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Xiilasa. Obu Zeyd 2l-Balxi (v.934) Islam diinyasimin parlaq alimlorindon biridir. X asrda yasamis
alim tahsilini islami va diinyavi yondon alaraq dini va diinyavi elmlora dair kitablar yazmisdir. Falsafa,
montiq, cografiya, tibb, psixologiyaya dair yazdigi asorlordon zomanomiza yalniz ikisi galib ¢atmisdir.
Bunlardan biri bu maqalodo arasdirdigimiz “Badan va ruh saglamlig1” kitabidw.

Obu Zeyd al-Balxi Islam psixologiyasina dair yazdigi “Badon va ruh saglamhigi” adli kitabinda
psixologiyaya dair fikirlorini agiglamis, miialico metodlarint izah etmisdir. X asra aid olmast bu kitabi
daha doyarli edir. Kitabda kognitiv terapiya iisuluna dair metodlardan bahs olunur. Insanin xastaliyinin
badan va ruh ila alagali oldugu bildirilir. Bu név yanasma psixoloji va fizioloji amillarin bir-birina tasir
etdiyini gostorir.

Obu Zeyd al-Balxi insanlarin fizioloji xastalik zamant hakima miiraciat etmoasini vacib bilir. Eyni
zamanda psixoloji narahatliglar zaman psixologlara miiraciat etmayi tovsiya edir. Kitab ozliiyiinds iki
hissadan ibaratdir: birinci boliim insamn fizioloji saglam qalmasi va xastalik zamam edilon miialica
haqqindadir. Ikinci boliim isa insanin psixoloji olaraq saglam galmasi va psixoloji narahatliglar zamam

edilon terapiyalar haqqindadir.

ACAR SOZLOR: Obu Zeyd l-Balxi, din psixologivasi, “Badon va ruh saglamligi”, terapiya,

kognitiv terapiya.

AmnBap ['yceitHOB
ABY 3ENJI AJIb-BAJIXU U ET'O KHUT' A « TEJIO U
IHCUXNYECKOE 3/10POBBE »

Annomayua. Aoy 3eio anv-banxu (ym. 934) ooun uz bnecmawux yyeHvlx UCIAMCKO20 MUpA.
Yuenwiil, orcuswuii 6 X sexe, nucan knueu no penueuosHvim u ceemexum naykam. On cozoan mpyoul no
Gunocouu, nocuke, ceocpapuu, meouyune u ncuxonroeuu. Jo Haueco 8pemenu OO MolbKO 08€ €20
pabomet. Oona uz nux — knuea « Teno u ncuxuuecrkoe 300po8be », KOMOPYIO Mbl PACCMAMPUBAEM 8 IMOTL

cmameoe.
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A6y 3aiio ane-banxu 6 xkuuee « Teno u ncuxuueckoe 300p08vbe», HANUCAHHOU UM NO UCIAMCKOLL
ACUXONO02UU, UBNONACUIL CBOU 8321151061 HA NCUXOLO2UIO U OOBACHUL MEMOObL leuerus. B knuee npeocmasienvoi
MemoObl KOCHUMUBHOU mepanuu. Ymeepoicoaemcsl, 4Umo OONe3HU Yel08eKd CEA3aHbL C eLOM U OYULOU.
Taxot no0xo0 noKaswbiaent, YMo NCUXOI0SUECKUe U PU3UONOSUECKUEe YAKMOPbL GIUSIOM OpY2 HA OpYed.

A6y 3auo ane-banxu cuuman 8adxcHolM, umobvbl A00U O0OPAWANUCL K 8pauy & cayuae
Guszuonocurecko2o 3abonesanus. AHAIOSUYHBIM 0OPA30M OH PEKOMEHOOBA OOPAYAMbCS K NCUXON02AM
8 ciyuae ncuxonoauyeckux npoonem. Cama kHuea cocmoum u3z 08yx uacmeii. llepsas uacmo nocesujena
COXPAHEHUIO PUIUOTOSUUECKO2O 300POGbS YeNoBeKa U JIeueHulo 80 8pems bonesnu. Bmopas uacme
noceauLeHa NOOOEPHCAHUIO NCUXOTOSUYECKO20 300P0BbSA Uelo8eKd U MemoOam JedeHus, NPUMeHAeMbLM

npu ncuxozzoeuuecxuxpaccmpoz}cmeax.

KIIFOYEBBIE CJIIOBA: Aby 3etio ane-banxu, ncuxonozus penueuu, «300pogve mena u 0yxay,

mepanus, KOCHUMUGHAsA mepanus.

Anvar Huseynov
ABU ZEID AL-BALKHI AND HIS BOOK “BODY AND MENTAL
HEALTH?”

