
lorina qayidig artiq yoxdur. Analoji suratda, mithitin bu va ya digor
obyekti il bagh xatiranin va ya assosiasiyanin meydana gixara bilo-
cayi diigiincalor iizorinda giiurlu nazarat da sizi, na edacayi dncadan
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sdylenilan adam olmag, eyni seyi fikirlagmakla va etmakle dayismaz
realligi tokrar-takrar hayata gatirmek macburiyyatindan azad edir,
Bu, 6z idrakinizdan asdifimiz xatirlatma l6vhaciyidir.

Darketma, yenidon yonaltma va vardis olunmus méveudiyyat
hallarim aylrd etma dayarh ener]un monasiz sarf etmakdan xilas
edir. Sag /| da siz iza ddyilg h signallan
gindarirsiniz, oniar 152 daxili tarazlifn pozur va gox boyuk migdarda
enerjini safarbar edir. Cisminiz sag qalmaga yonalan emosiya va dii-
slincalarin aga tezlikli enerjisini 8ziina hopdurur, Darketma isa bu
enerjini, o cismimiza “catmazdan™ avval dayismaya imkan verir. Bu
o demakdir ki, siz yeni hayat qurub-yaratmaga istifada eda bilacayi-
niz hayat enerjising ganaat etmis olursunuz.

Assosiativ xatiralor avtomatik reaksiyalar
meydana ¢ixanr

Yeni hayatin halledici sarti — siiurlu nozaratin saxlanmasidir, ona
gora da assosiativ xatiralarin mohvedici tasirinin mexanizmini anla-
maq va yenidan yonaltma vasitasila onlan zsrarsizlogdirmoayi dyran-
mak vacibdir,

tlorda sarti refleksin iglonib arsaya gatirilmasi iizro Paviov eks-
perimentini biz artiq aragdirmigig, dayigmayin niya bela gatin oldu-
gunu hamin eksperiment gox gozal illiistrasiya edir. Zang sasina afiz
sirasinin ifrazi — assosiativ yaddaga asaslanan sarti refleks niimuna-
sidir.

Tahtalgiiurda saxlanan iativ xatiralar xarici qieiglandirici-
nin takrarlanan tasiri naticasinda formalagir — homin qiciglandine:
avtomatik cismani reaksiya meydana gixarr, reaksiya da boyiiyiib
davranis modelina gevrilir. Lamisa orqanlarindan bir-ikisi tams qi-
ciglandmein qeydo alan kimi cisminiz, praktiki olaraq giurun isti-
raki olmadan, darhal ona reaksiya verir. Avtomatik reaksiyanm iga
salinmast figiin tok birca diisiinca va xatira kifayatdir.

©n miixtalif xarici qieiglandinicilarla bagh assosiativ xatirslar
dasti har birimizda vardir. Siz tamisinizla goriigonds heg dziiniiz do
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bunu dark etmaden dziiniizii, gox giiman ki, vordis olunmus sxem
iizro aparacagsiniz. Sizdo bundan qabaqki iinsiyyatiniz haqqinda as-
sosiativ xatira iiza gour. Avtomatik reaksiyam meydana gixaran da
elo bu, milayyan emosiya ilo boyanmig xatiradir. Yaddagimzda bu
adamin obrazimi axtanb tapmaginiza bonddir, hamin andaca cismi-
nizin kimyavi fonu dayisacak. Tahtalgiiur saviyyssinda azbarlonmis
informasiya sizin bu adamla {insiyyatiniz haqqinda avtomatik prog-
rami isa salacaq. Va siz, tamamila Pavlov itlari kimi, siiurun igtiraks
olmadan sirf fizioloji reaksiya veracoksiniz. Cisminiz iizarinizda ha-
kim kasilir va yaddag: rahbar tutaraq biitiin harakatlorinizi yonaldir.

Belalikls, yena da parada cisminiz komandanliq edir. Sizi siiriicii
losundan italayib salmislar va indi sikanimz tahtalgiiurun alin-
dadir. Bu na queiqlandinerdir ki, sizi bela tez siradan ¢ixanh? Xarici
diinyanin istanilan elementi hamin qiciglandiric: ola bilar. Onun gii-
ciiniin manbayi - sizin tamig miihito bagh olmaginizdir; biitiin haya-
timz zamanin va mokanin miixtalif noqtalerinda birlikda is gordiiyii-
niiz adamlara va agyalara pargimlanib.

Dayismak prosesinda darketmani qoruyub saxlamagq ona gora bela
catindir. Kimisa giirmaya, nagma esitmaya, hansisa yera galib ¢ix-
maga, yaxud bu va ya digar epizodu xatirlamaga banddir, xatiralar-
dan hamin andaca cisminiz “iga diisiir”. Meydana gixan assosiasiya
bir gbz qupiminda reaksiyalar silsilasini iga salir (§iurun istiraky
olmadan), bu reaksiyalar da sizi yenidan vardis olunmug Man'ini-
zin manganasina salir. Siz éncadan deyilan, azbarlanmig niimunalar
iizra diigiiniir, hiss va harakat edirsinizi. Tahtalgiiurda yenidon tamsg
miihitla identifikasiya olunur va yenidan kegmisda yagayan qabagki
Man'iniza qayidirsiniz.

Pavlov sas signalm yemakla tasdlqlamayo son qoyanda, itlerin
zong sasina reaksiyas: tadrican zaiflomigdi, giinki onlarda qabagh
assosiasiyalar artig meydana gixmirdi. Deya bilarik ki, zangdan son-
ra yem almamagq iizra ¢oxsayh tacriiba itlarin refleksini neyrofizio-
loji saviyyada dagitrmisdi. Agiz sirasinin ifrazi kasilmigdi, bela ki,
zang — assosiativ manasim itirmis va adi bir sada olmugdu.

kres
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Oziiniizii avtomatik reaksiyalardan ¢okindirin

Vardis olunmus hallardan dziiniizii ¢akindirdiyiniz situasiyalann
fikran masqi, elaca da dayismaz qiciglandinics ila takrarlanan mental
temas, homin amila emosional reaksiyam vaxt otdiikca zaifladir. Siz
gabagki Man'inizin vardis olunmug motivlarini va 6z avtomatik re-
aksiyalannizi daim miisahida etmakla giindalik hayatda dorketmoni
yiiksaldacak va vardis olunmus patternlara yumalanmaya bilacok-
siniz. Avtomatik programlar iga salan assosiasiyalar vaxt otdiikco
mana tutumunu itiracak — tamamila ela bil ki, Pavlovun eksperimen-
tindaki zang kimi. Bundan sonra siz, qabagki saxsiyyatinizin tani-
digr va vardis etdiyi biitiin har seya bandlanmis neyrokimyavi fona
reflektor suratda artiq gayitmayacagsimz.

Bu o demakdir ki, hamisa gazablandiran adam haqqinda fikir,

yaxud kegmis rafiga ila s6hbat sizi tarazhgdan ¢ixarmayacaq, ¢lin-
ki fikran dziiniizii dafalarle dayandirmisimz. Emosiyalardan asihihig
yoxdur — avtomatik reaksiya da yoxdur. Bu marhalada agar-shamiy-
yatli alat — dorketmadir. O, giindalik hayat: emosional va mental as-
sosiasiyalardan tomizlamaya komak edacak. Axi biz, sadaca, reflek-
tor reaksiyalara bir qayda olaraq digqet yetirmirik, ¢linki basimiz
dziimiiza — gabagla Gziimiiza yamanca qangib.

Biz 6z miilahizalarimizda hisslar saviyyasindan yiiksayo qalxma-
l1 va dark etmaliyik ki, sag qalmaq emosiyalan daim eyni genlari ak-
tivlagdirmakla va orqanizmi dagitmagla hiiceyralara mahvedici tasir
gistarir. Sual ortaya guar: “Bu fikir, emosiya va ya davramg modeli
dzlimii sevmayimin tazahiridirmi?”

Man “Dayisiram™ deyanda, adatan alave edirom: “Bu, 6ziine
sevginin tazahiirii deyil! Saglamlian, xosbaxtliyin va azadligin iis-
tiinliiklari, manim dziiniidagidici patternlars uymagimdan aldifim
hazlardan agir galir. Man eyni genlari daim aktivlagdirmak va 8z
organizmima ziyan vurmagq istamirom. Yer iiziinda he¢ kim buna
daymaz”.
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Ugiineii haftanin meditativ praktikasi

Ugiincii hafta arzinda biz 5-ci addimi — miigahida va xatir-
latma, elacs da 6-c1 addimu — yenidon y&naltmani alava edirik.
Vaxt dtdiikea 5 va 6-c1 addimlar bir addimda qovugacaq. Arzuo-
lunmaz diigiinca va hisslorin peyda olmasina biitiin glin arzinda
goz goyun. Onlann yaxinlagdifini hiss edands daxiliniza nazar
salin vo dorhal ucadan deyin: “Dayigiram!” (Ya da beyninizda
yeni bir sas — an ucadan seslanan, svvalkilarin hamisini batiran
sas esidin.) Siz destruktiv programlar izlayib tapmag 6yrananda
qurub-yaratmaq prosesina hazir olacagsiniz
« 1-ci addim, Adatan oldugu kimi, induksiyadan baglayn.

+ 2-5-ci addimlar. Problemli emosiyam ayird, etiraf va konsta-
tasiya edondan va onu ali qiivvalara Gtiirandon sonra adatan
stiurunuzdan yayinan konkret diislincalari va harakatlori daim
izlayib tapin. Qabaqki Man'inizin iizarinda o vaxtadok mii-
sahida apann ki, onun programlanm xirdaliglarina gadar Gy-
ranasiniz.

+ 6-c1 addim. Qabagk: soxsiyyatiniz iizarinds meditativ miiga-
hida prosesinda bir nega tipik ssenari segin va ucadan deyin:
“Dayigiram!™

A ==l
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YENI GBLOCBK UCUN
YENI IDRAK
YARADIRIQ

(Dordiincii hafta)

7-Cl ADDIM: QURUB-YARATMAQ VO REPETISIYA

Dérdiincii haftenin praktikasi avvalkilardan bir qador farglanir.
Siz avvalca qurub-yaratmaq haqqinda nozari molumatlar, elaca do
fikran magqlar iizra talimatlar alacaq, ardinca fikran masqlar prak-
tikasinin matnini oxuyacaq va yeni prosesls yaxindan tams olacag-
SIMZ.

Davaminda dyrandiyinizin harmsim etmali olacaqsimz. Dérdiin-
cii haftonin giindolik praktikasina 1-7-ci addimlar daxildir, Siz prak-
tikanin matnini dinlayanda yeni gaxsiyyat va yeni tale qurub-yarat-
magq figiin diqgatin fokuslagdinlmasi va fikron magqlar soristonizi
istifada edacoksiniz.
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Quruculug va fikran magq: fimumi icmal

Biz meditasiyanin yekun marhalasine yaxinlaging. Lakin indiden
xatirladim ki, svvalki addimlann hamisimin tayinatt Gziinil yadirfa-
mag, yani siiuru tamizlomak va yeni saxsiyyat qurub-yaratmaq iigiin
zaruri olan enerjini azad etmak olmugdur. Bu magamadok siz kohna
sinaptik olagalorin qisaldiimas: lizarinda islayirdiniz. Indi iss global
saxsiyyal dayisiklorinin platformasi olacaq yeni sinaptik alagalori va
yeni idraki formalagdirmagm zamam yetismigdir.

indiya qadar sayinizin hamusi avvalki verdigleri yadirgamaga
yonalmigdi. Siz kihna Man'inizin gox sayda aspektinin kikini kas-
misiniz. Diiglinca, hiss va davranig modellariniza rehbarlik edan id-
rakin qabaglar dark olunmayan hallanm Syrenmisiniz. Beyninizin

vardis olunmus, indiya qadarki Man'iniz Ggiin saciyyavi olan aktiv-,

lagma sxemlorini metagavramanin komayi ila dark olunmus suratds
miigahida etmisiniz. Oziiniianaliz sarigtasi siza irada sarbastliyi almg
idrak avtomatik proqramlar dastindan ayirmaq imkant verib, hamin
programlar neyronlan bir dofa vo hamigalik yiklanmiy ardicilligda
aktivlasmaya macbur edirdi. Siz beyinin faaliyyatina rahbarlik edsn
patternlari analiz etmisiniz. Is¢i tayine uygun olaraq, idrak — “faaliy-
yatda olan beyin” oldugundan isa, siz har ciir mahdudiyystls buxov-
lanms idrakimza obyektiv nazar salmaga miivaffoq olmusunuz.

Yeni gaxsiyyat quruculugu

Budur, siz idrakimizi itirmayo baglayirsimz — bu o demakdir ki,
yeni idrak yaratmagin as] vaxtidir. Yeni Man'i baslayib yetigdirmaya
baglayaq. Giindalik meditasiyans, milgahidani va fikran masqi, si-
zin yeni, yaxgilagdinlmig versiyamizin ciicarib boyiidiiyii baga qul-
Iug etmok kimi qavrayin. Yeni biliklarin alinmas v sizin idealimza
uygun qiidratli gaxsiyyatlar haqqnda kitablarin miitaliosi toxumlan
skmaya banzsyir. Yeni saxsiyyat quruculufuna no gadar ixtiragihigla
yanagarsunzsa, bir o qodar miixtalif mahsul yigacagsiniz. Méhkam
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niyyst va dark olunmug diqqst iss xayalianmizin bafimn suyu va
giing isifh olacag,

Yeni golocak gin olmazdan avval ondan hazz almaq bacang,
potensial reallifin inca clicartilarini ziyanvericilordan va sort iglim
yeraitindan qoruyan miidafia toru rolunu yerina yetiracak. Ali emo-
siyalann enerjisi sizin quruculugunuzu etibarh miidafia edacak. Ya-
vag-yavag cevrildiyiniz bu obraza vurulmaginiz isa sehirli glibratok
xidmat gosteracok. Bagimzin ziyanverici vo alaq aline kegmasing
sabab olan sa§ qalmaq emosiyalari ila miiqayisada, sevgi daha yiik-
sak tezliklords vibrasiya edir. Kéhnanin lagv edilmasi va yeni Gigiin
makanin tamizlanmasi — transformasiya prosesi mohz ela budur.

Yeni hayatin magqi

Yeni idrak quruculugunun vaxti yetigmigdir. Siz bu praktikan ta-
mamila menimsayana qadar onu tekrar edacaksiniz. Artiq bildiyi-
niz kimi, neyronlar eyni vaxtda na qadar tez-tez aktivlagirsa, onlarn
arasinda bir o qadar uzunmiiddatli slaqalar togakkiil tapir. Dgar giiur
axininda eyni istiqamatti diigincaler siras iy kegirss, nail oldu-
funuz idrak saviyyasina novbati dofs yiiksalmayiniz nisbotan asan
olacaq. Sgar yeni hayat: fikran magq eda-eda dziinii giinbagiin agilin
milayyan halina gatirarsanss, o, get-geda daha tabii olacaq va giic-
lit vardigo gevrilacok va nahayat, tahtalgiiur saviyyesinds avtoma-
kimi yadda saxlayacagsiniz.

Bvvalki morhalalarda siz cisminiz-idrakinizda saxlanan emosiya-
lan yadirgayirdimz. Indi iss cisminizi aghmzin yeni halina aligdir-
malt vs genlars verdiyiniz signallan dayigmalisiniz.

