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Tibbi imtina

Bu kitabdaki istanilon maslahat va talimlar psixo-
terapevtin, psixiatrin size verdiyi maslahati avez et-
moak niyyati dasimair. Elacs da burda yazilanlar pege-
kar tibbi miialiconin alternativi deyil. Bu kitab sizda
olan istanilon problemlsrs diaqnoz qoymag: toklif
edir. Burada yazilanlar1 tocriibaden kecirmazden

avval miitlaq 6z hakiminizls maslahatlasin.



Bu kitab1r oxuyan istonilon oxucu els fikirlasa
bilar ki, o yena do tamam farqli “nece etmsali” ide-
yasini veran kitab alds edib. Diizdiir, bu kitab size
bir az da olsa forqli “6l¢iiler” toklif edacak, “neca”
haqqinda biitiin suallarin cavabimi 6ziintiziin giz-
lonmis realliginizda tapmis olacagsiniz.

Oso deyir:

“Biz har seyi “nece”-ys azaltmis olurugq. Biitiin
diinyada ¢oxlu sayda “neco etmali” talimlori var.
Hoar bir soxs, xtisusilo do miiasir diinyanin beyin
sahibi “nece etmoayi bacaran”a gevrilib. Bir sozls,
miiasir insan bunu neca etmayi, onu neca etmayi,
neco varlanmagi, neco ugur qazanmagi, insanlara
necs tesir etmayi, dostlar1 nece qazanmagi, necs fi-
kirlesmayi vo s. ¢ox yaxs1 bilir. Hansisa bir axmagin
siza yaxinlasib nece nafes almagin qaydasini soru-
sacag1 giin he¢ de uzaqda deyil. Olbstts, bels sey
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haqda sual vermazlar. Hayat1 texnologiyanin ayag-
na vermoayin. Texnologiyanin ayagina verilmis hayat
sevinc oatrini itirmis olur.

Bu kitabr oxumagla daxili diinyaniz1 bir daha an-
lamis olacagsiniz. Rastlasdiginiz bozi ideyalar sizi
narahat edar, bu vaxtacan bilmis hesab etdiklorini-
zin oksi ola bilor. Bazi fikirlor sizi soka salar, bilmis
hesab etdiyiniz ideyalar haqda fikrinizi dayigs bilar.

No goder ki, vaxtiniz, imkaniniz var, 6ziintize
“gorq” olun, 6ziiniizii miisahide edin. Oziiniize
yenidan, daha yaxin gedin, 6z varliginizin haqiqge-
tine daha ¢ox yaxinlasdigca Oziiniizii daha ¢ox
anlayacaqsiniz.

Yox, bu “neco etmoak” haqda bir kitab deyil. Bu
sizin iglada bilacayiniz bir lampadir. Kim olmagi-
nizdan asili olmayaraq bu lampa vasitasils unikal ig
diinyaniza isiq salib 6ziiniizii gore bilorsiniz.
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Birinci fosil

Emosiyalar nadir?



E ok

Fikirlar goldaki lapalarden basqa nadir ki?

Emosiyalariniz, shval-ruhiyyeniz, duygulariniz
nadir?

Beyniniz nadir? - Caxnasma!

Els beyninizda olan bu ¢axnagma sebabindan da
siz Oz tebiatinizi gors bilmirsiniz.

Beloaco, siz 0ziinlizil itirmoakds davam edirsiniz.

Siz bu diinyada har bir keslo rastlasa bilarsiniz.
Ancaq heg vaxt 6ziintize rast golmirsiniz.

E ok

Siz aciqlisiniz, amma siz hamise acigll qala
bilmazsiniz.

Hbatta an aciqli adam da hardenbir giiltir — giil-
molidir da!

Acgqli olmaq hali hamiss, daima davam eda
bilmaz.

Hotta an kadarli adam da giiliimsayir.

Hoatta hamise giilon adam da bazen aglayir, goz-
larindan yas axir.

Emosiyalar daimi ola bilmaz.
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Elo buna gore do onlar emosiyalar (Emotions)
adlanur.

“Emosiya” (Emotion ) sozii “haraket” ( motion”)
soziindandir.

Onlar haraket edir, dayisir, belaliklo do onlar
emosiyalardir.

Sen bir haldan basqa hala diisiirsen.

Bu an son koadorlisen,

az sonra san xogbaxtsan.

Bu an sen aciqlisan,

az sonra sen rohmlison.

Bu an son sevirson,

basqa vaxt nifratle dolusan.

Sehar ¢ox gozal idi,

axsam ¢ox pisdir... Bu beloco do davam edir.

E ok

Adi timumi diistince odur ki,

sevgi, nifrat, gozeb kimi emosiyalarmn meanbayi
tirakdir. Necs ki, beyin konseptual fikirlarin man-
bayidir, tirek da elace emosional, duygulu olan na
varsa onlarin meanbayidir.

Homiso belos diisinmiisiik.
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E ok

Biz bu ciir ananavi bolgii ile yasamisiq ki, toxay-
yiil, duygular, emosiyalar, hisslar iireys maxsusdur.

Amma iirayiniz, sadacs, doyiinan bir sistemdir.

Fikirlasdiyiniz, xayal etdiyiniz har na varsa be-
yinle mahdudlasdirilir.

Beyninizda yeddi yiiz markaz var ve onlar har

seyo noazarat edir.

E

Budda kimi sexs “iirek” deyarken varligimizin
markazini nazards tutur. Onun anlamina goras sizin
sevginiz, nifratiniz, har sey, beyinden qaynagqlanir.
Mance da bu ¢ox elmi anlamadir. Psixologlar da

onunla razilasarlar.
Bunu 6ziiniiz sinaqdan kegire bilarsiniz.