Summary. Abu Zeid al-Balkhi (d. 934) is one of the brilliant scientists of the Islamic world. The
scholar who lived in the 10th century wrote books on religious and secular sciences. He created works
on philosophy, logic, geography, medicine and psychology. Only two of his works have survived to this
day. One of them is the book “Body and Mental Health,” which we talk about in this article.

Abu Zayd al-Balkhi, in the book “Body and Mental Health” which he wrote on Islamic psychology,
outlined his views on psychology and explained methods of treatment. The book presents methods of
cognitive therapy. It is argued that human illnesses are related to the body and soul. This approach
shows that psychological and physiological factors influence each other.

Abu Zayd al-Balkhi believed that it was important that people consult a doctor in case of

Azarbaycan Respublikasi Dini Qurumlarla Is iizre Dévlat Komitasinin Jurnalt

physiological illness. He also recommended contacting psychologists in case of psychological problems.
The book itself consists of two parts. The first part is devoted to maintaining a person’s physiological
health and treatment during illness. The second part is devoted to maintaining human psychological

health and treatment methods used for psychological disorders.

KEYWORDS: Abu Zeid al-Balkhi, psychology of religion, “Health of body and mind”, therapy,

cognitive therapy.

Giris
Islam dinina gora, insan on {istiin moqama sahib canhdir. Bu dinin miigeddoes kitabinda - Qurani-

Karimds bu baradas bels yazilib: “Biz insami an gozal bicimdas yaratdiq” [1, s.600].
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Insan1 basqa canlilardan ayiran baslica xiisusiyyat onun yiiksok siiura sahib olmasidir. Siiurlu
varliq oldugumuz {i¢iin nitq qabiliyyatino malikik. insan bir ¢ox problemini, sixintisini, sevincini nitq
vasitosi ilo ifada edir. Diisiinerak ciimlo qurur vo fikrini agiqlayir. Insanin bu gabiliyyati onun psixoloji
vaziyyatini izah etmaya vo hansi sixintilardan aziyyst ¢akdiyini demays imkan yaradir.

VII osrda islam dininin meydana galmasi ilo dévriin bir ¢cox alimi, miitafokkiri yeni nazariyyalor
irali siirdiilor. Bu nazariyyalordan biri Quran vo Peygamborin hadislorine dayanan Islam psixologiyasidir
vo bu sahado VIII asrdan etibaran bir ¢ox asarlor goloms alinmisdir. Haris-ol Muhasibi, Ol-Kindi, Forabi,
Bbu Zeyd ol-Balxi, Qozzali, ibn Sina, Obu Bokr Razi, Foxraddin Razi, ibnul Qoyyum al-Covziyyo,
Ibnul-Xaldun kimi Islam alimlorinin asarlorinds insan psixologiyasina dair goriislors do yer verilmisdir
[2,s.18-25].

Islam diinyasinda insan psixologiyasina dair yazilan ilk osor Haris ol-Muhasibinin “©dabul-
Nofs” kitabidir. Homginin ol-Kindinin “Uziintiidon xilas olmaq yollar” vo Farabinin “Xosboxtliyin
gazanilmas1” asarini do qeyd eds bilarik. Sadaladigimiz vo adini qeyd etmadiyimiz bir ¢ox asar onu
gostarir ki, Islam alimlari psixologiya elmino boyiik tohfo vermislor.

Psixoloji xastaliklorin vo hallarin miialicasi ti¢iin bir cox metodlardan istifads olunur. Bu psixoloji
metodlardan koqnitiv psixologiya XX asrds yaranmisdir. Bu terapiya asason depressiyadan aziyyat
¢okan insanlarin {izarinds tadbiq olunur [3, s.6]. Koqgnitiv terapiya metodu 1950-ci illords kast edilsa
da, biz bu ciir miialicovi metodun X osrdo yasamis alim Obu Zeyd ©hmad al-Balxi torsfindan istifads
edildiyini gora bilorik. Onun “Masalihul-abdan val-anfiis” (“Badon va ruh saglamligi”) assrinds koqnitiv
terapiya iisulu haqqinda malumatlar vardir. Kitabda insanin fizioloji saglamliq ve psixoloji durumuna
tasir edacok maslahatlor, terapiyalar, miialicolor 6z oksini tapmisdir.