Meditasiyanin yekun marhalasinin maqsadi — hom beyin, ham
da cisminiz saviyyasinda yeni idraka yiyalonmakdir. Siz onu ela bir
daracads Gyrenmolisiniz ki, istenilon meqamda Gziiniizi asanhg-
la vo tabii gakildo yeni aqli shvali-ruhiyyays gotirssiniz. Ham yeni
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tafakkiir tarzini, hom da cismani hisslori azbar bilmaok eyni daracada
vacibdir ki, heg bir xarici amil shvali-ruhiyyenizi sarsida bilmasin,
Bundan sonra siz yeni galocayi yaratmaga va onda yagamaga ha-
zir olacagsimiz. Siz magq prosesinda takidla va dayanmadan yeni
Man'inizi, harfi manada, heg nadan yaradirsimz. Coxsayl takrarlar-
dan sonra siz istanilon alverisli mogamda onu tokraron yarada bila-
caksiniz.

Quruculuq: taxayyiil va ixtiracthq siza
idealimizi realligda gercaklagdirmakda kimak edacak

Bu marhalads siz dziiniiza bir sira agiq sual vermslisiniz. Cavab-

lann axtanginda yeni kateqoriyalarla miilahiza yiiriitmali va diisiin-
mali, avvallor namalum olan imkanlan nezardan kegirmali olacagsi-
n1z. Biitiin bunlar isa beyinin alin hissasini aktivlasdirir.

Biitiin diigiiniib-daginma prosesi — yeni idrakin qurulmas: texno-
logiyasidir, Siz beyninizi vardis olunmayan sxemlar iizra aktiviag-
maya macbur etmakla yeni saxsiyyatin biinévrasini qoyursunuz. Siz
nahayat ki, idraki dayigmaya baglayirsimiz!

Soxsiyyat - diigiinca, harakat va hisslordan tagakkiil tapir, Oz ide-
aliniz miimkiin gadar daqiq xarakterizs etmoyiniz ligiin man suallan
iig mévzu blokuna bilmiigom. Yadda saxlayin: cavablann axtans:
va analizi prosesinda beyinin neyron strukturunun avazlonmasi va
genlara tasirin korrektasi bag verir. (Sgar siza cavablan beyninizdo
saxlamag gatindirsa, onlan kitabganiza yazin.)
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Yazh tapsirg

Zahmat olmasa, toklif edilan suallara cavab verin. Ardinca qeyd-
lorinizi analiz edin vo cavablannizdan no kimi imkanlar agildign
hagqinda diigiiniin.

Al hissanin aktivlagdirilmasi iigiin suallar:
+ Man dziimii idealda neco goriiram?
» ... olmag necadir?
» Tarixi axsiyyatlerdan kimlar mani heyran edir?
Onlar neca harokat edirdilar?
* Manim tamglarimdan kim Gziindi ... duyur?
+ ... kimi diiginmak ligiin na lazimdur?
+ Man kimi niimunatak gotiirmak istayardim?
* Dgar man ... olsaydim, dziimi neca hiss edardim?
+ Ogar man hamin adam olsaydim, dziima nalari deyardim?
+ Ogar man dayigmaya miivaffag olsaydim, bagqalan il sdhbati
neca aparardim?
* Man hansi yeni keyfiyyatlari daim dziima xatirlatmaliyam?

| — A

Arzulanan diigiincalar

» Manim idealim, gérasan, neca fikirlagmalidir?

+ Mon bz enerjimi hans: diisiincalora yonaltmaliyam?

« Manim yeni aqli shvali-ruhiyyam, gdrasan, neca olmalicir?
+ Oziina yeni miinasibat, grasan, neca olur?

» Bagqa adamlarin mani neca qabul etmasini istayiram?

« Man ideala nail olardimsa, 6ziim haqqinda na deyardim?

327



Arzulanan davrams modellari

+ Manim idealim &ziinii neca aparmalidir?

* 0 na etmalidir?

+ ideala gatsaydim dziimii neca aparardim?

* Manim idealim, gdrasan, neca danismalidir?

Arzulanan hisslar

+ ideal olanda — géirasan, neca olursan?
+ [deala catsaydim man na hiss edardim?
* Manim energetikam neca olardi?

*E*

Yeni Man'in quruculugu iizra meditativ praktika prosesinda idra-
kin yeni saviyyasini har giin hayata gatirmak, yani 6ziin iigiin vardis
olunmayan sakilda dilgiinmak va hiss elamak zaruridir. Sizin magsa-
diniz - dziiniizii arzuladifimz agli shval-ruhiyyaya niyyatli suratds
salmaq va onun tobii alinmasina nail olmagdir. Bundan da gox, siz
hagigatan da gevrilib basqa adam oldugunuzu hiss edana qadar yeni
hissi cisminizdan kegirmalisiniz. Basqa sozla, siz meditasiyaya qa-
dar neca idinizsa, ondan sonra da hamin $oxs qalmaq olmaz. Seans
prosesinda energetikaniza toxunacaq transformasiya bag tutmalidir.
Ogor siz meditasiyadan ayaga duranda, oturanda oldugunuz adams:-
mizsa va dziiniizii avval oldugu kimi hiss edirsinizsa, demali, heg no

bag vermayib. Siz avvalki qalmisimz.

Seans prosesinda daxili sas siza onlarca bahana esitdiracak (bu
glin shvalim nasa yerinda deyil; man gox yorulmugam; manim igim
xirtdokdandir, manim buna vaxtim yoxdur: bagim agryir; man ana-
ma yaman oxsayiram; galsana sabahdan baglayim; yaxsis1 budur xa-
barlara baxim va i.a.) Bunlan beyinin istanilen hissasina buraxsamz,
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sizda heg na alinmayacaq: siz, dogrudan da, neca oturmugdunuzsa,
ayaga qalxanda da homin adam qalacagsimiz.

Cismani impulslara uymamag figiin iradanin giicii, niyyatin moh-
kamliyi va samimilik talab olunur, Daxili sesin miziltilarii cismi-
nizin idrakin rolunu 6ziinds saxlamag iizra nagar cohdlari kimi qav-
rayin. {zin verin o, qiyam qaldirsin, lakin davaminda bura va indiya
qayidin, siistlogin va har seyi tazadan baglayin. Vaxt Gtdiikea cis-
miniz sizin timsalimzda xozeyini taniyacaq va siza etibar etmaya
baglayacaq.

Moagqlar: iziiniizii yeni Man'a aligdirin

Cavablar iizorinds diigiinandan sonra magqlars kegin. Sizin va-
zifaniz - yeni ideala xas olan diisiincalari, hisslori va harakatlori tok-
rar-takrar hoyata gatirmokdir. Burada bir maqam izah edim. Man
sizi nazarda tutulan niimunalars mexaniki suratda vo daqiq riayat et-
maya ¢agirmuram. Proses yaradici olmahdir, Toxoyyiiliiniiziin ardin-
ca gedin, spontan va sarbast olun. Oziiniizii ciddi miioyyan edilmis
cavablara uygunlagdirmayin va har giin eyni ardicilhiy takrarlamaga
can atmayin. Sizi magsadiniza gox sayda yol apanr.

ideal Man'iniz hagqinda diisiiniin, ona neca davranigin xas oldu-
Eunu dziiniiza xatirladin. [deala catmig olardinizsa, siz neca danigar-
dimiz, neca yeriyardiniz, nofas alardimz va na hiss edordiniz? Basqa
adamlara va bziiniiza na deyardiniz? Sizin vezifaniz — méveudiy-
yatin miivafiq halna diigmok va gevrilib, fakiiki olaraq 5z ideahmz
olmagqdir.

Dillaro gatiyyon toxunmadan, fikran fortepianoda calmaq fizra
eksperimentin itirakgilanm xatirlaym. Prakiiki olarag onlann beyi-
ni, qamma vo akkordlar iizerinda fiziki magq edenlarin beyini dara-
casinda dayigmisdi. Giindalik fikran masglor neyron strukturunun
transformasiyasina gatirmigdi — neyron strukturu ela bil ki, hamin
adamlar hagigaten da fortepianoda galurlarmus kimi sokil almigds. Fi-
kir — tacriibs cizgileri almigdr.
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O biri eksperimenti — barmaglan fikron magq etdirmayi da xa-
tirladim. Hamin ekepenmentda da 1snrakc11u.r harrfl manada heg
barmaqlanm da tarp Garp —«.1 da}rlslklarya
nail olmugdular! Bax ela siza da fikran magqlar sonatma yiyalanmak
lazim galacak ki, beyniniza va cisminiza dayismak, zamamn dziini
gabaglamag imkani vermis olasimz.

Yeni Man'in daim masq edilmasi — beyin vo cismimizin bioloji
cahatdan dayigmasinin halledici elementidir. Onlan kegmisin batag-
Iigndan gixann va birbaga galacaya yonaldin. Beyniniz va cisminiz
dayisan kimi isa goxsiyyat dayisiklaryinin fiziki cohatdan tosdigi da
dziini yetiracak.

Yeni Man'inizi xirdahglarina gadar éyranin

Sarigtoni avtomatik daracayadak yiyalanmaya dofru sigrayis

7-ci addimin névbati vazifasidir. Avtomatik daracada yiyalanma o
demakdir ki, harakat praktiki olaraq siiurun igtirak: olmadan hayata
kegirilir. Bu, avtomobil idara etmayi tazalikca 6yranan adamin gev-
rilib tacriibali siiriicii olmasi, yaxud géziiyumulu toxumag éyran-
mak kimidir. Siz bunu, sadaca, edirsiniz — tamamilo “Nayk” kompa-
niyasinn giiarinda oldugu kimi.'

Bgor magqlar darixdincr goriinarsa ~ yaxgi alamatdir. Demali,
yeni harokat tarzi vardisa evrilmakdadir, tamdifiniz va avtomatik
harakat olur. Yeni informasiya mshz bu magamda uzunmiiddatli
yaddasda ¢kiib qalmaga baslayir. Oziinii macbur etmali va darix-
dinciliga iistiin galmalisan, ¢iinki har yeni mogqla ideal soxsiyyata
gevrilmoak getdikca daha asan alinir. Yeni Man hagqinda informasiya
yaddag strukturuna yazilir va vaxt étdiikca tohtalgiiura kegir. Prakti-
ka etdikea, bziinii moxsusan bu hala gatirmok zarurati aradan qalxir.
Indi bu tamamila tabiidir,

! Just do it (ing. sadaca bunu et) - tarc.
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Kohna haqigati yadiniza salin: takrar — Syranmayin anasidir. [sto-
nilan bagqa sarigts necs manimsanilirsa, yeni hayat da o ciir manim-
sanilir.

Ogar har seyi diizgiin edirsinizsa, onda har meditasiya ila lazim
olan effekts daha asan nail olacagsiniz. Niya? Ona gérs ki, siz artiq
“quzigmisiniz”; neyron strukturlar lazim olan nizamla aktivlasir, be-
yin hazirhqlidir. O, miivafiq maddalari istehsal edir, onlar da cismi-
nizi biisbiitiin biiriytir va gen ekspressiyasinin dayismasine gatirir.
Orqanizm artiq lazim olan hala gatirilib. Bundan basqa, siz beyinin-
zin qabagki axsiyyatiniza bandlonmis digar sobalarinin (alin hisse-
dan savay1) aktivliyini azaldirsimz. Natica kimi, kegmis hisslar artiq
vardig olunmug cismani reaksiya meydana gixarmayacaq.

Nazards tutun, gedisindo yeni neyronlann yetisdiyi fikran
magqlor 4 marhslada kegir: informasiyamin manimsanilmasi, prakti-
ki masglar, diggatin fokuslagdinlmas: va tokrar etmak.

Artiq bildiyiniz kimi, informasiyani menimsayanda neyron
alagalar tagokkill tapir; praktiki magqlar marhalasinda cismimiz yeni
hissa vardis edir; diqgatin fokuslagdinimasi - neyron strukturun da-
yigdirilmasinin miitlaq gartidir, ¢linki biz yeni stimullara daqiq va
aydin reaksiya vermaliyik (mental va fizioloji saviyyalarda). Tak-
rar etmak iso méhkam sinaptik slagalarin tagakkiil tapmasina gatirir.
Bunlarin hamis1 — yeni neyron sabakalarin, yani yeni idrakin for-
malasmasi yolunda gostaricidir va meditasiya prosesinds siz onlan
ardicil kegirsiniz. Va bir dafa da: tekrar — uura aparan agardir.

Naovbati shvalat fikron magqlorin biitiin imkanlanm illiistrasiya
edir. Korporativ magqgi olan Keti genis insult kegirmigdi, bu sabab-
dan onun beyninin sol yanmkiirasinda nitq markazi zadalanmis va
0, uzun aylar arzinda damigiq qabiliyystindan mehrum olmugdu. Ha-
kimlar deyirdilar ki, o, bir daha damisa bilmayacak, Lakin manim
kitabimi oxuyan va seminanmda igtirak edan Keti ictimaiyyat qar-
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sisinda damgmagq iizra fikran magqlora basladi. Aldi biliklari va
praktiki talimatlan kimayina ¢agiran gadin diggatini proses iizarin-
da fokuslagdinr va nitqini giinbagiin fikron magq edirdi. Ustiindan
bir nega ay dtendan sonra Ketinin beyninda va cisminda mohtagam
fizioloji dayisiklar bas vermisdi: nitq markazi tamamila barpa olun-
mug va damsmag gabiliyyati gayitrmigds. Keti bu giin yena da insan-
lar qarsisinda ¢ixi5 edir — va onun nitqi ravan axir, o, kakalamir va
higqildamir.

Kitabin materialini manimsamak prosesinda sizda mithiim sinap-
tik alagalar — yeni hisslarin miljdagilari artig tagakkiil tapib. Ham
yeni informasiya, ham yeni hisslar eyni daracada beyinin inkisafi-
na gerait yaradir. Bundan bagqa, man siza kohnani yadirgamaq va
yeniya ahgmagin addimbaadim talimatimi veriram. Siz ham da dark
edirsiniz ki, beyninizn va cisminizin dayigdirilmasi {izrs ham zehni,
ham da fiziki saylar son haddo fokuslasma talob edir. Yeni gaxsiy-
yatin inadkar magqlori isa sizi idrakin (cisminizin) arzulanan saviy-
yasina gakib gatiracak. Takrar — neyron alagalarini méhkamladir va
veni genlori aktivlagdirir, bu isa o demakdir ki, siz har giin lazim
olan hala diinankina nisbatan daha asan qayidacagsimz. Belslikla,
cari marhalonin vozifasi — ideal moveudiyyat halini daim tokrar-tok-
rar hayata gatirmakla onun tabiiliyina nail olmagdr.

Burada agar-shomiyyatli sozlar: miintazamlik, intensivlik va da-
vamiyyatin uzunlugudur. Yoni siz na qadar tez-tez praktika edirsi-
nizsa, har sey bir o gadar asan alinir; konsentrasiya na qadar yaxsi-
dirsa, yeni idrak saviyyasina ¢ixmagq bir o qadar asandir, Siz kanar
qiciglandmeilara yayinmadan “ideal” diigiinco v emosiyalan na go-
dar qox saxlaya bilirsinizsa, yeni mdvcudiyyat hah bir o qadar méh-
kam yadda qalir. Bu addim sizi 6z ideahmizmn cildina fiziki cohatdan
girmaya yaxinlagdirmalidr,
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Yeni yaxsiyyat yeni realliq yaradir

Bu marhalada sizin magsadiniz - yeni liyyat halim mih-
kemlatmak, yeni soxsiyyat olmaqdir. Ax, siz avvalki goxsiyyotiniz-
dan imtina etmakla qagilmaz suratda basqa kim isa olursunuz. Sizin
kihna Man'iniz diigiindilyiine, hiss va harakat etdiyina uygun olan
milayyan realhq yaradirdi. Qusa deyilarsa, har ciir fardi reallig bu va
ya digar soxsiyyat iigiin saciyyavi olan diisiinea, harakat va hisslor-
dan arsaya galir. Siz onlan dayismakla saxsiyyatin yeni 6lgii meyar-
larim va yeni realliq yaradirsiniz,

Daxili dayisiklar miitlaq xarici diinyada da aks olunacaq. Basqa
sozla, siz gevrilib bagqasi olanda artig avvalki kimi yagaya bilmaya-
caksiniz. Identikliyin kaskin dayismasi ona gatiracak ki, faktiki ola-
raq bagqasinin hayat: ila yasayacagsiniz. Con agar Stivin gaxsiyyati-
ni fziina ghtiiriirsa, casaratla tasbit etmak olar ki, o, artiq Con deyil,
amma Stiv kimi diisiiniir, hiss va harakat edir.