Qazabinizin haradan qaynaqlandigin gors biler-
siniz — o, beyindan qaynagqlanir.
Emosiyalarinizin ilk menbayini gore bilarsiniz

— bu manbs, beyindir.
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Beyin boytik bir fenomendir.
O, konseptual diisiinconizi shato edir.
O, emosiyalarinizi, hisslorinizi shato edir.

E b

Birdofalik basa diismolisiniz ki, emosiyalariniz
sizin bagmizin i¢gindadir.

Amma stiurunuz basin i¢inds deyil.

Faktiki olaraq, basimiz stiurun i¢indadir!

Stiur sonsuzdur, ucu-bucagi goriinmiir.

Emosiyalar, arzular, istoklor, haves —hamisi basi-
nizin igindadir.

Gec-tez onlar “quruyacaq”. Amma hatta basinz
torpagin altinda tamamils yox olandan sonra da
stiurunuz yox olmayacaq. Stiurunuzu saxlamirsiniz,
stiur sizi saxlayir; o sizden ¢ox boytiikdiir.

E

Bu tamamils dogrudur.

Emosiyalariniz, duygulariniz, fikirlariniz — bey-
nin biitiin “lavazimatlar1” — ¢6ldan galir; bunlar ha-
mist bayirdan idare olunur. Bu artiq elmi baximdan
da aydinlasib.
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Ancaq heg bir elmi aragdirma aparmadan da
mistiklar min illar boyunca els eyni fikri soylayir-
dilar, yeni beyninizi dolduran na varsa sizin 6ztinii-

ziin deyil, beyninizden kenardadir.

Lot

Siz beyninizda olanlarla miiayyanlasirsiniz.

Yegano giinah da budur.

E b

Beyin fikirlogondir.
Urok ise hamin beynin duya bilon basqa bir
hissasidir.

Duyum va diisiincs...

Fikirlar vo emosiyalar...

Amma sahidlik eden har ikisinden ayridir.

Siz fikirlagarken miisahida¢i miisahids edib
izloyir. Fikir onun yamindan otiib kegir, siz
aciqlanirsiniz — sahid sakitco miisahide edir. Emosi-
ya Otiib kegir, lap buludlar 6tiib kegan kimi, siz onlar1

gorirsuniiz.
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Siz na yaxsisiniz, noa da pis...
Siz na xosagalansiniz, na do xosagalmaz...
Siz no fikirsiniz, na ds emosiya...

Siz na beyinsiniz, no da iirok...

Lot

Sevgi insan1 hamisa asabi edir

Sevginin sizi niye asabi, niys narahat etmasinin
sebablari var. O siiurdan galmir, tahtalstiurdan qay-
naqglanir. Biitlin bacariglarmiz, giicliniiz, biliyiniz
hamis: stiurdadir. Amma sevgi stiurdan qaynaqlan-
mir, ona gora de siz onunla na etmak lazim oldugu-
nu bilmirsiniz, onun éhdssinden gols bilmirsiniz; o

¢ox boyiikdiir.

Tohtolstiur siiurdan doqquz dofe boyiikdiir.
Demali, tohtalstiurdan galon na varsa boyiikdiir,
fovgeladadir. Buna gore da insanlar emosiyalardan
gorxurlar. Onlar emosiyalar1 geri itelayir, onlarin

¢axnasma yaradacagindan qorxurlar.
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Diizdiir, emosiyalar xaos yaradir, amma xaos ¢ox
gozaldir.

Nizam-intizama ehtiyac oldugu kimi, xaosa da
ehtiyac var. No vaxt ki, nizam-intizam lazimdir,
qayda-qanunu islat, stiurlu beynini iso sal; amma
na vaxt ki, xaosa ehtiyac var, tohtalstiuru islat. Qoy
xaos olsun, ¢axnasma olsun. Normal, kamil insan
bunlarm her ikisini iglstmayi bacarir, imkan vermir
ki, stiuru tohtslstiurun isine miidaxilo etsin, ya da
oksing, tohtalsiiur stiurun isine mane olsun.

Lot

Biz hayatin biitovliiytine inaniriq.

Biz hayatin giindiizlarins,

gecalaring,

ham giinasli, hom buludlu giinlerins inaniriq.

Biz inaniriq ki, hayatda olan ns varsa hamis1 on-
dan hazz almagq ti¢lindiir.

Yalniz bu haqda bir az meslumath olmagmiza eh-
tiyac var.

Noalar bas verdiyini anlamaq {iciin diqqstli olma-
g1niza ehtiyac var.

Siz Oziiniiziin beyniniz deyilsiniz,

siz Oziiniiziin badani deyilsiniz.
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Icinizde hardasa sahid var. O, sahid beyninizi,
emosiyalarinizi, sizin fizioloji reaksiyalarinizi miisa-
hida edir.

Bu sahid siz 6ziinlizstiniiz.

Bu sahid har seydoan hazz ala bilar — ager markeaz-
do dayanarsa.

E

Beyniniz azab ¢okir, iztirab1 duyur, o biitiin nov
emosiyalardan — mahabbatdan, isteklarden, hasrat-
dan azab ¢okir. Biitiin bunlar beynin “layihaloridir”.

Beyninizden kenarda olan, he¢ vaxt heg yana get-
mayan isa sizin dziiniizsiiniiz. O hamise ordadir, 6z
yerindo.

Miihakima etmayin

Ogor aciqlisinizsa acigli olun, amma mithakima
ylriitmayin ki, aciqli olmaq yaxsidir, ya pis.

Bu miisbat ve manfi emosiyalar arasindaki bir
forqdir. Ogor siz beyninizdaki miisyyen emosiyani
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