Obu Zeyd 9hmoad sl-Balxi va asarlori

Ohmad ibn Sahl sl-Balxi 849 va ya 850-ci ildo Somistanda anadan olmugdur. Xorasan otrafindaki
Balx goharinds hayatmin ilk ¢aglarint yasamis, sonralar tohsil almaq {igiin Bagdada yola diismiisdiir.
Tohsilini Bagdad sohorindo davam etdiron Bolxi zomanasinin giiclii alimi ol-Kindidon vo onun
tolobalorindon dors almisdir. Burada bir ¢ox elmlorlo yanasi, folsofo, mantiq, fizika, astronomiyaya da
yiyalonmisdir. Tohsilini tamamlayandan sonra dogma sohari olan Boalxa qayitmisdir. ©Obu Zeyd fizika,
astronomiya, riyaziyyat, tibb, tarix, cografiya, adobiyyat, figh vo kalam elmlarina dair altmiga yaxin asar
goloma almisdir. Lakin zomanamizs yalniz iki osari golib ¢atmisdir. Bunlardan biri “Masalihul-obdan
vol-anfiis” (Badan va ruh saglamlign), ikinci kitabi iso cografiyaya dair “Suvarul-okrom” asaridir. ©Obu
Zeyd s1-Balxi 934-cii ildo Semistanda diinyasini dayismisdir [4, s.37].

Miiasir psixologiya elmino boyiik tohfo vermis Obu Zeyd ol-Boalxi 6zii do bir gox alim yetisdirmisdir.
Bunlarin arasinda ibn Foriun, ©bubakir or-Razi, Hoson al-Amiri kimi alimlor vardir. Yazdig asorlorin
orijinal niisxalari galib zomanamizs ¢atmasa da, adlar1 monbalar vasitesilo giiniimiizadok ¢atmisdir.
Onun “Oksamul-iilum”, “Oxlaqul-iimom”, “Ibtiyarus-sira”, “al-Badii vot-tarib”, “Surarul-okalimil-
Islamiyye”, “Kitabu soraiil-odyan”, “Kitabu-Osmaillah”, “Sifatibi” kimi asarlori olmusdur [5, s.21-22].

Falsofoyo boyiik maraq géstoron Obu Zeyd al-Balxi bu sahani do aragdirmis vo Aristotel falsafasinin

davamgisi olmusdur. Onun yazilarinda islami diisiinca ilo Aristotelin falsafasinin sintezini gors bilarik.
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Ol-Bolxi 6zii praktiki tibb ilo masgul olmamisdir, onun “Masalihul-abdan vol-anfiis” asarinds verdiyi
molumatlar nozari biliklor toplusudur. Onun fikrinca, badon vo ruh, yani psixoloji narahatliglar bir-biri
ilo alagolidir vo xastonin miialicasindo psixoloji dastok avozedilmozdir. Bodon saglamligina dair ol-

Balxidan avval da asarlers rast galinir, ruh saglamligina dair yazilar ise tapilmamisdir [6, s.23-24].

“Masalihul-9bdan val-9nfiis”

Qeyd olunan asar iki gisma ayrilir: muiallif birinci hissado badonin saglamliginin qorunmast, ikinci
bolmadas iso ruhun, yani psixoloji saglamligin qorunmasindan bahs edir. ©l-Balxi xastolonmamisdon 6nca
saglamligi qorumagin yollarini gostarir, xastalonandan sonra iso saglamlig1 qaytarmaq ti¢iin maslohatlor
verir. Onun fikrinca, psixoloji vaziyyat insan badoning, badonds olan xastaliklor do insan psixologiyasina
tasir edir.

Kitabin birinci blmasi badanin saglamliginin qorunmasi ilo baslayir. ©1-Balxi “Biz insan1t an
g6zl bigimdo yaratdiq™ ayasins asaslanaraq bildirir ki, har sey insandan asilidir, agar insanin xasiyyati
pislosarsa, otraf miihit do eyni bolaya diigar olar [4, s.45].

Ikinci bolmada ol-Boalxi insanin yaradilisindan bohs edir. Allah yer {iziindo dért tinsiir yaratmisdir:
1) tabisati isti va quru olan alov, 2) tobiati isti vo nam (yas) olan hava, 3) tobisti soyuq ve nom (yas) olan su,
4) tobioti soyuq ve quru olan torpaq. Bu dord iinsiirdon insan formalasmisdir. Insanim xasiyyati, badonin
qurulusu bunlarin garismast ilo amolo galmisdir. Miisllifin bu dordliik falsofasinin asasini Aristotelin
diistincalorindon aldigint deys bilarik [4, s.46].