Daha bir misal. Bir dafs man Kaliforniyada haradasa miihazira
oxuyurdum, Birdan bir gadin mana yaxinlagd ~ har seydan gériin-
diiyii kimi, son daraca gatiyyatli shvali-ruhiyyada idi. O, allorini be-
lina qoyub, hirsla gimxinr:

— Ax1 man niya Santa-Feda yagamiram?

Man sakitca cavab verdim:

— Ciinki indica mana miiraciat edan adam Los-Ancelesds yagayan
saxsiyyatdir. Vo o, Santa-Feda yasaya bilacak - va artiq yagayan! —
adamu bir damei da xatirlatmur,

Kvant nozariyyasi ndgteyi-nazarindan, yeni saxsiyyat — quru-
culug figiin ideal zamindir. Tazalanmis identiklik vardis olunmus,
daim ziinii tokrarlayan hoyat situasiyalan ila emosional slagalardan
azaddir. Va demali bu, yeni reallifn foth etmak {igiin ala platsdarm-
dir. Buradan siz ideal hayata lap yaxinlaga bilarsiniz. Sgar qabaglar
sizin dualarimz demak olar hamisa cavabsiz galirdisa, bu yalniz ona
goro belo idi ki, beyninizda giiurlu niyyat tuta-tuta, eyni vaxtda da
qabagks saxsiyyat iigiin saciyyavi neqativ emosiyalann (utanmaq,
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glinah, kadar, 6z miskinliyin hissi, gazab, qorxu) asirliyinda qalirdi-
miz. Diisiincalariniza va talimatlarmiza rahbarlik edan maohz ela by
hisslar idi.

Siiurun payina diisan 5 % tohtalgiiurun 95 %-i il geyri-barabar
doyiisa girirdi. Diigiinca va hisslarin hagalanmasi hissolunacag na-
ticalara nail olmaga angal tiradirdi. Realligm diiziiliib-gosul
na gbra cavabdeh olan gozagriinmaz sahaya gondordiyiniz signal
bulaniq idi. Yani agar siz giinah halinda idinizsa, — ¢iinki bu hal
cisminizin yaddagma hopub — bziiniizii giinahkar hiss etmak {igin
hayatimiza yeni-yeni bahanalar ¢akib gatirirdiniz. Siiurlu niyyoat az-
barlonmis emosional hal listalamak iqtidarinda deyildi.

Yeni Man olanda isa siz basqa ciir diiginmays va hiss etmaya bas-
layirsimz. fdrakin va cisminizin yeni hali kvant sahasing xatirolar-
dan azad, tartamiz signal géndarir. Idrak 6mriinds ilk dafa aktual re-
allig iizarinda yiiksalmaya va yeni iifiiglari gérmaya milvaffaq olub,
Baxiglarimz, nahayat ki, kegmisa yox, golacaya yonalmisdir,

Sadalagdirsak, yeni realliq yaratmaq gabagki soxsiyyatin qiivva-
sinda deyil. Siz garak basqa olasiniz. Bax, mévcudiyyatin yeni hali-
na diisonda isa siz yeni tale quruculuguna cosaratls kega bilarsiniz.

Yeni tale quruculugu

Bu marhalada siz (6z yeni keyfiyyatinizda) yeni fardi realligimizi
yaratmaga baglayirsiniz. Bundan avvalki magqlarin gediginda cismi-
nizdan azad etdiyiniz enerjini isa qo vaxti yetismigdi

Yaxgi, axi siz na arzulayisiniz? Cisminizin ofa tapmasin, qey-
ri-momnun hayat sferasi diizaltmayi? Sevginizi tapmag, yaxud
daha maragli igo diizelmayi? Tazo masin almag), yaxud krediti
ddamayi? Balka siza konkret maneani lofv etmok lazimdur? Siz na
haqda xayal etmasoniz da: kitab yazmag, 6vladlarimzi universiteta
diizaltmak, dag zirvasini fath etmak, tayyara siirmayi dyronmak,
asthhqdan azad olmag, — beyniniz arzuladiginiz naticani avtomatik
qaydada vizuallasdirr.
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Yeni reallifin obrazlan — mohz sevgi, sevinc, buxovlardan azad
olmaq va minnatdarhqla agib-dagan va cox giiclii, yiiksak koge-
rentli energetik sel giialandiran idrakimzin va cisminizin alilogmis
halindan gslir. Siz milsahidagi effektinin komayi ilo arzuladifimz
hadisalara real formalar vermekls onlan yaratmagda sarbastsiniz.
Siistlagin vo dziiniizii sarbast fiza qixan assosiasiyalar axinina heg
bir analiz aparmadan etibar edin, Basirat goziiniiziin oniinds acila-
caq gokillar, - vibrasiyalar formasinda méveud olan yeni taleyin ilkin
cizgilaridir. Siz kvant miisahidagisi olaraq, materiyam 6z niyyatiniza
tabe etdirirsiniz.

Arzuladigimiz hadisani aydin texayyiil edin, onu bir ne¢s saniya
arzindo qoruyub saxlayin, ardinca iss kvant sahasina gondarin va
orada onun gergaklagmasi ilo ali giivvalar maggul olacaq.

Siza, elektronu birca baxisla dalga halindan zarracik hahna ke-
giran kvant miigahidagisi funksiyasim yerina yetirmok lazim galo-
cak, — ancaq qat-gat genis miqyasda. Azad etdiyiniz enerji ehtimal
dal@asini sizin yeni tacritbaniz olacaq hadisaya geviracak. indi ener-
jiniz golacak realliga hopub kegmakla onu sizin bir hissaniza gevirir.
Mahkam energetik ip sizi arzuladifimiz galacakla baglayir va o, gev-
rilib sizin taleyiniz olur.

Xayalin harada, na vaxt va neca ¢in olacagini, yaxud hayatimzda
mahz kimin peyda olacafim éncadan fikirlagib tapmaq cahdlarini
bir kanara atin. Detallan ali giiurun ixtiyarina buraxin, giinki sizinla
miigayisada ona dlgiiyagalmaz qadar gox sey agahdir.

Bilin: natica an gozlanilmaz gokilda tozahiir edarak, sizi heyrat-
landiracok va bunun ali qazavii-gader oldugunda heg bir siibha yeri
qoymayacaq. Inanm ki, realliq niyyatloriniza tam miivafiq suratda
diiziiliib-gosulacaqg.

Gozagoriinmaz silurla ikitarafli kommunikasiya tadricon nizama
diigacak. Bu o demakdir ki, qurub-yaratmaq saylari nazara garpma-
dan Gtmayib; kvant giluru slagaya girir va sorgulanniza cavab verir.
Tamasin bas tutdugunu nadan anlaya bilacaksiniz? Hayatinizda gey-
ri-adi hadisalar bag vermaya baglayacaq — kvant idrakimn ismarigy
da el budur. Siz sonsuz sevgi il agib-dagan ali siiurla miinasibatlor
qurmagta miivaffaq oldunuz.
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Fikran magglar praktikast: iimumi icmal

Indi Gziiniizii yenidan yaratmaga, yani dziiniiziin yaxsilagdirilmg
versiyamizin tacassiimii olacaq yeni méveudiyyat halina kegmayin
vaxtidir. Siz lazim olan hala bir dafs ¢atdimizsa, oziiniizil yena va
yena hamin hala gatirmali olacagsinuz.

Yeni Man'inizi dafalarls masq etmak, yeni realhq faktiki tozahiir
etmazdan dnca idrak va cisminizda fizioloji dayigiklilara gatiracak.

Siz meditasiyanin gediginda dziiniizii dayigilmis hala gatirirsiniz,
yani basqa realliq yaratmaga qabil olan bagqa saxsiyyata gevrilir-
siniz. Belo hala alilagmiy enerji uygun golir, bu enerji siza, kvant
miigahidagisina, arzulanan istonilon hadisoni yaratmaga imkan verir.
Fikron magqlar praktikas: ii¢ hissaya bdliinir, lakin dordiincii hafta-
nin meditasiyas {izarinds islayarkan onlan birlagdirmak yaxg: olardi

(bax, Qogma C-da praktikanin tam matnina).

Yeni goxsiyyat yaratmagq iizra
fikran masqlar praktikas:

Indi iso gdziiniizii yumun, dziiniizii xarici miihitden ayirn
va yeni hayat quruculuguna yiiklanin.

Siz moveudiyyatin yeni halina kegmalisiniz. Idrak: doyig-
mak va yeni ciir diisiinmak vaxti yetismisdir. Yeni tafakkir
tarzi yeni emosional hal meydana gixaracaq va cisminizi yeni
idrakm saviyyasina uygunlagdiracaq. Eyni vaxtda da genlars
gostarilon tasir dayisacok. Diigiincanizin hisslorinizda ks
olundugunu hiss edin va galacak reallif burada va indi yaga-
ymn. Urayinizi agin va 6ncadan gox boyik minnatdarhq hissi
kegirin - bela ki, galacayin lap ela indi bas verdiyina cisminiz
inansin.

Kvant sahasinin potensiallarindan birini segin va onu yasa-
yin. Energetikam dayismak va kegmigin emosiyalarindan gala-
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cayin emosiyalarina kegmak vaxtidir, Siz meditasiyadan sonra
ayagia galxanda, eynila oturana gadarki adam olmamalisiniz.

Gozlorinizi aganda neca adam olacafimizi dziiniizo xatirla-
din. Yeni realliga miivafiq galon HALI dagiqliklo gtir-qoy
eloyin. Yeni 6ziiniizii toxayyiiliiniizda canlandinn — siz neca
DANISACAQ va &ziiniiza mahz na deyacoksiniz. [dealimzin
na HISS ETDIYI haqqinda diigiiniin, Yeni saxsiyyatiniz digiin
saciyyavi olan biitiin diigiince, harakat va hisslarla birlikda, se-
vine, ruh yiiksakliyi, buxovlarsiz hayat, sevgi, minnatdarliq va
qgiivva ila birlikda onun cildina girin.

Niyyatiniz iizarinde o vaxta gader comlonin ki, o sizin
DAXILI HISSINIZ® gevrilsin. Siz emosiya hiss edan kimi,
hamin andaca tafakkiirde méveudiyyata kegid bag tutacag. Ho-
min bu galacakda kim va na2 oldugunuzu yena éziiniiza xatir-
ladin.

Yeni Moan'in masqi

Bir nega saniyalik siistlagin. Davaminda, indica ¢atdifimz
hal: bir daha yaradin. Bir neg2 dafa da tokrar edin. Magqi da-
vam etdirin v yeni halin maksimum tabiiliyina nail olun.

Lazim olan hala dafaden dafaya daha asan catdifimiz: hiss
edirsinizmi? Siz bu hal ixtiyari qaydada, istanilon mogamda
takraran hoyata gotira bilarsinizmi? Siz yeni duygulan yax-
si-yaxg yadda saxlamali va onlan haylayib ¢agira bilmoyi
dyranmalisiniz. Siz bu harakati cisminiz saviyyasinda yadda
saxlayana qadar takrar etmalisiniz. Lazim olan hala diigands,
yeni hissi azbarlamaya ¢aligin — ax1 o, méhtasamdir!
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Yeni tale quruculugn

indi isa materiyaya sarancam etmayin vaxt yetismisdir. Siz
idrak va cismin yiiksalisi halinda olanda galacak reallif dol-
duracaq hadisalan se¢makda sarbastsiniz.

Yeni Man'iniza qarq olarkan cisminizi va idrakimizi hiidud-
suz qiidrat, miitlaq ruh yiiksakliyi va gox béyiik sevinc halina
gatirmayi unutmayin. Qoy obrazlar seli sizi garg etsin; onlan
dogrugu kimi qavrayin, obyektlorin, yaxud hadisalarin real ol-
dugunda amin olun (sizi onlarla mahz ela bu aminlik govus-
duracag). Galacakla govusun, sanki o artiq galib. Axina etibar

edin va heg bir sixintiya yol vermaden, sarbast assosiasiya- )

lar prosesini igo sahin. Qoy yeni dziinii hissetma siza qilivvat
versin. Arzuladiimz hadisani toxayyiil edin, onu idrakinizda
bir nega saniya arzinda saxlayin, ardinca iso kvant sahasina
giindarin, orada onun gercaklagmasi ilo ali giivvalor maggul
olacag. Bu ardicili har yeni obrazla da tokrar edin. Yeni tale
quruculugu bax ela bu ciir da bag verir. Galacak realliga lap ela
indi bas vurmaga oziiniiza izin verin, Cisminiz garak inansin
ki, hamin galacak artiq ¢in olub. Urayinizi agin va yeni hayat
hala real cizgilor almazdan 8nca onun sevincini yasayin,
Yadda saxlaymn ki, digqat hara ybnalmisdirsa, enerji da ora-
dadir. Siz avvalki magglarda cisminizdon azad etdiyiniz ener-
Ji yeni golacaya dogru harakat iigiin yanacaga cevrilacak. Siz
enerjinizin qigileimu ilo hayatima: isiqlandirmagla ilahi qiid-
rat va samimi minnatdarhiq halina gatacaq va gevrilib galocak
reallifin kvant miisahidagisi olacagsimz. Yeni hayatla energe-
tik alagani hiss edin. Bilin ki, arzuladiginiz galacayin vizual
obrazi — bagqa bir sey yox, sizin taleyinizin ilkin cizgilaridir.
Siz materiyam 6z niyyatlariniza uygunlasdinrsiniz. Quruculug
aktinin bas tutdugunu hiss edonda, meditasiyam yekunlagdirin
va bilin: galacak sizin iiglin an yaxg: sakilda tagakkil tapacaq.
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Dirdiincii haftanin meditativ
praktikas:

Nazariyyani oxuyub va yazili tapsingn yerina yetirib, dordiin-
cii haftonin meditativ praktikasina baslaya bilarsiniz. Praktikamin
tam matnini dinlays-dinlaya (yaddas fizra da islamak olar) medi-
tasiyam har giin yerina yetirin.

Faydali maslahat: meditativ praktikamin gediginda el bir mé-
ciizali ahval- ruhl)ryaya gala bﬂarstmz ki, sizdan tagriban bela

iiddaalar gopmaga baglay “Man varliyam, man safla-
mam, man dahiyam” — har sey da ona goradir ki, siz Oziiniizi
mahz ela bu ciir da hiss edacaksiniz. Bu, yaxs: slamatdir. Bu ona
dalalat edir ki, idrakimz va cisminiz vohdat halinda foaliyyat
gostarir. Ricam budur ki, xayallarinizi analiz etmayasiniz. Analiz
cohdi sizi mahsuldar alfa-haldan betanin dalgavari manzarasina
gatiracak va tahtalgiiura gapim qupib drtacak. Yeni Man'inizin

quruculugu darrakali yanagmam gétlirmiir.

Meditasiya iizra sonraki talimat

Belalikla, siz son haftalori arzuladifiniz, galan biitiin Gmriiniiz
boyu yararlana bilacayiniz naticelara gatmagq {izra meditativ prakti-
kaya hasr etmisiniz. Qazandifimz sarigta sizo avvalki gaxsiyyatini-
zin bazi aspektlarini dagitmaga va yeni tale quruculufuna basiamaga
imkan vermigdir.
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Cari marhalada insanlann oksariyyatinda, masalen, agagidakina
banzar miixtalif suallar meydana guxr:
* Meditasiya sarigtosinin sonraki inkisafi {igiin na lazimdir?
+ Man prosesi tam manimsayandan sonra onu dayismaz gakilde
tokrar-tokrar etmak miitloqdirmi?
+ Saxsiyyatin ayri-ayn aspektlari {izarinds igo na gadar vaxt sarf
etmak lazimdir?
* Man novbati “layin” qixanlmasina kegmaya hazir oldufumu na
dan anlayacagam?
+ Saxsiyyatin miixtalif aspektlori {izorinda hansi ardicilliq iizra is-
lamak daha yaxsidir?
+ Saxsiyyatin bir nega aspekti iizarinda eyni vaxtda islaya bilaram-
mi?

