Sahnaz Sahin

Nadansa har giin sabaha bir az daha
artiq timid baslayir adam, sabah har se-
yin daha yaxsi, daha xos olacagina inam
isiq kimi dolur lirayina. Balke ona gora
timid sonda 6liir deyirlar... Bazan bu ela
onun psixoloji durumundan qaynagla-
nir, giinii lap teleam-talesik basa vurub
sabaha addim atmagq isteyir. G6zlamadi-
yi halda basina galan kadarli bir hadise-
nin tasirindan qacis istayi, diigdiiyli har
hansi burulgandan xilas yolunu zamani
adlamaqda axtanr. Teassiif ki, 6ziini
ovutmag hisslarinin qarisiq dalgasi onu
sakitlesdirmir, aksina azab verir. Bazan
lap diinena gayitmaq da kecir koénliin-
dan, axi1 diinan o, daha baxtavar idi...
Amma é6ziindan uzaqglasmagq tgiin na ali-
ni uzatdigi diinen, na da sabah ona iste-
diyi cavabi vermir, allari havadan asili
qalir...

Onlar 6miirlarinin alli ilinden ¢coxunu
bir dam altinda, yaxsi ve yaman glinleri-
ni bir-birina an yaxin dost-hamdem kimi
yasamisdilar. Qarbi Azarbaycandan
1948-50-ci illarde macburi kogiiriilma si-
yasatinin qurbanlarindan idilar. Dogma
yurd yerlarini, hazir ev-esiklarini qoyub,
gelib aranda yenidan torpaga cubuq
sancmigdilar. lllar boyu qarigga kimi
zahmatls calisib yenidan yurd-yuva qur-

musdular, sakkiz évlada gol-qanad verib
bu yuvadan ugurmusdular. Ogul toyu
edib galin da gatirmis, qi1z da ké¢irmiis-
diler., nave-naticadan da paylarn vardi.
Kand maktabinin riyaziyyat musollimi,
ham da uzun iller direktoru iglomis Oli
miisllim asil el agsaqqali, hayat yoldasi
Leyli ana da asil el agbir¢ayi kimi cama-
atin hérmatini gazanmigdi, dar ayaqda
¢oxunun maslahat yeri idilar. Onlar artiq
omrin ahil caginin rahathgini yasayir,
yena bir-birinin qaygisina galirdilar. Ta
ki, har gapiya diigan acar-acal galib evin
kisisini aparana gader. O gin ali qoy-
nunda galan gadinin arinin canazasi ba-
sinda gozlarini namalum bir néqtaya di-
kib, icdan galen agriyla séyladiklari hale
de qulaqlarimdan getmir...

Hayatin abadi olmadigini, 6miir payi-
nin bir giin bitacayini adi kimi azbar bi-
lan, indiyadak nec¢a yaxin vo dogma ka-
sini o diinyaya yola salan bu midrik ga-
din daxili sarsintisini hamin anda mahz
bels ifada etmisdi, ”llahi, bu niya manim
basima galdi!?...” Bu sikayat deyildi, ya-
radana lisyan da deyildi, bu, bir tarafini
itirmis insanin sok edacak agrisi idi ki,
icindan kainata meahz bu formada atil-
misdi...

Uinston Corgiill deyirdi ki, dinanla
bu giin arasinda dava diissa, itiron sa-
bah olacaq. Anam da zamanla,vaxtla
bagh o gadar niimunalar gatirirdi, deyar-
din diinyanin an béyiik filosofudur.

Qonsumuzun galini son vaxtlar ya-
man kokalib, kecmis vaxtlar olsaydi de-
yardilor ki, masallah ata-qana galmisan.

Esse

indi artiq ¢akinin bir sira xastsliklare yol
acdigini az qala hami bilir, o Gizden aksa-
riyyat normal c¢akilarini saxlamaga cali-
sir. Amma bu he¢ de uzaqdan goériindii-
yi gadar asan masala deyil. Garak na
yediyindan tutmus, neca, na vaxt yediyi-
na qadar nazaratde saxlaya bilasan,
hazm sistemi qlisursuz iglays, endokrin
sistemi tarazligi saxlaya, sinir sistemini
haddindan artiq yiklamayasan, stress
vo asabilikdan uzaq olasan ve s...

Bu sadaladiglarimin arasinda an ¢ati-
ni mancs stresdan uzaq ve asablarina
hakim olmagi bacarmaqdi. Hazirki dévr,
zaman tam aksini dikta edir axi, diinya
ovcumuzun icindadi, gearakli garoksiz
xabarlar 6zii galib déyiir gapimizi, 6ziina
aid olmayan na gadar ”yiik”iin altina gi-
ririk.

Fiziki yiik olsa kimsa dasiya bilmaz,
tezca kiirayindan atardi yera, amma lire-
yinden ata bilmir, naticasi da hipertoni-
ya, infarkt, insult, va s...

Ha, qonsumuzdan danisirdim axi, eh-
tiyatla kdkalmasinin niyasini sorusanda
sabab kimi isda ve aileda psixoloji gor-
ginliyin oldugunu séyladi. Deyir, asabi-
loagsanda istahim artir, yemakdan al ¢oka
bilmirom, stresi belo atladiram, amma
sonra naticani géranda ikinci travmani
aliram, 6ziima acigim tutur. Bilmiram ne-
co ariglayim, dieta saxlamaq istayirom,
amma iradem yetmir, har defe sabah
baglayaram deya vaxti uzadiram... Bax
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nasiya adlanir. insan sado isleri 6na ¢co-
kir, amma c¢atin hesab etdiyi, beynina
dinclik vermayan va aglinda giici yet-
mayacayi saviyyaya qadar boyutdiyi
asas isi ertaloayir...

Organizm stress halinda olanda avto-
matik 6ziinii midafiays kecir. Bu zaman
béyrakustii vazilarin kortizol ifrazi ya ar-
tir ya da azalir va har ikisi do xarakterik
narahatliqlar yaradir. Bu hormonun se-
viyyasinin ganda uzun miiddat yiiksek
qalmasi organizma manfi tesir gostarir,
goriinan alamatlardan biri ds istahin art-
masidir...

Indi muasir tibbde bir cox xastelikle-
rin mialica usullar da miiasirlasib, hat-
ta bazi hallarda "asanlasib” deyardim.
Olbatta, alacsiz hesab olunan dardlarin
darmani tapilibsa, iUmidi kasilmis xaste-
ni hayata baglayan vasita kasf olunubsa
sevinmaya dayar. Amma indiki halda har
seyda bir andazanin oldugu unudulma-
mali, normalar gozlenilmalidir. Yoxsa
qas diizaltdiyin yerda vurub gézii do ¢i-
xardarsan. Axi har bir yenilik kéhna ye-
ninin Gizarinda inga edilir!..

Yaqgin xanima maslahat verib verma-
diyimla da maragqlanirsiniz, ona, ilk add-
dim olaraq qgabul etdiyi gidalar, onlarin
miqdari ve qabul vaxti ilo bagh 6zina
miiayyan bir sadd qoymasini taklif et-
dim. Ham da maslahat ggrdiim ki, ela bu
giindan baslasin, sabaha saxlamasin, an
asasl 0zilina inansin, iradasini safarbar
edib basglasin. Mévlananin tabirinca de-
sam, iimid hamise var, zaman qisa, san
yorgun, yol isa uzun olsa da...