Ucgtincii bolmadoe miiallif insanin yasayacagi yeri diizgiin segmoya dair moslohatlar verir. O bildirir
ki, torpagin, suyun ve havanin an yaxsisindan istiin irq, an pisinden isa zaif, xasts irq amals galir. Yoni
insan yasadig1 yeri diizgiin segmolidir, axar sulari, giinogli yerlori, tomiz havasi olan oraziys tistiinliik
vermoalidir. Bu bolmads kiiloklorin asmasindan bohs edir, kiiloyin ke¢diyi yerlorin tobiatini, halin1 basqa
yerlora apardigini bildirir. Habels kiiloyin saslori uzaqlara apara bildiyini agiqlayir [4, s.55-65].

Dérdiincti bolmads evlarin tikilisi va otaqlarin dizaynindan damisir. O, evlarin kiilloys qarst
tikilmosini vo evin 6niiniin giinasin ¢ixacagi yonds olmasi fikrini irali siiriir. Otaqlarin tavaninin hiindiir
vo imkan daxilinds aydin, genis olmasini maslohat goriir. Otaqlarin tikilisinds bu ciir masalalars diqqot

edilmasinin sobabi insanlarin psixoloji olaraq dar, qaranliq yerlords garginlik yasamasidir [4, s.69].

Azarbaycan Respublikasi Dini Qurumlarla Is iizre Dévlat Komitasinin Jurnalt

Besinci bélmads gidalar vaxtasiri va diizgiin qabulu haqqinda mslumat verilir. Burada s1-Balxi
insanlarin na ilo qidalandiglarina digqst etmalorine shamiyyat verir. Yuxarida qeyd etdiyimiz kimi, dord
tinsiir vardir, nomlik vo quruluq, soyuqluq vs istilik. Heyvanlardan qoyun bu dérd tinsiirii dasiyir. Duzlu
baliglarin ziyanli oldugu bildirilir, ¢linki duz biitiin lazimli elemetlari 6ldiiron maddadir. Meyvalarin
gabigini yemomayi tévsiys edir, yalniz icini yemoyi maslohat goriir. Bu bélmads hom do yemoklorin neco
bisirilmosini izah edir. Qida 6zl dadli vo lozzatli olsa da, onun neca bisirilmasi ¢ox vacibdir. Tozo bismis
vo ¢ox kohna ¢orokden uzaq durmagi moslahat goriir. Isti ¢orok modoya ziyan vura bilor. Davaminda da
yemayin vaxtini izah edir. Miisllif giinds iki dofs yemak qobul etmayi maslshat bilir. Bir sshar vaxtlari,
bir do axsam vaxti. Su icdikdon sonra vs iki i¢ki arasinda qida qobul etmok olmaz. Yemoyin miqdarinin
az olmasi lazimdir. Cox yemok xastaliklora sabab ola bilor [4, 5.78-90].

Altincibdlmaigkilarin novlari vaneco qabul edilacaklari haqqindadir. Alim miialicavi xtisusiyyatlori
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olan bal va sirkeni suda qarisdiraraq igmayi tovsiys edir. Balin badani giiclondiracayini, sirkenin isa
badondoki artiq maddslori tomizloyacayini bildirir [4, s.110].

Yeddinci bolmada atirlorin, qoxularin insan badonine tasirleri hagqinda msalumat verilir. Saglamligt
barpa etmok iigiin otirlarin rolu boytikdiir. Xasto adamlara gozsl stirloer iylomayi tovsiys edir. Dadli
yemoklarin qoxusu insan istahasina miisbat tasir edir, onu yemak yemoyas sévq edir. Ol-Balxi pis qoxulu
maddolorin miialica ti¢ilin istifadosini, gézal iylori iso tez-tez iylomomoyi moslohat goriir. Clinki tez-tez
iylomak bir miiddstdon sonra hozz almamasina va tasiri olmamasina gotirib ¢ixarir [4, s.113-114].

Sakkizinci bolma yuxu va yuxu rejiminin tayin edilmasi haqqindadir. Geco yuxusunu almamaq
orqanlarda va daride quruluq, gézlerin zaiflomasi, monovi zaiflik, istoksizlik hallar1 yarada biler. O
¢ox yatmagin da ziyanl oldugunu bildirir. Bu da 6z névbasindo ozbarlomok vo anlamaq kimi zehni
proseslari zaiflodir. Giinos ¢ixan vaxt yuxuya getmok insan orqanizmina zararlidir. Bu hal insana hom
fizioloji zaiflik, ham da ruh duskiinliiyti verir. Fizioloji xastaliklordan dari xastaliklari amals galos bilar.
Obu Zeyd sl-Boalxi yemokdan sonra yatmagi tovsiys edir. Qorxu va kefsiz hallar yasanan zaman insanin
yatmagi ona psixoloji vo fizioloji rahatliq verir. Yuxu psixoloji olaraq insani sakitlosdirir vo problem
haqqinda diistinmays qoymur. Fizioloji olaraq tirok doytintiistinii normallasdirir, doride qizartini azaldir.
Yatarkon sol boyrii lists uzanmagi va dizlarini qarnina toraf yigmagi maslohat goriir [4, s.117-123].