Prosesa yiyalanin

Sgor siz har giin praktika edarsinizsa, onda vaxt dtdiikca yeddi
ayri-ayn addim bir ravan prosesda birlagacak. Istanilan sarista kimi,
meditasiya da giindalik islanmayi talab edir.

Saslandirilan induksion texnikalara va praktika matnlaring galin-
¢, onlan velosipedi harakata gatiran tokarlar kimi qavrayin. Na go-
dar ki zarurat hiss edirsiniz, o vaxta gadar matnlari dinlayin, Prosesa
tam yiyalanmisinizsa va saslanan moatnin sizi geri ¢okib apardifini
hiss edirsinizsa, audiomateriallardan darhal imtina edin.

Oziiniizii laybalay tamizloyin

Meditasiyan! vaxtasin korrekta etmaya hazir olun, Bu, tamamila
tabiidir, ¢iinki siz dziiniiz daim dayigirsiniz, Hor giin magq edirsiniz-
$3, mdveudiyyat hali daim tokmillagir, bu isa o demakdir ki, vaxt ét-
ditkea siza Man'inizin korrektays méhtac olan yeni-yeni aspektlori
agilacaq.

tokea meditasiyadan yox, hom da doyisikliyi giindalik hayatimzin
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aynlmaz tarkib hissasina gevirmoya miivaffaq olub-olmamaginiz-
dan asihlig1 hagqinda damisacagiq. Lakin bir aspekt iizorinda iga, bir
qayda olaraq, dord haftadan alti haftayadak vaxt gedir. Bundan sonra
adamlarin aksariyyati Hzlarinda névbati laya kegmaya daxili hazirhg
hiss edir.

Man siza taqriban ayda bir dofa kigik oz-6ziinii diagnostika et-
mayi tovsiya ediram.

Diizgiin yolda oldugunuzun tasdiglarini axtarin

Siz balks da yazih tapsinglardak: suallara qayitmaq va cavab-
lardan bazisini korrekta etmak istayacoksiniz. Hisslarinizi yeniden
giymatlondirin, logv etmaya gahsdigimz haldan sizda iz qalib-gal-
madiin yoxlayin. Sgar bu halin kaskinliyi azalmisdirsa, digar ar-
zuolunmaz emosiya, vardis va mental talimatlann aktuallagib-aktu-
allasmadifim yoxlayin.

Sgar bu hala sonadok {istiin galmayibsinizsa, iki yolla getmak
olar. Birinci variant — hamin aspekt iizarinds yenidan camlonmak va
biitiin prosesi tokrar etmak. Ikinci opsiya — bu hal fizarinda isi dayan-
dirmadan, basga problemi da 6na ¢akin.

Siz meditasiyanin baza saciyyali serigtosina yiyalananda, emo-
siyalan bloklarda birlagdira va onlann Gizarinda eyni vaxtda iglaya
bilacaksiniz. Coxillik magqlordan sonra saxsan man biitdvlikda sax-
siyyat iizarinda ilomaya kegmisdim. indi man, 6z anlamimda, gey-
ri-xatti va holistik' yanasma tatbiq ediram.

Aydindir ki, sizin ideal saxsiyyat haqqinda tasavviiriiniiz da daim
doyisacak. Hayatimizda arzuladiginiz tarafdag, yaxud yeni is peyda
olanda, tamamila yaqin ki, nail oldufunuzda dayanmaq istamaya-
caksiniz. Hardan isa sizda, sadacs, dziinizi silkalamak xatring me-
ditasiyam yiingiilce bagqa sokla salmaq istayi meydana gixacaq. In-
tuisiyamiza etibar edin.




Daha darin qazimagq istayanlar ii¢iin

Moanim saytim hala gérmayanlarin hamisim www.drjoedispanza,
com saytina girmaya dovat ediram — siz orada goxlu praktiki mas-
Iahat, mental cohatdan yeniden programlagma va dziinlidagidict var-
diglardan can qurtarmaq texnikas: tapacagsimiz. Bu siza dziinii da-
yismak iizra daxilinizda apardifiniz igi davam etdirmak iigiin qiivva
veracak. Bundan bagqa, agagidak: resurslara iiz tutun:

+ manim birinci, “Oz beyninizi inkigaf etdirin: beyinin da-
yismasina elmi baxig" kitabimi oxuyun (bu kitabi tamam-
layan materialtak xidmat géstara bilar). Bu siza, bildiyiniz
kimi, yeni hisslarin salafi olan bilikleri darinlagdirmakda
yardimg: olacaq. Hamin kitabda beyinin miixtalif gobalo-
ri hagqinda atrafli damsilir, diigiinca va emosiyalarin ney-
ron strukturunda neca ¢okiib qaldig izah olunur. Bundan
bagqa, siza tokca hayat situasiyamz dayigmaya yox, ham
da goxdan gbzladiyiniz fardi idealimiza gatmaga imkan
veracak anlam alds edacaksiniz;

*+  “Tahtolgiiurun giicii” mdvzusu iizre bir, iki, ya da iig se-
minanmin {igiinda da istirak edin, man bu seminarla bii-
tiin dimyant gaziram;

+ telefon iizro maggalalorda istirak edin (homginin da “Sual
—cavab” formatinda);

* istinadlanm manim saytimda tapa bilacayiniz audio-vi-
zual materiallar da (DVD va CD formatda) biliklarinizi
darinlasdirmakda siza kdmak edacak.
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FOSIL 14

TOZAHUR VO $OFFAFLIQ:
YENI REALLIQDA
HOYAT

(besinci hafta)

Dayigiklarin tazahiir etmasi ondan xabar verir ki, siz istanilen xa-
rici amildan qlidratli olan yeni daxili nizama arnq vardiy etmisiniz.
Enerjiniz daim yiiksakdir, liurunuz cisminizdan, miihitdan va za-
mandan asih olmayaraq yeni realliqda kik atmigdir, Yeni hayata siz
kim kimi daxil olacagsimz? Evdakilarla tnsiyyatda, usaqlarla oy-
nayanda, igda, siifrs arxasinda... daim 8ziinizii misahido edin. Siz
dayigmis mévcudiyyat halina hamigami riayat edirsiniz? Siz medita-
siyamin gedisindoki energetik saviyyani giin arzinda saxlayirsimizsa,
tezlikla hayatinizda dayisiklar bag veracok. Kvant qanunu beladir,
Smoallar va niyyatlor hagalanmayanda, harakatlar diisiincalarla eyni
manali olanda, haqiqatan da gevrilib basga kim isa olanda, biz zama-
i gabaglamus olurug. Xarici miihit indan bela sizin diigiinca va hiss-
lariniza nazarat etmir — har sey diiz sksinadir. Qidrat da elo budur,
tzii da bu sizda hamigo gizlonibmis...
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Griintiiniin mahiyystls iist-iista diismasi — kegmisin ssaratindan
azad olmagin slamotidir. Bizim sevinc adlandirdigimiz da mahz ely
enerjinin azad edilmasinin fasad saciyyali effektidir.

Tazahiir: yeni saxsiyyat gisminda hayat

Daxili neyro-kimyavi hal ela bir deracada nizamlanmig va koge-
rentdirsa ki, artiq onu na goder geyri-kogerent olmasa da, heg bir xa-
rici stimul poza bilmir, demali, idrak cisminizla harmoniyadadir. Siz
hagigatan da gevrilib bagqa adam olmusunuz. Siz yeni halimizi (yeni
soxsiyyatinizi) ozbar Gyrananda isa daxili dayisiklar miitlaq xarici
diinyada va fardi realligmizda oks olunacaq. Davramigimiz haqigi
mahiyyatinizi tacassiim etdirirsa, demali, siz yeni taleya dogru yol-
dasimiz.

Cisminizi idrakin yeni saviyyasinda saxlamaga miivaffoq olursu-
nuzmu?

Emosiyalar tahtolsiiur yaddaginda saxlandigindan, sizin vazifaniz

— heg bir xarici amilin sizi gabaqka reallifa qaytara bilmamasina dark
olunmug suratds gbz qoymaqdir. Siz yeni Man'inizi amalli-bagh az-
barlomali va miihitin milqavimatini veciniza almadan, inadla ondan
yamigmalisimz.

Yadda saxlaymn: agar har seyi diizgiin edirsinizsa, onda medita-
siya prosesinda tafokkiirdan mdveudiyyata kegirsiniz. Miivafiq hal-
da olanda isa yeni movcudiyyat saviyyasina miivafiq diisinmak va
harakat etmak da gat-qat asanlagr.
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Tazahiir gorok daimi olsun

yagamaq demakdir. Bu, hayatin an ciiratli gozlantilara uygun oldufu
hissindon sevinc demokdir. Bu, idealimz1 yaratdiginiz halda daim
yasamaq demokdir, Ogar sonradan kéhna qayda ila yasayacaqsansa,
yeni goxsiyyatin yaradilmasina meditasiya etmoyin monasi yoxdur.
Bu ona banzayar ki, faydah sahar yemayi yeyason, ardinca isa biitiin
ghinil ziyanh fastfud tapigdirasan.

Arzuladifiniz hadisanin maddilagmasi iigiin magsada tam uyfun
davrams diizanlamayiniz zaruridir. Smallarin diisiincalarls hagalan-
masina, gararlann isa méveudiyyatin yeni halinin aksina getmasina
yol vermak olmaz. Fikran magglarin gedisinda nail olduunuz har
sey z fiziki tatbigini tapmalhidir. Cisminizi iga qosun va onu machur
edin ki, idrakin dyrondiyi har seyi yerina yetirsin.

Belolikla, realligdan cavab almagq iigiin quruculug prosesinda nail
olunan enerji saviyyasini saxlamaq zaruridir. Sgar kainatin siza m-
ciizali hadisalar dili ilo cavab vermasini istayirsinizsa, idrakin ali hali
sizin figiin norma olmalidir. Quruculug enerjisi sizi zamandan kanar
&lgit [koordinatlarina] qosur va arzuladifimz hadisani 6ziiniiza ¢akib
gatirmaya kimak edir.

Moan'inizin iki mahiyyatinin birlagmasi o demakdir ki, siz giinda-
lik hayatinizda da meditasiva prosesinda yaratdigmiz hamin soxsiy-
yatsiniz. Siz gevrilib galacak dziiniiz — gabaglar yalmz kvant poten-
siali gisminda méveud olan adam olursunuz. Giindalik hayatimzda
da meditasiya prosesindaki ila eyni elektromagnit gilalan sagursiniz-
sa, demali, yeni taleys artig qosulmusunuz. Oz ideal versiyamzla
eynilagin va yeni realliq siza soxavatli baxsisler taqdim edacak. Ali
giivvalarin cavabi da ela bunlar olacag.
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Kainatin cavabim gizloyin

Kainatin cavabi — iki energetik halin naticasidir: yaratdifiniz ha-
hin va giinbagiin yasadifimz halin. Cavab - siz 6z idealimai aktual
fiziki realligda ger¢aklasdiranda galir. Dgar siz idrakimizin va cis-
minizin alilagmis halin saxlamaga mivaffaq olursunuzsa, demali,
arzuladifiniz hadisalar hayatinizda gox tezlikla bag veracak.

Cavab hans: formada gols bilar? Sizin hayatinizda yeni imkan-
lar, maraql tasadiiflar (sinxronlagma), saraitin ugurlu qovusmalan,
vahy, mistik tacriibalar tazahiir edacak. Siz axin halina diigo va say
gostarmadan dayisa, saglamhiginizi diizalda, yaxud yeni tanisliglar
qura bilarsiniz —va bu halo ancaq baslangtedir! Kainatin xosmarami
reaksiyasi sizi igi davam etdirmaya ruhlandiracaq.

Daxili saylarinizin naticalori xarici diinyada maddilaganda, siz *

daxilinizda vo xaricinizda be.s veranlor arasinda tabii gakilds qar-
siligh alaga quracaq; Prinsipial cahatdan bu yeni tacriiba ona
dalalat edir ki, indi siz kvant qanunu iizra yagayirsiniz, Bas veran
dayigiklarin emosiyalar va idrakin hali ils bagh gordiiyiiniiz daxili
igin birbaga naticasi oldugunun darki sizi heyran edacak.

Siz daxili va xarici dinyamn qarsihqh alagali oldugunda amin
olanda, belo naticalora gatiran harokatlarinizi daha digqatls analiz
edacak, onlar yena va yena takrarlayacagsiniz. Daxili saylarin xarici
tazahiirii o demakdir ki, siz sabab-natica alaqalari gargivasindan gix-
mig va a:zu]adlg:mz naticalari haylamag Syronmisiniz. Siz gevrilib
reallifin qurucusu ¢

Oxziiniizii yoxlayin. Modmsayamn gedigindo nail oldugunuz daxi-
li halmz: xarici diinya ils tomaslannizda da eyni saxlamag sizda ali-
mrmi? Qabagki Man'inizla bagh assosiasiya va xatiralorin agib-das-
dif1 aktual realhiga iistiin galmaya miivaffaq olursunuzmu? Siz tamg
qierglandinicilara vardis olunmus reaksiyamizi dayandirmaga qabil-
sinizmi? Cisminizi va idrakiniz1 cari maqami gabaglamaga kdklaya
bilmisinizmi?

Axi, biz mohz elo buna géro, - adi hayatda cevrilib basqa adam
olmagq tigiin meditasiya edirik.
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Yeni Man'i 6z hayat formulaniza yerlagdirin

Opiiniizii giin arzinds daim yeni energetik saviyyaya “gokib cat-
dinn”. Darketmani ayiq-sayiq saxlamagin zaruri oldugunu dziiniiza
xatirladin. Hoyat sohifalarinizin konarlannda fikran ¢ox da béyiik
olmayan “qeydlar” qoya bilarsiniz, masalan:

Sohar dug gabul edanda hayatmda olan biitiin har seya
gdira minnatd, .'.;, hiss ed. . Isa gedands yalniz sevinc
kegiracayam. Raisimla iizlaganda id dziinii neca apara-
cagdisa, man da o ciir davrauacagtm Ha, nahar vaxt ideal
Moan'imin dalgasina kéklanmayi birca yaddan ¢ixarmayim.
Man eva gayidanda va usaglar géranda enerji gabarmasi va
ruh yiiksakliyi hiss edacayam va biz iirakdan tinsiyyatda olaca-
£1g. Man da indi neca oldugumu yatmag gabag miitlag dziima
xatirladacagam.

Giiniin axirinda suallar

Oziiniizii yoxlamaq iigiin suallar, giin arzinda dziiniizil yeni key-
fiyyatda na doracada ugurlu tazahiic etdirdiyinizi mitayyanlagdir-
makda siza komak edacok:

+ Man bu giin vazifamin 6hdasindan neca galdim?

+ Pozuntular olmugdumu? Onlarn sababi na idi?

» Kima va hans: goraitda gabaglar oldugu kimi reaksiya

vermigdim?

+ Hansi magamlarda avtomatda horakat etmaya baslayiram?

+» Novbati dafs dziimdan gixmamagqdan 6tril na etmaliyam?

