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Luiza Heyin “Viicudunu sofalandir” asari
insanin dugtincalari, emosional vaziyyati, fizi-
ki saglamhig: arasindaki alagaye hasr olunmus
dayarli bir 6ziintidork vo monoavi inkisaf kita-
bidir. Miiallif uzun illar arzinds qazandig: bilik
vo tacribays soykenorok insanin 6z daxiling
Uz tutmasinin, onu mohdudlagdiran inanclar
dayisdirmasinin vo 6ziina sevgi ilo yanagsmag:
Oyronmoasinin hayatina necs tasir gostara biloca-
yindan bahs edir.

Kitabda insan hayatinda tokrarlanan distin-
cd nimunoalarinin va inanclarin tacriibalorimizi
neca formalasdirdig1 aragdirilir. Luiza Hey fiziki
narahatliglarla insanin emosional va zehni diin-
yasi arasindaki alagani anlamaga, kéhna disiin-
ca torzini dayiserak 6ziina daha anlayish vo sevgi
dolu miinasibat baslomays komok edan praktik
tsullar toklif edir.

Inaniriq ki, aser Azarbaycanda da maraqla
qarsilanacaq ve genis oxucu auditoriyasi qaza-
nacag.
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iTHAF

an uzun illordir bu fikirlers inaniram:
M “Bilmoali oldugum har sey zamanla
mona aydin olur”. “Ehtiyacim olan har gey qar-
sima ¢xar”. “Hayatimda hor sey qaydasindadir”.
“Yeni bilik” deyilon bir sey yoxdur. Biitiin biliklor
godim ve sonsuzdur. $afa yolunda olan insanla-
rin faydalanmasi tigiin hikmat ve biliklari bir yera
toplamaq monim sevincim vo momnunlugum-
dur. Bu asari bildiklorimi mana 6yraden har kass
hasr edirom: miigtarilarima, bu sahadaki dostlari-
ma, miiallimlarims vo bagqalarinin egitmays ehti-
yac duydugu haqiqgatleri monim vasitomls ¢atdi-
ran Ilahi Sonsuz Zakaya.

TOSOKKUR

i deya vo miidrikliklorini manimls béliison
Yale Universitetinin tibb tizra dosenti Ro-

bert Langa, hamginin siropraktika doktorlar1 Pit
Qrim vo Rene Espiyo dorin togokkiiriimii bildi-

rirom.



ON SOz

44 ticudunu sofalandir” kitabini geloma
Valmaga baslayanda heg aglima da gal-
mozdi ki, bu giin onun 67-ci nasri tigiin 6n soz
yazacagam. Bu kigik kitab ¢oxlar1 tigiin avazolun-
maz bir vasitays cevrilib. Ilk giinlorda tasavviir
etdiyimdon qat-qat artiq — yiiz minlorlo niisxo
satmigsam. “Viicudunu safalandir” monim {iciin
saysiz-hesabsiz qapilar acib vo har yerds dostlar
qazandirib. Sayahat etdiyim har yerds ¢antala-
rinda vo ya ciblorinds daim gozdirdiklari, gox
istifads olunmaqdan kohnalmis niisxalori mona
gostoran insanlarla qargilagiram.

Bu ki¢ik mavi kitab he¢ kimi “safalandirmir”,
lakin daxilinizds 6z safa prosesiniza tohfs vermoak
bacarigimzi formalagdirir. Biit6v va saglam olmaq
ticiin badsnimizi, zehnimizi va ruhumuzu taraz-
lagdirmaliy1q. Badonimiza yaxs1 qullug etmoaliyik.
Hom 6ziimiizs, ham ds hayata qarsi miisbat zehni
miinasibat gostarmaliyik. Vo giiclii manavi alaqe-
miz olmalidir. Bu ii¢ii arasinda tarazliq yaran-
digda hayatin sevincini hiss edirik. Oz gofamiz
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ti¢lin nasa etmasak, heg bir hokim va ya saglamliq
miitoxassisi bunu biza vers bilmoaz.

Bu yenilonmis nasrds bir ¢ox yeni alavalars,
eloco do daha ¢ox malumat almaq i¢iin matna
salinmis qarsihigh istinadlara rast galacaksiniz.
Maslohat goriirom ki, indiys qodar kegirdiyiniz
butiin narahathiglarin siyahisini hazirlayib onla-
rin zehni sabablarine baxasiniz. Haqqinizda sizo
gox sey gostaracak bir niimunas agkarlayacagsiniz.
Affirmasiyalardan bazilerini se¢in vo onlar1 bir
ay arzinda tatbiq edin. Bu, uzun middatdir da-
stdiginiz kohnoa narahatliglari aradan qaldirmaga

komok edacak.
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GIRIS

enidan iglonmis bu nagrds sadacs zehni
Ynﬁmunalari dayisdirmakls xastaliklorin
aradan qaldirila bilacayina ns tigiin inandigimi
gostaran sabablordan birini boligsmak istayirom.
Bir ne¢a il avvel mans usaqliq yolunda xar¢ang
diagnozu qoyuldu. Bes yasimda zorlandigim va
usaghigim boyu zorakiliga moaruz qaldigim bara-
do ke¢misimi nazers alsaq, usaqliq yolumda xar-
gang yaranmasi toacciiblii deyildi. Artiq bir nega
il idi ki, sofa movzusunda miallim kimi faaliyyat
gostordiyima gora yaxsi anlayirdim ki, indi 6z tize-
rimds totbiq etmak va bagqalarina 6yratdiklorimi
stibuta yetirmak ti¢iin mana fiirsat verilmisdi.
Xorgong diagqnozu qoyuldugunu esidonds
hami kimi man ds tamamils tagviga diigdiim. La-
kin zehni gofanin igs yaradigina inanirdim. Xor-
¢ongin uzun miiddat i¢orido saxlanilan, sonda isa
badani s6ziin asl manasinda yeyib-dagidan darin
inciklik hissinden gaynaglandigini baga diisiir-
dim veo anlayirdim ki, tizarimds ¢oxlu zehni is

aparmalryam.



Basa diigdiim ki, agor xor¢angdan qurtulmaq
iclin amoliyyat olunsam, amma onu amolo go-
tiron zehni sababi aradan qaldirmasam, hokimler
kosilocok Luiza galmayana gadar moni kasib-
dogramaga davam edacaklor. 9gor amaliyyat ke-
girsam vo xar¢angd sabab olan zehni problemi
aradan qaldirsam, onda xar¢ang geri qayitmaya-
caqdi.

Mon xarg¢angin va ya har hansi bagqa xastali-
yin geri qayitmasini hokimin “hamisini ¢ixara
bilmamasi” ilo bagli olduguna inanmiram. k-
sing, diigtintiram ki, xasts heg bir zehni doyisik-
lik etmoayib, buna gora ds eyni xastaliyi yenidon
yaradir. Mon hamginin bilirdim ki, agar xor¢angi
yaradan zehni niimunani aradan qaldira bilsom,
hakima ehtiyacim qalmayacaq. Belalikls, 6ziima
vaxt qazandirmaq gorarima galdim. Hokim bu ge-
cikmoanin hayatimi tohlitkays atdigini xabardar
etmakla yanasi, koniilsiiz gokilde mana tig ay vaxt
verdi.

Mon darhal misllimimls birlikde ke¢gmisdan
qalan incikliklordon qurtulmagq tigiin ¢aligmaga
bagladim. O vaxta qoder i¢cimds dorin inciklik da-

sidigim1 gabul etmomisdim. Biz gox vaxt 6z nii-
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