Doqquzuncu bdlms cinsi hayat haqqindadir. Bu bdlmads insana cinsi ehtiyacini ¢ox tomin
etmomoayi maslohoat goriir. Cinsi ehtiyaclari vaxtli-vaxtinda tomin etmayi, yoni ¢ox ara vermadan, eyni
zamanda tez-tez etmomayi tovsiys goriir. Artiq yemok insan orqanizmina ziyan vurdugu kimi, cinsi
ehtiyaclarin da tez-tez tomin edilmasi insanin fizioloji zsifliyina vo manovi cohatdon ¢6kmasina sabab
ola bilar. Diizgiin sakilds cinsi ehtiyaclar1 qarsilamaq insanda rahatliq, psixoloji sakitlik, darinin saglam
olmasina sabab olur. Cinsi zosifliyi olan kaslors iki név miialico metodu toadbiq olunur: Bunlardan birincisi
monavi, ikincisi fiziolojidir. Manavi miialico metodu g6zal qadinlara baxmaqdir, ¢tinki bu sohvati artirir.
Bundan slavas, qadinlardan cinsi hayat haqqinda sohbatlari dinlomak do manavi miialica hesab olunur.
Fizioloji miialico metodu isa miialicovi bitki va dermanlar gabul edarak hoyata kegirilir. Cinsi hayat
ticlin on gozal zaman yetkinlik vo gonclik caglaridir [4, s.124-132].

Onuncu bolma hamam (tomizlik) madoniyyati haqqindadir. Hamamda ¢immok insana fizioloji
rahatliq verir. Bu, badonin artiqlardan tamizlonmasine kémok edir vo badens monavi sakitlik boxs
edir. Alim bunun mialicovi bir metod kimi istifade olunmasini tévsiys edir. Hamamdan sonra 6ziinii
soyuqdan qorumaq lazimdir, oks halda agciyar xastaliyine sobab ola bilor. Hamama yemok yeyondon
sonra girmok olmaz. Bu, yemayin hazm edilmasinds ¢otinlik yaradir. Cinsi olagadon, hacomat olandan,
giiclii dorman istifado etdikdon sonra da hamama girmok olmaz. Osobi, qorxu, {iziintiilii vo narahat
hallarda da hamam proseduru qadagandir [4, s.133-138].

On birinci bolma saglamligi qorumagq tigiin edilon gimnastik harokotlor haqqindadir. Obu Zeyd al-
Balxi insanin aktiv va sakit hayat siirmasinin vacib oldugunu bildirir. Cox passiv hoyat siiron soxslards
piylonma bas verir. Bunun aksina, yani ¢ox aktiv hayat siiron soxslords iso iirok problemlari ola bilar.
Gimnastik horokatlori giiniin sohor vaxtlarinda etmok lazimdir. iIdmandan sonra dincolmak, ¢cimmak vo
bir miiddotdon sonra yemok gobul etmok olar. On gozal fiziki aktivlik ise yerimokdir [4, s.139-144].

On ikinci b6lmads insana masaj terapiyalari totbiq edarak miuialica etmakdan bshs olunur. Burada
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ol-Bolxi masaj terapiyast ilo qasinma hissi arasinda banzarliys diqqoat ¢akir. Qasinan yer qasindiqdan
sonra neco rahatliq tapirsa, insanin badoni do masajdan sonra elo rahatliq tapir. Masaj badondo dori
altinda olan limfalar1 tomizlomoya komoklik edir. Bu név miialicovi terapiya miiasir zomanomizdo genis
istifads olunur [4, s.145-147].

On dgilincti bolma gozal musiqiler altinda seir dinlomak haqqindadir. Bu 6z kokiini tesavvif
elmindon gotiiriir. Clineyd Bagdadi 6z yazilarinda insanin gozsl musiqi ilo raqs edorok, seir dinloyarok
vo zikr edorok monovi rahatliga ¢atacagini bildirirdi [6, s.276-278]. Bu abu-havada gobul edilon yemoyin
tosiri do insan orqanizmina daha faydali olur. Bu ciir saslor vo musiqilar xastoya giic verir, ona manavi
rahatliq qazandirir vo agrilarin1 azaldir. Insana gozlo gordilyii xos hadisalor vo qulaq ilo dinlodiyi
g6zal nogmoalor monavi rahatliq verir. ©l-Balxi seir demayin ti¢ halda miimkiin oldugunu vurgulayirdi:
Birincisi, seiri deyonin sasinin gozalliyi, ikincisi gézal bir sokilds ifa, ti¢lincii iss deyilon seirin manali vo
g6zal olmasi. Bunlardan an asasi ikinci va {iglincii olan xususiyyatlardir [4, s.148-152].