Tévsiya ediram ki, yuxuya getmazdan qabaq hansi moqamla;da
oz idealinizdan sapdifimiz1 xatirlayasiniz. Sapmani tohrik edon situ-
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asiyani agkara gixaranda dziiniiza iki sual verin: “Man yena do bela
situasiyaya dilsonda nayi basqa ciir edacayam?” va “Bela situasiyam
neytrallagdirmaga hansi biliklar va falsafi asaslar kémak edardi?”
Cavablann {izarinds diigiinmak — ndvbati fikran mogqdir, bu size
gaxsiyyatin basga problemli aspektini da hamarlamagda kimak eda-
cok. Diisiincalarin gediginda sizi yeni situasiyalara hazirlayan ney-
ron alaqalari tagakkiil tapacaq. Cox da hiylagar olmayan bu tadbir
siza glindalik meditasiyaya qurasdira bilacayiniz “Man’inizin ideal
modelini” tazalomakda va tokmillagdirmakda komak edacak.

Saffaftrg: daxildan xarica kegid

$affafliq o demakdir ki, goriintii va mahiyyat tist-iista diigiir, daxi-
li hal isa xarici realligda aks olunur. Siz bu hala atanda idrak va
hayat anlaysslan eynilasacak. Bu, siz va quruculufunuzun bahralari
arasinda yekun marhals olacaq. Indi hayatin hor bir sferas: idrakin
giizgiisii olmugdur. Hayatiniz ela siz dziiniizsiiniiz, hayat isa soxsiy-
yatinizin aksidir. Kvant fizikas: tasbit etdiyi kimi, agar atraf miihit
yalmiz idrakin davamudirsa, onda hayatin tam sokildo yeniden, yeni
méveudiyyat halina uygun tagkili mahz ela indi bag verir.
$affafliq — goxdan gézladiyiniz saxsiyyat doyisiklarinin realizs
olundugu a5l giivva halidir, Siz duygular vasitasilo dziiniizs miid-
riklik hopdurmus, xarici miihita va 6z kegmisinizo istiin galmisiniz.
Analitik idrakin haddan ziyada aktivliyinin azaldilmasi saffafli-
@i salis alamotitak xidmat gostora bilar. Siz artiq biitiin her geyi
analiz etmak istomirsiniz, belo ki, bu sizi nail oldufunuz mavecudiy-
yat halindan sapdinr. Ax1, saffafligin fasad saciyyali effekti haqiqi
sevine, enerji bollugu va éziiniiifada azadligidir, eqo’dan galon ista-
nilan fikir isa miisbat emosiyalarm quzginligim azaldir.
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Magam yetisacok Ki...

Hoyatimzda fiisunkar dayisiklor bas vermoaya baglayanda miit-
lag, biitiin mociizalars gira saxsi idrakiniza minnatdar oldugunuzun
darkindan kaskin heyranliq va ilahiparvarlik magamu yetisacak. Siz
gabagks hayatiniza heyranliq vo memnunlugla nazar salacaqsimz —
va o hayatda he¢ nayi dayismok istamayacoksiniz. Heg bir hadisa
sizda kadar va pesmangiliq dogurmayacaq, giinki yaradiciliq triumfu
moqaminda gati gakildo har sey 6z monasim alir, Smin olacagsiniz
ki, sizi homin bu méhtasom moqama hoyat 6zii planh gaydada gati-
rib. '

Gostardiyiniz saylar naticasinda ali idrakun siiuru sizin giurunuza
sizib kegmisdir; onun mahiyyati sizin mahiyyatiniz olmusdur, Siz
ilahi baslangica yaxinlasmisimz. Sizin haqiqi naturaniz, sizin an to-
bii halimz da maehz ela budur.

Biitiin canhlarin gdzogbriinmoz yaradicisinin enerjisi sizda
agib-daganda iso, nohayat ki, 6z haqiqi mahiyyatinizi tam hacmda
hiss edacaksiniz. Qalbinizda ¢apiglar qoymus travmalar mahiyya-
tinizi miivazinatdon ¢ixarmigdir. O, miirskkablosmis, ¢iliklonmis,
giitblara béliinmils, ziddiyyatli — va dncaden sdylanilan olmugdur.
Siz idrakimzin va cisminizin [vibrasiya) tezliklarini tobii gakilda
yavagidan sag qalmaq emosiyasini yadirfayanda, 6z elekiromagnit
fonunuzu yiiksoltmisiniz. Indi siz daha yiiksak tezliklorda vibrasiya
edirsiniz. Siz ruhunuzun gapisim taybatay agmagla va ali giivvanin
s1zth kegmasi liglin mokan ayirmagqla oziiniiza azadhq baxs etmisi-
niz.

Va budur, nahayat, siz vahid halda govusmusunuz. Siz - ali id-
raksiniz, ali idrak — sizsiniz, Bizim sevgi adlandirdigimiz kogerent
enerji seli sizo hopmugdur. Qeyd-sartsiz sevgi hali hamise daxilds
dofiur va yalmz sonra zahiri tazahiirlarini tapir.

kv
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Siz ali giiurun hayatveran qiivvasindan igarkan paradoksla iizlaga
bilarsiniz. Sizi, gox ehtimal, tamliinizin ela bir har geya hopan his-
si biiriiyacak ki, sadaca, bagqa na dilayacayinizi fikirlagib tapa bil-
mayasiniz. Bu ikili hiss manim ii¢iin vahy olmugdu.

Biitiin ehtiyac va istaklar — nayinsa va ya kiminsa, yer va ya vax-
tin ¢atismazhigindan irali golir. Ali silurla tamas qurandan hardan
oziimii onda tuturdum ki, basqa nasa hagqinda dilgiinmok mana ga-
tindir — halim bu gadar méhtagam olurdu. Tamligim o gadar kaskin
hiss edirdim ki, heg bir fikir daymozdi ki ona yayinasan,

Masxaraya bax ki, quruculug makamina diiganda bizim naya iss
ehtiyac duymagimiz sona yetir, ¢iinki arzu obyektlari ila doldurmaga

caligdifimiz bosluglar artiq yoxdur. Onun yerina tamliq hissi gal-

migdir. Va indi istadiyimiz yegana na varsa, bu da — maciizali taraz-
lig, harmoniya va sevgi halinda olmagdir.

Monim hisslorima géra, haqiqi, geyd-gortsiz sevginin monbayi
budur. Azad olmaq mahz ela, miiqabilinda heg na gozlamadan hayat
gargisinda ilahiparvarlik gabiliyystidir. Biz indon bels mithitin ele-
mentlarina bandlanmamigik. Bu hiss o gadar harmonikdir ki, onu bir
dofa kegirdikss, artiq heg vaxt basqalarim miihakima eda va hoyat
saraitina emosional reaksiya vermak saviyyasina ena bilmayacayik.
Bu, bziinii bada vermak demak olardi. Biza ali gilur rohbarlik etmaya
baglayir — indi o, harakatlarimizin h da Sziinii biiruza verir. Biz
insanilikdan ilahiliya dogru harokat edir va getdikco daha gox Tan-
1 kimi olurug. Bizim sevmak qiivvamiz va gabiliyyatimiz artir, biz
daha marhamatli, saxavatli, gatiyyatli, diggatli, inadkar vo saglam
olurug. Biitiin bunlar — ilahi siiurun igidir.

Siz sevinc va sadyanahgqla agib-dasanda, bu hisslorin strafdakila-
1a da sirayat etmosi ils bagh tabii talobat meydana ¢ixir. Bas bunu an
asan neca etmak olar? Boliismakla!

Biz diliiniirik: “Man agh bagdan gixaran hisslor keqmmm va
istayirom ki, onlari san da hiss edasan. Ona gors da onlan sana baxg
ediram”, V2 biz hisslorimizi basqalar ila boliismaya baglaying ki,
onlara da minnatdarliq vshyi galsin. Va biz biitiin bunlan dziimii-
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zii tamamila unudaraq edirik. Bunun miimkiin oldugu diinyam birca
tasavviir edin!

Bger yeni realliq yaratmag hor halda iiroyinizden kegarsa, onda
bilin ki, xayalmzla vahid biittv togkil edan daxili tamhiq halindan
gy edorsk qurub-yaradacagsiniz. Siz quruculufunuzun bahralari
ila eynilagmisiniz. Qabagki saxsiyyatla biitiin slagelari gerida goyub
quruculuq mokanina diisonds sizi galama alinmaz heyranliq biiriiya-
cok va bu, yaratdigimzin artiq siza maxsus olduunun sohvsiz gosta-
ricisi olacaq. Bu, tennis topunu hamin, yegana diizgiin magamda
geri qaytarmag, ya da arxa goriinii giizgiilarine baxmadan magim
sakinin bir nega santimetrliyinda park etmok kimidir. Siz sadaca hiss
edirsiniz. Va sadaca bilirsiniz.

LR

Giindalik meditasiyam: man bax bela yekunlagdinram. Manim
sonluum sizin iirayinizca olarsa, onu dziiniiza gétiira bilarsiniz.

Gdizlarinizi yumun. Ali giiurun varligim dark edin — éziintiz-
da va strafimzdaks biitiin har yerds. Yadda saxlayin ki, o, real
mdveuddur. Lap indica o sizi migahida edir va niyyatlarinizin
hamis1 ona ballidir. Unutmayin ki, bu, - biitiin canlilarin, za-
man va makandan kanar méveud olan yaradicisidir:

Bax, cismimizin aludagiliklori vo eqo-idrakin fondgirliyindan
kega-kega getdiyimiz uzun-uzadi yolda sonuncu addim aulmigdir. Va
ali giiur hagigatan méveuddursa, ondan sizs igara vermayi tavaqqe
edin ki, tamasin bag tutduunu baga diisasiniz. Yaradana deyin: “Man
bu giin sanin obrazin {izrs va sana banzar harakat etmisomsa, zohmat
olmasa, mana igara ver ki, saylarim nozara garpmadan galmayib. Va
qoy sanin cavabin manim igiin gozlanilmazlik olsun, mani vardig
etdiyim yuxudan oyatsin va bunun sandan galdiyinda heg bir siibha
yeri qoymasin va mani sonraki saylera ruhlandirsin™.
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Yadda saxlayin: agar cavab gozlanilon vo Gncadon sdylonilan
olarsa, demali, sizin diinyanizda heg na dayismayib. Qalbinizin da-
rinliyinda vardis olunmustok hiss etdiyinizi yeni va gozlonilmaz
kimi elan etmok tamahsilanmasina uymaym. Yeni hayat sizi hazir-
ligs1z yaxalamali, ola da bilsin, bir az iirkiitmalidir — ancaq 6z ma-
hiyyati yox, ¢in olma formast etibarila.

Heyrat bizi yuxudan oyadur, bag veranin yeniliyi isa aglimiz1 bag-
dan gixanir va biitiin diggatimizi qaligsiz 6ziing calb edir. Biz maigat
hisslari iizarindan qalxing. Sgar bizds “zarraca da olsun giibha” yox-
dursa, demali, har sey o gadar ala va maraghdir ki, amin ola bilerik:

saylarimiz bahrasini verir. Va biz daqiq bilirik ki, qeyri-adi hadise-

— bagqa heg na yox, ali idrak alinin igidir.

Hblledici eksperiment

Belalikla, siz ali silurla tomas qurmusunuz. O siza isara verir va
tokca siz éziiniiz bilirsiniz ki, bag veranlarin hamusi — yalmiz sizin
oz daxilinizds apardifiniz isin noticasidir. Kainatin cavablan sizi
yeni gohramanhglara ruhlandiracaq. Cin olmug méciizadan alnan
miishot yiikii isa ndvbati xayalin gercaklasmasina yonaltmak olar.
Siz sanki alim, ya da tobistgiinas kimi 6z hoyatimzla eksperimentlar
aparacaq va zahmatinizin naticalerini giymatlandiracaksiniz.

Hayatin manast — yaxst olmaqda, Tanriya yannmaqda, gozlli-
yinla parlamaqda, mashurluq aramaqda, yaxud ugura nail olmaqda
yox, maskalan qoparib atmaqda va ilahi enerji selini aylaclayan fa-
sadlan dafitmaqdadir,

Bizim magsadimiz — ali idraki 6ziimiiza buraxmaq va ona bizim
vasitamizla harakst etmays izin vermakdir, Biz goxsi yaradicihgimz
vasitasila qlivvays yiyslonmali va ziimiizo o suallan vermaliyik
ki, onlarin cavablan taleyimizi miitlaq zenginlogdiracok. Dahsatlar
yox, méciizalar gizlomok. Ali siiur bizim tarafimizdadir — bunun
tam dorki ila yagamag, idraki giindaliklik gargivasi xaricina guxar-
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maqla, gizagdriinmaz qiivvanin kémayi ila nail oldugumuz har geyi
seyr etmakla va indiyadak namalum imkanlara agilmagla, biz ruhon
biyiimokda va imumkainat idrakimin dtiiriiciisii olmaqda 6ziimiiza
komak etmis olurug.

Tutaq ki, siz dziiniizi xestslikdan miialica eda bilmisiniz. Yani
dogrudanmn sizda daha da irali getmak va bagqalanina safa vermak
arzusu dofmayacaq? Amma agar sizds toxunmagla insanin safa tap-
masina miivaffaq olmaq alinarsa, onda yeni sualla qarsilagacagsiniz:
“Balka man sevimli adamima masafadan da yofa vera bilaram?” An-
caq siz bu sanata yiyalananda va kiminsa orqanizmina fiziki tasir
gbstarmi olanda, yeni vazifa 6ziinii yetiracak: “Bas man heg nadan
- nasa yarada bilarommi?”

Biz na qadar uzaga geda bilarik? Bu sayahatin sonu yoxdur. Hor
sey yalmz suallar qoymag, yeni biliklor axtanb tapmag, idraki va
ruhu agiq saxlamag bacarmaqdan asihidur,

353



https://t.me/billib_a

Dogrudan da bziin olmaq

Insanla bagh an bdyiik yanhshq ondan ibaratdir ki, biz birlgii-
liyiik, maddi realligin gargivasile mahdudlagdinimigig, vital enerji-
don' mohrumugq va Tannidan aynihib uzaglasdinlmisig. Umid ediram
ki, bu maqam iigiin siz artiq agah olmusunuz ki, ilahi enerji aslinda
daim hom bizim daxilimizds, ham da atrafirzda hor yerdadir. 9sl
mahiyystimiz haqqinda hagigati gizlamak takca ssarat altina almr,
ham da bizi inandirir ki, hayatimiz fiziki méveudiyyat gargivasi ile
mahdudlagdinlmis v hagiqi menadan mohrum edilmisdir,

Biz diinyamizin maddi realligla mahdudlagdifina, dziimiiziin isa
saxsi taleyimiza tasir gostormak iqtidannda olmadigimiza inanma-
maltylq. Man samimi-qalbdan imidvaram ki, bu kitab siza giivva
verib va insamin hagiqi mahiyyatini gormakda kdmaklik gostorib.

Bizim har birimiz — 6z realligim miistaqil suratds qurub-yaradan
goxdlgiilii varligig. Qoy bu sizin qanun qiivvasina mindirilmis yeni
aqideniz olsun - kitabimi man els buna gora da yazmigam. Siz dzii-
niizii yadirgayanda idrakdan mahrum olmali — yenisini yaratmalisi-
niz.

' Vital enerji (lat. Fiealitas - hayat qivvasi, hayat veran, Hayat) - ox qusa va fimumi

sakilda, ayrica har bir orqanizma oldugu kimi, Kainatin Gziina da hayat versn ilahi mangali
enerji. - Y.9. '
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Qabagk, vardis olunmus hayatdan (farqli desek — idrakdan) tam
azadolma va yeni realhfin yaradilmas: arasinda magam yetigacak
ki, siz el bil iki alom arasinda asilib galacaq va nayasa istinad eda
bilmayacaksiniz. Coxlan bax ela bu vaxt namalumluq yiikiina tab
gatirmir v vardi§ olunmuga yumalanmir. Ancaq an mohsuldar zamini
mahz ela bu boslugdur. Bunu mistiklar va miigaddaslar — elo azad
diigiincali insanlann da hamisi yaxs: bilir,

Oncadon séylomak miimkiin olmayanin arasinda yasamaq —
eyni vaxtda miimkiin potensiallann hanust gaklinda méveud olmag
demakdir. Siz bu boglugda uygunlasa bilacaksinizmi? Bgar bilacak-
sinizsa, onda siz an azomatli — “Man varam™ yaradici qiivvenin axi-
nina artiq gosulmusunuz. .