On dordiincii bélms sagalmaq haqqindadir. Bu bélmads maraqlh toklifdon biri odur ki, insanin
sagalmagq tigiin badonino, tobiotino yaxin olan yemoklorlo qidalanmasidir. Miitafokkir dormandan on
son anda istifado etmoyi tovsiys edirdi. Bildirirdi ki, insanin badonins yad olan dormanlari tez-tez
istifado etmok maslshat deyildir. O, bunu paltar1 sabunla yumaga bonzadir. Paltari tez-tez sabunla
yusag, onun rongi va keyfiyyati pisloso bilor. Insan da dormani tez-tez istifado etmakls badenina ziyan
vurur. Xastoliyin miialicasi onun ziddi olan dormanla edilmalidir. Soyuqdan xastolonan soxsin isti ilo
mialico edildiyi kimi. ©l-Balxi 6z asorindo névbondv miialico tislullarindan danisir. Miialico tisullart
sakitlosdirici (qizdirma salan, agrikasici), méhkamlandirici (hansisa orqanin funksiyasi zsiflodiyi zaman
verilon derman), qan almaq va temizlayici (bagirsaq va qaraciyasr kimi orqanlari tamizlomakds istifada
olunan dormanlar) kimi formalarda totbiq olunur. Alim insanlarin yaslarina géro miialico tisulunu
sec¢irdi. O, bunu dérd morhalaya ayirirdi: usaqliq, gonclik, yetkinlik vo yasliliq. 9I-Balxiys gora, hor yas
kateqoriyasinin dziinoxas Xiisusiyyatlari, toloblari, bacariqlari va giicii vardir. Bunlardan basqa, hor bir
fardin dziinemoxsus badan farqliliyi vardir. Insanlar hom do mévsiimlore géra miialice edilmolidir. Ciinki
hor m&vsiimda badon miialicaye farqli reaksiya vers bilar. insanin yas kateqoriyasi dorde boliindiiyii
kimi, ilin do dord fasli vardir. Usaqlig-yaz, gonclik-yay, yetkinlik-pay1z, qocaliq-qis movsiimiine uygun
golir [4, s.153-162].

Bu bolimiin davaminda miisllif sadaladigimiz miialico metodlarint daha otrafli izah edir.
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Sakitlosdirici dormanlara qarsi diqqgatli olmagi vo tez-tez istifodo etmomoyi moslohaot goriir. Tobii
qidalardan istifado edorak agri, qizdirma hallarinin tasirini azaltmag tovsiya edir. Hab tipli dormanlarin
halo X asrde mads vo bagirsaga yapisib qalmasi haqqinda sl-Boalxi yazmisdir [4, s.162-164]. Miasir
tibde bu movzu ¢ox aktualdir. Xostolorin istifads etdiklori hoblor bagirsaq mikroflorasina pis tesir edir,
bels ki, dorman hoblarinin tizerindoki kapsula tam sorulmur, hozm olunmur, bagirsaga yapisib qalir vo
bu da bir ¢ox narahatliglara sobab olur [7, s.22].

Obu Zeyd al-Balxi xostalori ii¢ kateqoriyaya boliirdii. Birinci kateqoriyaya daxil olan xastalar
giiclii, ¢otin isdo isloyon, pahriz saxlaya bilmayon soxslordir. Bunlar fohlolor, miihafizagilor vo s. fiziki
giic tolob edon fordlordir. Ikinci tip xostalor iso pohriz saxlamaga vaxti olan, sabirli, miialicasini doqiq

yerina yetiran soxslordir. Bu kateqoriyaya hokimlor, hakimlor daxildir. Ugiincii kateqoriyaya aid olan
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xastalar isa sabirsiz, 6ziine vaxt ayirmaqda ¢atinlik ¢okon soxslordir. Bunlar da sahlar, vozirlor kimi
vozifalori dasiyan insanlardir [4, s.164-165].