Biolaji, fizioloji, emosional, kimyavi, nevroloji va genetik saviy-
yalarda dayismoak va hayatin mahiyyatinin yangmadan, raqabatdan,
uiurlu olmaqdan, maghurluqdan, fiziki gozallikdan, seksualhqdan,
giidratdon vo maddi nematlordan ibarat olduguna giiursuz suratds
tabe olmaja son qoymagq igiin giindalikliyin buxovlanm qirmagq la-
zimdir. Qorxuram ki, bizi cavablar figiin xarici diinyaya iz tutmaga
va xogbaxtliyi onda axtarmaga macbur edan da mohz els bu sakilda
ifada olunmus “hayatin ugurlu resepti”dir, hargand haqiqi sevinc va

diizgiin cavablar biitiin bu vaxt arzinda bizim 6z daxilimizda olub.

Indi, hagiqi Man'a harada va nec yiyalanasan? Xarici diinyanin
tamg elementlori ilo assosiasiyalardan yapihb-yapigdinlmis psev-
dogaxsiyyatin yardimi ila? Yoxsa ki, realligin 6zii kimi real olan va
imitasiya eda bilacayimiz idraka va siiura malik daxili enerji ila vah-
data galmak vasitasila?

Olbatta, ikinci. Sohbat ham gaxsi, ham da varliglann hamisimin
azaldan qogulmus oldugu universal idrakin tiikanmoz monbayindan
gedir. Silura malik olan bu enerji va onun vibrasiyalan o gadar koge-
rentdir ki, onlar bizdan keganda haqiqi sevgi hissi meydana gixa-
nirlar. Qapilan agmagina banddir ~ hayati xalq edon enerji seli bizi
daxilon dayigacak. Sizin itastkar nékariniz &z tecriibasinda qavra-
mugdur ki, takca buna géra yasamaga doyar.
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Umidvm ki, siz artiq anlamisiniz: bu enerjiy g ham figiin
agiqdr, birca istamayina banddir. Lakin materialistik baxislar rah-
bar tutanlara onun méveudluguna alismag ¢atin olacaq. Masala on-
dadir ki, realistlor realli1 lamisa orqanlan vasitosila miiayyan edir-
lor. Nayi isa gormok, esitmak, dadini va ya iyini duymag, ya da allos-
dirmak miimkiin deyilsa, onda onlar iigiin bu ela bil heg méveud da
deyil. Bu sayaq ikililik — insanlan illiiziyalar talasina gokib salmagiin
alverisli sxemidir. Sgar diqqat inadkarhgla yalmiz bela qovhagov va
duygularla bels zangin xarici diinyaya yénaldilarss, onda 6z daxilina
boylamb baxmaq qiivvamiz xaricinda olan vozifa kimi giriinar.

Enerji isa hamiga diqqatin ardinca gedir. Diggat fokusunu xarici,
maddi diinyaya y&naldin ~ va sizda realhiq haqqinda miivafiq tasav-
viirlar formalagacaq. Va oksina, darketmani gaxsiyyatin darinlardaki
laylarina bargerar edin va enerjiniz realligin sarhadlarini geniglan-
diracok. Har kes 6z diqgating bildiyi kimi sarancam etmakds sar-
bastdir. Bu gox bdyiik giivvani idara etmak bacang va onu savadl
sakilda istifada etmak — mohtagom baxsigdir. Yadda saxlaym: diisiin-
colariniz va darketmoniz naya yinalirsa, o da gevrilib reallig olur,

Siz hansisa magamda diisiincanin real oldugunda siibhalonarsiniz-
53, yenidan materializmin manganasina diisacak va biitiin sayloriniz
pug olacag. Siz, sadaca, emosional asilihq, yaxud hamin magamdaca
hozz almaq vardisi lehina segim edacak, dziiniizii yeni imkanlardan
mahrum etmis olacagsiniz.

Burada dilemma ehtiva olunmusdur: aghimizda qurub-yaratdifi-
muz galacak hala duygulanmzda tazahiir etmayib. Kvant modelina
uygun olaraq, sensor tosdiq sonuncu ndvbada galacak. Bax buna
gbra goxlan materializma qayidir v avtomatik méveudiyyati davam
etdirir,

Moan iso xatirlatmaq istayiram ki, maddi obyektlarin hamisimn
mangayi — zaman va makan xaricinds miveud olan ela hamin gbza-
goriinmaz geyri-maddi sahadir. Sado dilla deyilorsa, siz toxumu
[daxili] diinyanizda sapib, bahrasini realliqda goracoksiniz. Ogar siz
ham cisminiz, ham da idrakimzla xayala garq ola bilirsinizss, onda
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hesab eds bilarsiniz ki, potensialimz artiq gergaklagib. Odur ki, arzy.
nuzu, sadacs, agib buraxin; o, xarici diinyada dz-Gzliiylinda tazahiir
edacak. Qanun beladir.

Ha, an miirakkab ig isa — 6z dayarsiz Mon'inizo sarf edacayiniz
vaxta qanaat etmamak va bunlann hamisini praktikada gergaklosdir-
makdir.

Bu da axir. Bizim har birimiz — ilahiden yaradiciyiq. Ruh yiik-
sakliyi va biliklarin dfiiglarini geniglandirmak talobati bizi yarad:-
c1 prosess séivq edir. Va eyni vaxtda da, istanilan insan vardislarin
tiramasidir. Biz tamamila har seya vardis edirik. Beyinin ii¢ névii
biza bilikdan hisslarimiz vasitasila mildrikliya kegmaya imkan verir.
Bir harakati dafalarla takrar edonda, biz hamin harskati cismimiz
saviyyasinds manimsayir va onu idrakin istiraki olmadan edirik -
vardigin tayini beladir.

Problem ondadir ki, bazan biz asl giidratimizi mahdudlagdiran
vardilor gazaming. Ciddi vardigkarhq meydana gixaran sag galmagq
emosiyalan bizi mahdudiyyatlarin asaratinda va Manbadan ayrilmig
suratda yagamaq macburiyyatinda goyur. Biz unuduruq ki, dziimiiz
~ xaligik. Mahiyyat etibarila, emosiyalann hokmii altinda yagama-
gimuzin, enerji catigmazhifindan aziyyat ¢akmayimizin va gorxudan
kék alan aqgidalar dastinin asaratinds olmagimizin giinahkan mohz
ela diigdilylimiiz stress hallandir. Bela psixoloji hallar artig normaya
gevrilib - insanlann aksariyyati bunlari tabii sey kimi gavrayir. Os-
linda isa mahz ela giurun bu hallan “dayigilmis” sayimalidir.

Qeyd edim: milyardlarla insan ii¢in saciyyavi olan xiffat, dep-
ressiya, frustrasiya, gazab, giinah, agn, narahatgihiq, kadar va digar
neqativ emosiyalar onlan miivazinatdan gixanr va haqiqi mahiyya-
ti tahrif edir. Va meditasiyanin pik magamlaninda nail olunan, neca

deyarlor, “giiurun dayismig hali”, gox ola bilsin ki, isda insanin tabii
haliduir va biz giindalik hayatimzda mohz elo ona can atmaliyig. Bu
fikir manim hagigatim olmusdur.

Ayilmaq va hagigatin canli niimunasi olmaq vaxti yetigmigdir,
Lakin miivafig baxislan sadaca béliismak yetarli deyil; onlan hayata
kegirmak, hamiga va har seyda yalmz onlan rohbar tutmaq lazimdir.
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Ogar biz 0z ideallanmizin tacassiimiiyfiksa va onlan vardiga yiik-
soldiriksa, onlar yavag-yavag bizim dziimiiziin bir hissasina gevrilir.

Madam ki insan har seys vardis edir, qoy onda asl qiidrat va ha-
Jayaninliq, talant va ixtiragihg, sevgi va saxavat, darrakalilik va gox-
siyyat qiivvasi, kvant manifestasiyasi va gafavericilik va albatta ki,
ilahi baslanfica yaxinhiq bizim yeni vardiglorimiza gevrilsin, Biz xa-
rakterimizin cizgisina gevrilan azbarlanmis emosiyalardan dziimiizii
tamizlamaliyik; biza fistiin galmis eqoistik Gziiniimahdudlasdirmam
{izarimizdan atmaliyiq; reallifin tabiati va 6ziimiiz hagqinda yanhs
tasavviirlarla vidalagmaliyig; inkisafimizi daim langiden destruktiv
neyron patternlora iistiin galmoli va haqiqi mahiyyatimizi bizdan
gizlayan talimatlardan azad olmaliyig.

Biitiin bu maskalarn altinda is2 gox marhamatli va genig qalb-
li bir varlig — bizim haqiqi Man'imiz gizlonib va 6z saatim gézlo-
yir. Bizi heg na hadalamayanda, itkilardan qorxmayanda vo hamiya
yarmmaga ¢ahgmayanda, ugur namina dzimizii giico salmayanda
va kegmisa gora pesmangiliq kegirmayanda, onu ciizi da olsa iiza
qixanng. insani natamamliq kompleksi, iimidsizlik, harislik va digar
agir hisslar gamirmayanda biz bela olurug. Biz tikanmaz gaxsiyyat
qiivvasina yolda biitiin angallari agib kegmakla naciblik tozahiir etdi-
tir va tokea dziimiiza deyil, hom da biitiin bagariyyata biyiik xidmat
gostarmis olurug.

Belalikla, an mohtagam yadirfama — 6z{inil yadirgamagq, avazinda
gazana bilacayimiz an méhtagam vardis isa — ilahi siiurun dtiiriiciisi
olmagqdir. Va onda haqigi mahiyyatiniz siza agilacaq. Siz yenidan
oziiniiz olacagsiniz ~ va bu dafa dofrugu surstda.

LR R
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“CISMIMIZIN HISSOLORI”
INDUKSION TEXNIKASI
(Birinci hafta)

indi isa, dodaglanimzin mokanda tutdugiu mokam dark edin va do-
daglarinizin mokanda tutdugu hacmi hiss edin..." Indi isa, gananizin
mokanda tutdufu mokam dork edin... ¢anonizin mokanda tutdugu
hacmi hiss edin...

! “Badanin hissalart™ i i ikasinda “makanda” ifadasinin dafatark
xlisusi mana kash edir Meditati ktik matni dinlanil de ktiard:
aparilan EEQ-tadgigatlanin naticasina uygun elarag, alfa-hala hmd mahz, “cisminizin
makanda rutdugu makam va bu makanin makanda tutdugu haemi dark edin® ifadasindan
sonra bag tutur. Beyin giials dalgavari gaklind: lografin darhal geyda aldigi
funksional dayigiklikiari talimatin mahz bu sayaq ifada olunmas: meydana grearmigds. Bax:
Fehmi Les, Ph.D. Jim Robbins The Open-Focus Brain: Harnessing the Pawer of Attention
to Heal Mind and Body (Boston: Trumpeter Books, 2007).
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Indi isa, yanaglarinizin makanda tutdugu makam hiss edin..,

glarinizin makanda tutdugu mak hgm hiss edin...

Indi isa, bur kand fug kani hiss edin...
burnunuzun makanda tutdugu hacmi .’us.s edin...,

Indi iss, gozlarinizin makanda tutdugu makam hiss edin...
gozlarinizin makanda tutdugu hacmi hiss edin...

Indi isa, bagimizin fist hissasinin, almnizin va gicgahlarim-
zin makanda tutdugu makana digqat yetirin. Almmzin va gic-
gahlarimzin makanda tutdugu hacmi hiss edin...

Indi isa, sifatinizin tutdugu makan iizarinda fokuslann. Sifs-
tinizin makanda tutdugu makanin schigin hiss edin...
fmﬁ isa, qulaglarinizin makanda tutdugu makan hiss edin. ..

glarimzin makanda tutdugu hacmi hiss edin...

Doark j biitaviikda bag kanda tutdugu mak:
kegirin... baginizin makanda tutdugu hacmi hiss edin...
indi isa, badaninizin yuxari hissasini kanda tutdu-

£fu makam dark edin; sinanizin, qabirgalanmzin, tirayinizin,
kiiraklarinizin va givinlarinizin tutdugu makann sxligime dark
edin... Badaninizin yuxary hissasini kanda tutdugu hacmi
hiss edin.

Indi isa, ¢ivindan bilaya gadar, yuxan atraflanmzin makan-
da tutdugu makam duyun... onlarm... makanda... gakisini hiss
edin... ¢ivinlarinizin, civindan dirsoya gadar hissanin, dirsak-
larin, dirsakdan bilaya gadar hissanin, bilaklarin tutdugu ma-
kamin sixligim hiss edin... Civindan bilays gadar, yuxar: atraf
larm tutdugu makanm gakisini hiss edin...

Indi badaninizin agagt hlssasmm garninizin, qab!rga.’a—

nn, béviirlarin, kiirayin asagn h belinizi di
tutdugu makan lizarinds fokusl kanda... badanini
zin biitovliikda agag hissasinin makanda tutdugu hacmi hiss

edin...
Indi diggatinizi agagn atraflarin... yanlanimizin, gasig saha-
sinin, ombamzin... tutdugu makanin schgina kegirin... budla-
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rinizin, dizlarinizin, baldirlanimzin, topuglarinizin, ayag pan-
calarin, ayaglarn bag barmaglarinin tutdugy makamn cakisi-
ni hiss edin... Makanda... agag atraflanimizin tutdugu makan
hiss edin...

Indi isa, biitiin badaninizin makanda tutdugu makam dark
edin... makanda... biitiin badaninizin tutdugu makamn sudiging
hiss edin...

Indi badaninizin atrafindaki makam hiss edin... badoninizin

atrafindaks makamin makanda tutdugu hacmi hiss edin... ma-
kanda... hamm makanin yerlagdivi makam a‘ark edin...

Indi isa digqatinizi otagin mak da tutdugu ma-
kana ice;‘rrm Oragm makanda tutdugu makanin .‘iacnﬂm hiss
edin...

Indi isa, biitiin bu makamn .‘mdugu mokant hiss edin... ma-
kanda... bu mak h j hiss edin...

&

LR
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“QABARAN SU”

INDUKSION TEXNIKASI
(Birinci hofto)

induksiyanin gedisinda siz tam sokilda 6z cisminiza tabe olma-
lisintz. {lig suyun toxumalanmzi neca bosaltdigini hiss edin va ma-
yeyo tamamila garq olmagi dziiniiza quym. Tovsiya ediram ki, in-
duksiyan stulda oturaraq, pancalerinizi désemaya paralel qoyub va
allorinizi diz iistiinda garpazlayib edasiniz.

Tasawviir edin ki, otaq tadrican su ila dolur.. su avvalca
pancalarinizi va baldirlarinizi 6rtiir... siz ihq suya batan ayag-
larinizin neca ihglagdigim hiss edirsiniz...
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Su ywear: qaber, baldwlarimz drtiir va dizlariniz saviyya-
sina yetigir; suyun altinda p izdan diza gadar ayag
cakisini hiss edin...

Siistlagin va suyun diziniza catdigim va omb, iy
galxdigint hiss edin... bilaklarinizin il suya batdigim hiss
edin... bilaklarinizi va allarinizi biiriiyan iliglig hiss edin...

Indi duyun ki, suyun yumsaq, sakitlagdirici axinlart yanla-
rimiza yetigir... gasiq nahiyada, ombanin daxili tavafinda calxa-
lanr:..