Bu bdlmoenin davaminda ayrica hacomat etmok vo qan almaq haqqinda yazilib. Badondon qan
alinmasi badan cildinin ronginin agilmasi, tomizlonmasi, orqanlarin diizgiin iglomasine komaklik edir.
Qan almagin ii¢ tisulu vardir: Birinci hacomatdir, ikincisi damardan alinan qan, tgiinciisii iso zoli
vasitosilo olunur. Qan alma miialicasinin usaqlara, zoif badons sahib olan soxsloro, yaslilara edilmasi
moaslohat goriilmiir. Bu, onlara ziyan vura bilor. Saglam soxslora qan almagq olar, lakin bunun da qadagan
olunan hallar1 vardir. Yemok yeyandan sonra, ickili halda olanda, dorman vasitasi qabul etdiyi zaman va
basqa tibbi miialice alandan, cinsi alaqays girandan sonra, psixoloji gorgin, asabi, stresli hallarda qan
almaqdan ¢okinmok lazimdir [4, s.166-171].

Rubhi saglamhq fasli

Obu Zeyd s1-Balxi yazdigi asarin ikinci faslinds insanin psixoloji, ruhi halindan danigir. Burada
insanin psixoloji hallarin1 sadalayir. ©l-Balxi psixoloji hallarin miialicasinds koqnitiv terapiyadan
istifads edir.

Birinci alt bagliqda psixoloji vaziyystin normallagsmasi iigiin istifade olunan metodlardan bohs
edilir. Tk névbads Obu Zeyd s1-Bslxi insan psixologiyasini garginliys, narahatliga sala bilocok psixoloji
hallar1 sadalayir. Birincisi asob, ikincisi qom, tiglinciisii qorxu, dordiinciisii kador olmaqla bu hallari
izah edir. Bu psixoloji hallarin hor bir fordo forqli deracads tosir etmo giiciine sahibdir. Usaqliqgdan
yasliliq dovriine kimi fizioloji narahatliqlardan daha ¢ox psixoloji narahatliglar ortaya ¢ixa bilir. ©l-
Balxi insanin miialicasina kompleks yanagmaga tsttinliik verir. Xostonin fiziki narahathigimi miualica
etmosi neco vacibdirso, psixoloji hallarda da o cilir miialicoys ehtiyaci oldugunu vurgulayir. Bundan
slava, psixoloji xastaliklor miialico edilmadikds fizioloji xastaliklora do sobob oldugunu ifads edir [4,
s.174-178].

Ikincibasliq psixoloji saglamligin qorunmasi haqqindadir. ©bu Zeyd ol-Balxi insanin saglamliginin
gorunmasina iki yondon yanasir: birincisi, konardan golon narahatliglar vo zarbslordir. Bunlar soyuq,
isti vo oziyyat veron agrilar soklindo geyd olunur. Ikincisi, daxili narahatliglardir. Daxili orqanlarm
diizgilin iglomomasi kimi hallardan qaynaqlanir. Bununla yanasi, insan psixoloji saglamligini iki tarafdon
gorumalidir: birincisi, sosial mithitdon, strafimizdan asab, gam, kadar, qorxu kimi neqativ va manfi hallar
yaradan sdhbatlordon vo goriintiilordon 6ziinii uzaq tutaraq; ikincisi, yuxarida sadaladigimiz asab, qom,
kadar, qorxu kimi hallar1 yaradan fikirlori diisiinmayarak, beyinds canlandirmayaraq. Vurguladigimiz
bu qorunma tisullarindan fard iki halda oldugu zaman istifade eds bilar. Birincisi, insan sakit, saglam
oldugu zaman 6z-6ziino demali vo talqin etmalidir ki, hayatda hor sey insanin istodiyi kimi ola bilmoz
va basimiza goalon problemloari icimizde boyiitmamoliyik. Ikincisinda ise har kes 6z psixoloji vo monavi
giiciinii, galbinin genisliyini vo darligini bilir. Insan hayatini elo yasamalidir ki, islodiyi isds, ailods vo
sosial miihitds aziyyst ¢okmasin. Bazan insanlarin ham psixoloji, hom ds fizioloji ¢atinlik ¢akdiyi islorde
caligmasi onlarda gorginlik, stress, asab kimi manfi hallarin dovr etmosins sorait yaradir [4, s.178-180].

Uctincii bdlmada psixoloji xastolorin saglamligina qovusmast iiciin totbiq edilon terapiyalardan