Su getdikca qalur.. beliniza yetigir.. tadrican allarinizi va
dirsaklarinizi drtiir...

Thg suyun giinag kalafina gadar galxdigin va gollarinizi ya-
riyadak drtdiiyiing hiss edin..,

Indi isa, suyun altnda badaninizin agrligim duyun... sina
gafasina gadar biitiin badafrmz n':q mayeva garg olmugdur..
suyun yavag-yavag yuxary, ¢iyinlar istigamatind can atdig
hiss edin...

Indi su sinaniz saviyyasinds calxalamr.. kiiraklarinizia
harakat edir..

Su boynunuza gadar galxir.. giyinlarinizi ortiir.. bogaz sa-

iyyasina yetigir va kiirayinizla agagi harakat edir... ilig mayeya
batmis badaninizin ¢akisini va suchgim hiss edin...

Xoy, sistlagdirici su axim dodaglarimz saviyyasina catir,
boyunun gevrasini yuyur... yuxan: galxir... tadrican iist dodag
va burunu biiriiyiir... ihg suvu lap gozlariniz saviyyasinin altin-
da hiss edin...

Su gozlariniz saviyyasindan yuxart galar... indi gozlariniza
gadar biitiin badaniniz ilg suyun iindadir. Duyun ki, su alni-
niz1, tapanizi neca yuyur.. lg mayenin axim spiralvari gakilda
bagimzin atrafinda calxalanir... spiral tadrican daralr.. va na-
hayat, su tapanizin istiinds qovugur:

Indi ilq, siistlagdirici suya biitiin badaninizls qarg olun...
diggat yetirin ki, suyun altinda 6z cakinizi arngq hiss etmirsi-
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niz... Ardinca digqat fokusunu suya garg olmys badaninizin
neca duyulduguna keirin,..

Badaniniz atrafinda suyun hacmini va suyun altinda bada-
ninizin tutdugu makan duyun. Darketmani su ila dolmus otaga
bargarar edin. Tavanina qadar ihg su ila dolduruimus otagin
tutdugu makam hiss edin... va badaninizin bu makanda ravan
sakilda yirgalanmast iizavinda bir nega saniya fokuslagn...
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MEDITATIV
PRAKTIKANIN
TAM MOTNI
(Tkinci - Dérdiincii haftalar)

Meditasiyaya qarq olmagq iigiin “Badanin hissalari” (bax: Qosma
A), “Qabaran su” (bax: Qogma B) induksion texnikasin, elaca da 6z
istayinizla istanilon bagqa induksion texnikan tatbiq ed bilarsiniz.

Gozlarinizi yumun va bir ne¢a dafe yavag-yavas, darindan
nafas alin — idraka va cisminizi siistlogdirmak tigiin. Nafasi bu-
runla ¢akin, agzimzdan buraxin. Cox darindan, yavag-yavas
va ravan nafas alin. “Burada va indi"ya yiiklanmayana gadar
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ritmik suratda nafss alin va buraxin. Siz indiki zamana yiik-
} {2 hiidudsuz imkanlar diiny diigiirsiiniiz...

Siza hayat baxs etmiy va siza sonsuz sevgi baslayan ¢ox glid-
ratli stiurun enerjisi siza yiiklanir. Sizin iradaniz onun irada-
st ila dist-iista diigands, sizin idrakiniz onun idrak ila iist-tista
diiganda, sizin hayata sevginiz isa onun siza sevgisi ila dist-tista
diisands, o, sizin cagirigimza hay vermaya bilmaz. O sizin
daxilinizda va sizin atrafimzda har yerdadir. Siz saylarinizin
nazara garpmadt Imadiimin tasdigini miitlag alacagsimz.
Siz xarici miihita usnm gafma.h'a hayat garaitina iistiin galmis,
azharlanmis hisslardan yiiksaya qalxmug, cisminizi va zamanm
diziinii fikvan iistalamis olursunuz... siz sanki ilahinin mantiya-
sina 3l gakmiy olursunuz. Sizin taleyiniz ali idrakin aksi olur;
siz dz taleyinizi onunla birlikda qurub-yaradirsimz. Lakin bu-
nun iictin siz Gziiniiza tam hérmat va sevgi ila yanagmalisiniz...

ikinci hafta

Ayird etma. Yadda saxlayin ki, kegmigin emosiyalarindan
azad olmavinca yeni galacak yaratmag miimkiin deyil. Siz han-
51 emosiyam yadirgamag istayirsiniz? Onun cisminizds neca
hiss olundugunu yadiniza salin... va hamin emosiyanin adatan
meydana gueardigy idrakan halim ayird edib qavrayin,

Etiraf etma. Daxilinizdaki ali givvaya iiz tutmagin vaxti

yetismigdir. Oziiniiz hagqinda ona dang va dztintizda dayig-
mak istadiyinizin hanusini ona sadalayin. Indiyadak neca ol-
fugunuzu va atrafdakilardan nalari gizladiyinizi agig danigin.

Ali giiwrla fikran sohbat edin. Yadda saxlayn ki, o, tamamila
realdir. Va o sizin hagqimzda har seyi onsuz da bilir. Lakin bu
qiivva sizi heg vaxt mithakima etmayacak. O siza yalmz sevgi
ila yanagir...
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Ali gilura bu sbzlorls miiraciat edin: “Manim daxilimdaki
va atrafimdaky universal giiur! Hayatimda man filan ciir va fi-
lan ciir olmusam. Indi man bu mahdud mévcudiyyat halindan
samimi-galbdan gixmaq istayiram...”

Konstatasiya. Cisminizi idrakin rolundan azad etmayin,
gdriintii vo mahiyyat arasinda boslugu lagv etmayin va cismi-
nizda durgunlagmig enerjini buxoviardan azad etmayin vax-
tidwr. Sizi kegmigdan va indiki zamandan olan tanis agyalara,
adamlara va yerlara pargimlayan vardis olunmus emosional
alagalardan cisminizi azad edin. Enerjini azad etmayin vaxti
yetismisdir. Istayiram ki, siz dayismak istadiyiniz emosiyann
admi ucadan talaffiiz eds va onu 6z cisminizdan va 6z hayan-
mizdan kanarlagdirasiniz. Belalikia, onun adini deyin...

Problemin ali giivvalorin ixtiyarina 8tiirilmesi. ndi
problemi ali gliurun ixtiyarina étiirmak va ondan xahiy etmak
lazimdir ki, problemi sizin iigiin an yaxs: sakilda hall etsin. Siz
nazarati daha qiidratli giivways kega bilarsinizmi, axi o bumn
suallarin cavabini artig bilir? Hiidudsuz idrakin mark
tabe olun va yadda saxlayin ki, onun méveudlugu reald. O
siza ilahiparvarlikla goz qoyur va komak alini uzatmaga hamiga
hazirdwr; ancagq siz Gziiniiz bu hagda ondan xahis etmayana go-
dor isa baglaya bilmir. Beladirsa, iz probleminizi hargeyibilan
siiurun 6hdasina verin. Sadaca, gapini taybatay agin, emosiya-
lar “baglamasim” Gtiiriin va... situasiyant boglayin. Ali idraka
izin verin ki, sizin mahdudiyyatinizi gétiirsiin. Ona bu sézlar-
la miiraciat edin: “Hiidudsuz idrak, man ... (emosivanin adim
deyin) sana dtiiriiram. Rica ediram, onu mandan gétiir apar va
bu emosiyani miidriklik zarraciyina gevir. Mani kecmisin gan-
dallarindan azad et”. Indi isa dziintizii ela hiss edin ki, sanki
ali idrak sizi adim gakdiyiniz emosiyadan artig azad etmisdir...
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Ugiincii hafta

Miisahida va xatirlatma. Indi isa garok el> edak ki, bizi
gabagky Man ‘imiza qaytara bilacak birca da olsun diistinca
va emosiva, birca da olsun harakat nazara carpmadan sivigib
kegmasin. Bunun iigtin idrakin va cismimizin avvallar dark
olunmayan hallarim dark etmak lazimdir: Bu hisslar qabaq-
lar adatan hans: diigiincalarla miigayiat olunurdu? B,
hanst daxili saslar saslanirdi? Na deyirdi onlar? Siz indan bela
bu saslardan hansina amal etmak istamazdiniz? Oz diigtincala-
rinizi miigahida edin...

iIndi isa, tahtalgiiur programlarindan oziiniizii ayirmaga
baglayin. Siz éziiniizii bir vaxtlar neca aparirdimz? Siz neca
damigirdinz? Avtomatik programlar bundan sonra heg vaxt
stiurunuzdan yayinmasin deya, onlart xirdaliglarina qadar Gy-
ranin...

Siz subyeknv idrak: obyektiviagdirmakla, yani program: ka-

iisahid: kla, artig la vahid biitév TOSKIL
ETMIR.S/NIZ Sizin magsadiniz — darketmaya nail olmagdir
Bundan sonra kim olmag istamadiyiniz, hanst diigiincalardan,
hisslardan va davraniy modellarindan imtina etmavi planlag-
dwrdiginizi dziiniiza xatirladin. Qabagky gaxsiyyatinizin aspekt-
larinin hamisim agkara ¢oearin va sadaca, onlan miigahida
edin. Bagga adam olmagh méhkam gat edin va bu gararin ener-
Jisini neca hiss erdivinizi yadda saxlaymn.

Yenidan yonaltma. indi isa, “Dayisiram!” oyununu oy-
nayagq. Siz gabagk hisslarin meydana ¢ixmast riski olan lig
hayati situasiyani tasavviir etmali va situasiyalarin iigiinda da
ucadan demalisiniz: “Dayigiram!™ Birinci situasiya. Sahar
tezdandir. Siz dug gabul edir, fikran yeni giina hazirlagirsiniz va
birdan nazariniza carpir ki, vardiy ol 5 hiss sizi li
iizradir. Bunu gircak, darhal ucadan deym “Dayigiram!" Har

in

sey dogrudur, onu dayismak lazimdir. Ona gira ki, bu hiss sizin
dziiniiza sevginizin tazahiirii deyil. Va siz genlariniza gabaghi

ignallart yens ver lisiniz. Siza balli oldugu Kimi, neyron-
lar birlikda aktivlagmayanda bir-biri ilo alagani itirir. Va siz
buna nazarat etmakda sarbastsiniz...

Indi isa, asagrdaks situasivant tasavviir edin. Giiniin orta-
sidir. Maginda harasa gedirsiniz va qafildon yena, adaton iz
ardinica bir sira vardis olunmug diigiincalar ¢akib gatiran hiss
sizi biirdiytir. N edacaksiniz? Siz ucadan deyacaksiniz: “Dayi-
girom!” Cox diizdiir, onu dayandirmag lazimdir. Ona géra ki,
saglamliq va xogbaxtlik — 1ahrik uyarag yasayacagmiz étari,
ani hazzdan dlgiiyagalmaz gadar vacibdir. Bundan bagqa isa,
bu emosiya heg vaxt dziina sevginin tazahiirii olmayib. Siz har
dafa idrakin halim dayiganda kihna neyron alagalar qinilir va
genlara tasiri dayigirsiniz...

“Dayigirom!" oyununun daha bir raundu. Siz yatmaga ha-

airlagirsimz. Budwr, ¢carpayim agdimz va artig aga ha-
zirlagirsimiz ki, birdan sizi qabagh gaxsiyyatinizin ¢ar¢ivasi
tmaga tamahsilandiran Fuss idan sizi ¢ulgalamaga

ba,v-’ay:r Siz na edacaksiniz? Ucadan deyacaksiniz: "Dayi-
giram!" Har sey dogrudur. Artiq birlikda aktiviagmayan ney-
ronlartn bir-biri ila alagasi kasilir. Eyni genlara eyni signallar
vermakla siz oziintiza zivan vururdunuz, yer iiziinda isa heg kim
va he¢ na buna daymaz. Va siz buna nazarat etmakds sarbast-
siniz...

Dérdiincii hafta

Quruculug. /ndi isa, saxsiyyatinizin ideal versiyastmin ézii
ila na t im etdirdiyi haqqinda fikirlagin. Bu méhtagam
adam neca fikirlagacak va harakat edacak? Neca yagayacaq?
Oz sevgisini neca ifads edacak? Umumiyyatl, giidrat hissi
neca olur?...
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Man istayiram ki, siz éziiniizii yeni goxsiyyatinizin moveu-
diyyat halina gatirasiniz. Enerji saviyyasini dayismak va elekt-
romagnit sua.‘amwasmm saklini korrekta etmak vaxt f;armlsdrr
Enerjinin dayig dayismasina aparir. Dii
hiss saviyyasina ca:dirm va tamamila ona garg olun, Onu els
bir daracads hiss etmalisiniz ki, sizin artiq gevrilib 6z ideal
versivamz oldug cisminiz i

Genlara gistarilan tasiri va ci; gindarilan ional
signallarr arzuladigimz hadisa realhq olmazdan énca dayis-
mava baglayin; yeni Man ‘iniza vurulmag: dziiniza qiyin, fira-
yinizi agin va cisminizi idrakin yeni saviyyasina kokiayin...

Qoy daxili duygu boyiiyiib ahval-ruhiyya, ardinca tempera-
ment va nahayat, yeni gaxsiyyata gevrilsin...

Olztintizii méveudiyyatin veni halina gatirin... Sgar siz indi
artig yeni adam olardimzsa dziiniizi neca aparardiniz? Medi-
tasiyadan sonra, eynils meditasivaya oturan adam kimi ayaga
qalxmag olmaz. Siz diinyaya els bir minnatdarhq kegirmali-
siniz ki, hayat saraiti dayismaya baglamazdan dnca cisminiz
dayigmaya baglasin va sizin artig ideala ¢atdiginiza tamamila
inansin.

Va siz gevrilib ideal dziiniiz olursunuz...

Siz giivva, mahdudlagdincilarinizd, dliq, dahilik, ya-
radicilig ilham: alda edirsiniz... siz Tanriya yaxinlagirsiniz...
Va bunlarin hamisi — sizin asl mahiyyatinizdir...

Bu hissa qarg olib ONU OZBORLOYIN: onu mahz neca
hiss etdiyinizi yaxgica yadda saxlay. Sizin haqigi mahiyyati-
niz bax ela budur...

Indi isa, bu emosiyami kvant sahasina buraxm; sadaca bu-
raxin getsin...

Mosq. Indi isa, biz fikran masq kegiracayik. Bu, fortepia-
noda ¢almagq va gegala barmagla magq tizra eksperimentlarin
igtirakgilanimn yararlandiglar eyni fanddir. Belalikla, yeni
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halmzi, harfi manada, heg nadan bir dafs da hayata gatire
bilarsinizmi?...

Yeni neyron struktur qurag va cismimizi yeni emosional
hala vardiy etdirok. Lazim olan movcudiyyat halint atrafli dy-
ranin. Sizin ,"DEAL MB8N iniz dzii ila na tacassiim etdirir? 02

yem Faxsiyyatini: diigiincalar selina idan qarq olmag
Gziiniiza rava goriin...
Siz dziintiza nalari d neca yeriyacak, nafas ala-

cagsiniz, hansi jestlori edacahr‘niz? Siz na hiss edacaksiniz?
Sizin hayatimz neca olacag? Yeni Man'inizin emosiyvalarina
imkan daxilinda darin garg olmag dziiniiza rava gériin... va siz
tadrican yeni méveudiyyvat halina kegmaya baglayacagsiniz...

“Dartinib " dziiniizii tazadan yeni energetik saviyyaya caidi-
rin va yeni dziin olmag — bunun neca oldugunu yadda saxlayn.
Urayinizi bir az da geniy acin...

Siz gizlarinizi aganda kim olmag istayirsiniz? Lap els indi

-siz genlara gostardiyiniz tasiri dayisirsiniz. Daxili giivvanin

gabarmasint yenidan hiss edin. Yeni méveudiyyat halina ke-
gin; yeni hal — yeni gaxsiyyatdir, veni gaxsiyvat isa veni fordi
reallig yaradir...

Yeni tale quruculugu bax ela bu haldan galir Siz, kvant
miigahidacisi olaragq, idrakin va cisminizin alilagmis halindan
materivant 6z niyyatlariniza uygunlagdirmaga baglaywrsiniz.
Oziiniizii maglubedilmaz va qiidratli hesab edin; dziiniizda ruh
viiksakliyi va gox bayiik sevinc gabarmas: hiss edin...

Yeni halimzdan arzuladiginiz hadisanin obrazimi — yeni ta-
leyin ilkin cizgilarini formalagdirin. Bu potensiali miisahida
edin va onu dalgavari haldan materiyaya kegirin — davaminda
hayat hadisasi ela hamin materiyadan tagakkiil tapacagq. Obmh
z1 miiayyan miiddat aqli nazariniz oniinda saxlaywn, niyy
nafasini ona verin va nivbati gakila kegin...

Enerjinizin va yeni taleyin obrazinin bir-birina neca gargi-
higl tasir géstardiyini hiss edin. Indi galacak hadisa sizi miitlaq
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tapacag, ¢linki onu siz Gziniiz yaratmisiniz, onu siz dziniz,
0z enerjfinizla yaratmisiniz. Oziiniizii quruculug prosesina bu-
raxin va goy sizi tamkinli inam, etimad va bilik miigayiat ela-
sin...
Analiz etmak lazim deyil; har seyin neca bas veracayini
tasawviir etmaya cahd gostarmayin. Gergaklagmanin konkret
formasi — sizin isiniz deyil, Siz ilkin sarti yaratmalt va detal-
larin hamusim ali idrakin ixtivaring buraxmalisiniz, Sizin vs-
zifaniz — yeni galscayi miisahids etmak va onu 6z enerjinizla
mdohkamlatmakdir...

Ali minnatdarhq halindan axib yeni tale il govusun. Yeni
hayata gora kainata minnatdarhq edin...

Sizda ela hiss olmalidir ki, guya arzuladigiz hadisa artig
maddilagib, axi minnatdarhq — arzularin gin olmasimn sigor-
tasidir. Oziiniizii el hiss edin ki, sanki dualariniz esidilmigdir...

Nahayat, oziimizdaki gdzagoriinmaz gtiura iz tutun va siza
isara vermayini ondan xahiy edin. Ogar siz bu giin, biitiin can-
hlar: 6z miigahida giivvasi ila yaratmug giidratli idraka banzaya
bilmisinizsa, agar siz onunla tamas qurmusunuzsa va niyyatla-
riniz nazara ¢arpmadan tmayibsa, onda o, hayati hadisalar
dilinda siza miitlag cavab veracak. Bilin ki, universal idrak
real miveuddur va indi siz onunla dialog aparirsiniz.

Xahis edin ki, kvant sahasinin signali gézlanilmaz formada
galsin — ela bir formada ki, sizi heyratlandirsin, bunun géyla-
rin igarasi oldugunda heg bir giibha yeri goymasin va sizi yeni
qahr hglara rublandirsin, Zahmat ol lap indica siza
igara verilmasini xahig elayin...

Indi isa darketmani yenilagmis miihitda va yeni zaman 6l-
giisiinda yenilagmiy cisminiza kegirin. Hazir oldugunuzu hiss
edanda beta-tezliklara gayidin. Indi gozlarinizi aga bilarsiniz.
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MUSLLIFIN
TOSOKKURLARI

Xayallan reallifa gevirmakda biza, kitabda galoma alinmg texni-
kalardan savayi, yaxin adamlarimz — iimumi oqidas va magsadlarlo
‘bir-birina bagh olan, bizs hamigo qahmar gixan va bizi heg vaxt pis
vaziyyatds qoymayan, hagiqi fadakarlia qabil olan adamlar kimok
edirlor. Manim baxtim gox gatirib: kitabin yaradilmasi yolunda man
gozal va gox kompetent insanlarin shatosinda olmusam. indi men
onlan oxucuya taqdim etmak va 6z minnatdarhgm bildirmak istar-

dim.

Birincisi, mana miimkiin olan har ciir komakliyi gostaran “Hey
Hauz” nagriyyatina tagakkiir etmak istayiram. Reyd Treysiya, Steysi
Smits, Sennon Littrells va xanim Kristi Salinasa — min dafalarla gox
sag olun. Mana hamiss inandifimiza gora siza gox boyiik tagokkiirlar.

fkincisi, “Hey Hauz"un redaktoru, manim layihama rahbarlik
edan Aleks Frimona somimi minnatdarhgim. Onun agiq iirakli mii-
lahizalori, yiiksak pesakarlifi vo daim manavi destayi monim figiin
cox vacib idi. Marhamatiniz va igtirakiniza gora gox sag olun. Elaca
da isima 6z téhfalarini veran Geri Brozeka va xamim Ellen Fontana
minnatdarliq etmak istayiram.
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Manimla névbati “sayahata™ yollanmag: gat etdiyina gérs saxsi
redaktorum Sara C.Steynberga xiisusi togakkiirlar. Biz azacig daha
yaxsi olmagda bir-birimiza yena da kimak etdik. Qaygimza, na-
zakatiniza va alinizdan galan har seyi etdiyiniza gora Tannnin nazari
iistiiniizdan askik olmasin, Manim iigiin siz — as] hadiyyasiniz.

Uz qabiginin virtuoz dizaynina géra Con Dispenzaya iirakdan
gox sag ol deyiram. San sadaliyin naya gadir oldugunu bilirsan. Qra-
fik materiali gox maharatla igladiyina géra Laura Sumana tasakkiir
edirom. Bob Stilart ¢ox sag olsun - {iz gabifinin yaradilmasina o da
al qoymus va gox biyiik sabir, pesakarliq va fadakarliq gostormisdir.

Heyran oldufum komokgim Pol Meyera nahang gox sag ol:
san eyni vaxtda milyonlarla igin éhdasindon galmaya va heg nayi
nazardan gag ga milvaffaq ol Sanin detallara diggat
gostarmayini man gox qiymatlandirirom. Bundan basga, mon “En-
sefalon”un biitiin komand tirakdan daram: Knis Rigar-
da — sinnmayan dastayina géira; Bet va Stiv Volfsonlara — ikiniz da
manim isima qosulmaga hazir oldugunuza gora; Kristina Aspilikue-
teya — istehsalat masalalarinin yerin yetirilmoasinda xirdaliglara go-
dar dagigliyina va zirakliyina gira va Skor Erkolianiya — an yiiksak
keyfiyyat standartlarina doyigmaz sadigliyina géra.

Klinikamin amakdaglarina da togakkiir etmak istayiram, Man bi-
yiik garafa layiq goriilmiisam: manim ofisimi fiisunkar xanim Dana

Reygel idara edir, onun dirayi géylar kimi bdyiikdir. Biz birlikda gox
islardan kegmigik va gox ey Gyranmigik. Doktor Marvin Kuniki-
yoya, Eleyna Klausona, Daniella Holla, Cenni Peresa, Emi Sefers,
Bryus Armstronga va Ermm Lemana ayrica tagakkiirlar.

Diinyanin an miixtalif yerlarinda yagayan va bu ideyalan gabul
etmig (hansi manbadan aldiglan vacib deyil), hayatinda onu rahbar
tutan insanlar da mana gox boyiik ruh yiiksokliyi verirlar, idrakn
imkanlarini daim geniglandirdiyinizs géra gox sag olun.

Kitaba 6n stz yazmaq aziyyatini 6z lizorino gétiirdiiyiine gora
doktor Daniel Amena samimi-qalbdon tagakkiir ediram.
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Anam, Fran Dispenzam xatirlamaya bilmaram, mands ruhi qii-
vvani va saglam diigiincani, qatiyyati va sevmak gabiliyyatini o tar-
biya etmigdir. Ana, cox sag ol.

Usaglanma da minnatdarhgim bildirmays bilmiram. Siz mana
bir kitabi da yazmaq va bununla da yanagi miihaziralarla biitiin
diinyan gozmak figiin bos edacok qadar bos vaxt goymagla mana
qeyd-gartsiz sevginin sla dorsini verdiniz. Siz bazan hatta 6z maraq-
lanimz1 bela unudaraq, an miixtalif isullarla mani daim dastaklami-
siniz. Hiidudsuz marhomatiniza géira gox sag olun,

Va nohayat ki, bu kitab1 6z sevgilim — Roberta Britinhema hasr
eladiyimi geyd edim. Sen manim iigiin an gézal insan olmusan va o
ciir qalirsan. Biitiin infima gora ¢ox sa ol. San — bir qadinda tacas-
stim olunmug moarhomat, naciblik va sevgisan.
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MUSLLIF
HAQQINDA

Hiropraktika {izro doktor Joe Dispenza biokimyam Ratter Uni-
versitetinda dyranib; neyrofiziologiya iizra bakalavr daracasine ma-
likdir va Atlantamin (Corciya stati) Life Universitetinda hiropraktika
fakiiltasini farglanma ila bitirib.

Nevrologiya, beyinin biokimyasi, hiiceyra biologiyasi, yadda-
gin formalagmasi, qocalma va hayatin uzadilmas: — doktor Conun
elmi maraglanna daxil olan sahalordir. O, Amerika Hiropraktiklar
Assosiasiyasiun faxri Gzviidiir va Life Universitetinin tartib etdiyi
an yiiksok kliniki kvalifikasiyali pesokarlar siyahisinda (hakim va
pasiyent arasinda qarsiligh miinasibatlar sahasi fizrs) onun adi qeyd
edilmigdir. Bundan basga, o, “Pi Tau Delta” Beynalxalq Hiropraktik-
lar Camiyyatinin lizviidiir.

Doktor Joe son 12 ilda beg kontinentin 24-dan gox dlkasinda min-
larla insan gargisinda miihaziralarla ¢ixig etmigdir. O, miihaziralarin-
da insan beyninin funksiyalan va imkanlan haqqinda, elmi cohatdan
asaslandinlmis neyrofizioloji metodikalann kimayi ilo tafokkiiriin
yenidan programlagdinimas: haqqinda damgir. Onun dinlayicilarin-
dan bir goxu maqsadina gatmaga vo Sziiniidagidicr vardiglori logv
etmokla 6z xoyallanim gergoklogdirmaya artig miivaffaq olmugdur.
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Onun sada va eyni zamanda da effektiv yanagmas: insamin haqigi
potensiali v an yeni elmi nazariyyalar, o ciimladan da neyroplastik-
lik arasinda kérpii qurur. Doktor Joe izah edir ki, biz diigiincalorimizi
va aqidalarimizi dayismakla beynimizi, harfi manada, yenidon prog-
ramlagdirmig olurug. Onun faaliyyati o dayamgh aqgidaye ssaslanir
ki, miitlog qaydada hor bir insan asl qiidrata nail olmagq iigiin qey-
ri-mahdud imkanlara malikdir,

Doktor Dispenza birinci kitabinda — “Oz beyninizi inkisaf etdirin;

fokkiiriin dayigdirilmasina elmi baxis” - tafokkiiriin (giiurun) beyin
va cismimizla garsihgh alagosi v “dayisikliyin biologiyas: haqqn-
da” damgir. Fargli desak, biz bagqa ciir diisinmays baglayanda dayi-
giklar beyinin strukturunun bziinda aks olunur,

Doktor Dispenzanin qolomina idrak va cismimizin qargiligh
alagasi hagginda bir nega elmi maqals maxsusdur. O, beyinin bio-
kimyavi va neyrofizioloji aktivliyinin orqanizma neca tasir gdstordi-
yini izah edir. “Oz beyninizi inkisaf etdirin” kitabinin bu yaxinlarda
buraxilmis videoversiyasinda doktor Joe diisiincanin giicii ila realli-
£a tosir gistormayin miixtalif fisullanm tadgiq edir. Bundan bagqa,
o, bilik veran va ilhamlandiran audiokitablar silsilasini hazirlamg,
bunlarda mévzu fizra an bargarar olmus suallara cavab vermaya ca-
hsmugdir.

Bununla yanagi, doktor Dispenza spontan remissiyalar' mévzu-
su ila six masguldur. O, gox sayda, neco deyarlar, “mociizali safa
tapma™ hadisasini analiz edarak agkara gixarmusdir ki, bu adamlarin
hamisi beyinlarini dayigmak iizra gox boyiik daxili i aparmug va on-
lanin sagalmasinin sababi da ela bu olmugdur.

Doktor Co, miikafata layiq goriilmils “Dovsan yuvasi, ya da Biz
Oziimiiz va Kainat hagqinda na bilirik™ elmi-populyar filminda davat
olunmug ekspert rolunda g etmiy va rejissor versiyasinin teatral
niimayiglorinin bir nega dafs istirak¢is1 olmusdur, Bundan bagqa, siz
onu “Dovsan yuvasi, ya da Biz dziimiiz vo Kainat haqqinda nalari
bilirik?” filminin geniglandirilmis Kvant buraxiliginda va “Insanlar
' Spontan remissiya ~ hokimlarin igtiraks olmadan vs dormanlar qabul etmadon xstaliyin
Szbagina safalmus:, yaxud xastanin 62 ssab sisteminin qivvasi il Gzfing sagal -Ya.
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illiiziyalara qars1” yeni sanadli draminda géra bilarsiniz. Biitiin hor
seylo yanag), doktor Dispenza — “Explore!” jumalinin elmi konsul-
tantidir.

Doktor Dispenza miihazira va yazigihigdan bos vaxtlannda Va-
sington gtat1, Olimpiya yaxinhgindaki 6zal klinikasinda hiropraktika
ila maggul olur.

www.drjoedispenza.com
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BREAKING THE HABIT OF BEI

How to Lose Your Mind and Create a New One

Doktor Joe Dispenzanin vazifasi — siza neqativ agidalardan azad
olmaga va onlari pozitiviari ila avazlamaya glvva vermakdir. Onun
agill, mazmunlu va praktiki materiallarla zangin kitaby, Joe yazdig

kimni, “saxsi taleyinizin pisvazina gixmag)” bacarmag Ogiin an yaxsi va
an azad Man'iniza yiyslanmakda siza komak edacak.
JUDITH ORLOFF, tibb tzra elmler doktory,
“Emosional azadlig” kitabimn miallifi

Doktor Joe Dispenza "Tahtalstiurun glct” kitabinda realligin
energetik aspektlarini sirf elmi nogteyi-nazardan tadqiq edir va
oxucuya 6z hayatinda ciddi miisbat dayisiklar hayata kegirmak Ugiin
zaruri har seyi verir. Kitabi oxuyan, onun mazmununu praktikada
tatbig edan heg kas sarf etdiyi saylara g&ra pesman olmayacag. 2n
miiasir elmi biliklar sada va aydin ifada edilmigdir, bu da kitabi b
dayarnigl daxili dayigiklara nail olmaq Gzra rahat va basadisilan
rahbar vasaita gevirir.
ROLLIN McCRATY, falsafe doktoru, #
“Urayin riyaziyyati” Tadgigat Markazinin direktoru i

Doktor Dispenzanin mental va emosional sxemlarin dayisdirilmasi
(zra calbedici va cox basadiisilan vasaitinda sada, ancaq gox
qudratli ismans ehtiva olunmusdur: sabah neca yasayacagimiz,
bu giin na distindiytimizdan asilidir
LYNNE McTAGGART,
“Saha nazariyyasi’, "Niyyatla kecirilan
tacriiba” va “Slaga” bestsellerlarinin muallifi

Il

852"367

oo

ip QANUN NaSRIYYATI
Kitab sifarisi (012) 431-16-62
va www.ganun.az saylinda

0 www.ih comiganunpublishing
©® www.instagram comiqanunpublishing

9 1?