bohs olunur. &bu Zeyd sl-Bolxi insanin psixoloji narahatliglara daha cox maruz qaldigini bildirir. insan
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hayat1 boyu fizioloji xastsliklore ¢ox moaruz qalmasa da, giin arzinds psixoloji narahatliqlara maruz
qgalir. insan badenine ziyan vuran gidalardan, makanlardan va s. qagmali oldugu kimi, psixoloji, menavi
voziyyotino do ziyan vuran hallardan qagmalidir. Halo X osrdo ©bu Zeyd ol-Bolxi insanin fizioloji
xastoliklordon aziyyat ¢okdiyi zaman tabib, hakim kimi saxslora miiracist etmayi tovsiys edirdisa, eynilo
psixoloji, monavi yondan aziyyat ¢okon soxslarin do bu sahads olan miitoxassislors miiraciot etmoayini
tovsiyo edirdi. Yoni miiasir zamanda psixoloq, psixiatrlar kimi miitoxassislora miiracioti moslohat bilirdi.
Ol-Boalxi insanin konardan aldig1 dastoyin, maslohatin 6z daxili fikirlorindon daha tssirli oldugunu
bildirir. Bundan slavs, insanin 6zii-6ziinii manavi cahatdon dastoklomaya vo sakitlasdirmoya ehtiyaci
vardir [4, s.182-184].

Dérdiincii b6lmo psixoloji, ruhi xastaliklor vo onlarin xarakteristikasi haqqindadir. Obu Zeyd ol-
Boalxi insana aci veran biitlin hallarin asasinin kadsrdon goldiyini bildirir. Osab hali kegiron soxslorda
titroma vo rangin saralmasi hallari miisahido olunur. ©sabloson insan asoblogsmadon 6nca kadarlanir,
sonra asab hali kegirdir. Kodorin oksi sevincdir. Bu iki hal insan saglamligina tosir edir. insan kodorli
olan zaman ruhon diigkiin olur. Osabi halda iso badon temperaturunun diismasi vo ya yiiksolmasi bas
verir. Sevincli ikon insanda ruh yiiksokliyi, fiziki aktivlik miisahids olunur [4, s.186].

Kadardon amoals galon manfi hisslordon birisi qazabdir. ©sab hissi kegiron insanlarda sakitlik
pozulur, narahatliq yaranir, badonds fizioloji olaraq qanin damarlarda axmasi zaiflayir, ¢ohrasi doyisir va
badandaki azslslarin atmasina sabab olur.

Kadoarin yaratdigi ruhi, psixoloji narahatliqlardan biri do kaskin qorxu vo ya daha daqiq desak,
tolag halidir. Bu hal insan bir seydan qorxdugu zaman yasanir. Qorxu tolasin baslangicidir, talas iso onun
iist saviyyasidir. Talas halin1 kegiran insanlarda narahatliq hissi yiiksak olur, ganin damarlardaki axmi1
¢atinlosir, dorido saralma bas verir, allori vo ayaqlari idars edilo bilmoyacayi qodar titromayo baslayir.
Insanin tolasa diismosinin osas sobabi aglina galon manfi, qorxunc hadisaler haqqinda diisiincalor vo
gorxdugu bir hadisonin bagina galmasidir [4, s.186-187]. Bu psixoloji halla bagli DSM-IV-ds ayrica bir
basliq vardir. Burada xastaliyin gedisati, yaranma sababi vo miialicasi izah olunur. Maraqhidir ki, Obu
Zeyd ol-Bolxinin sadaladig1 hallar1 biz DSM-1V-da do gors bilorik [8, s.434].

Psixoloji hallardan biri da iiziintiidiir. Uziintiinii yaradan sobablar bunlardir: insanin sevdiklarindan,

ailo tizvlorindon birini vo ya malini, miilkiinii, sevdiyi va qiymet verdiyi bir ogyasini itirmosidir. Itirdiyi
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asyaya va ya ails tizviina gora ruhu garginlasir va iiziiliir, sonra bu {iziintii daha da artaraq kadara ¢evrilir.
Tolas hali qorxunun iist saviyyasi oldugu kimi, kadar hali da iiziintiiniin iist saviyyasi sayilir. Uziintii
halini kegiran insanda sabirsizlik, 6ziina xasarat, normal olmayan harokatlor miisahids olunur [4, s.187-
188].

Son olaraq Obu Zeyd al-Balxi vasvass halint izah edir. Vasvasa halini kegiron insanin beynindo
pis fikirlor formalasir vo bunlar insani rahat yasamaga qoymur. Insanm beyninds sayrisan hallarin
yaranmasina sabab olur [4, s.188].

Besinci bolmade ©bu Zeyd sl-Balxi qazabin idare edilmasi va sakitlasdirilmasi haqqinda yazir.
Qazobin idars edilmosi {igiin insana iki torofdon tosir etmok lazimdir: Birincisi daxildon, ikincisi iso
xaricdon olmalidir. Daxildon olan komak, dostok insanin sakit zamaninda oxudugu, dinladiyi maslohatlori

0z-6ziina tokrar etmoklo miimkiindiir. Qazabin ilk anindan etibaran insan 6ziinii alo almalidir. Bunu
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bacarmazsa, qozab hissi insani bogacaq vo etdiyi harokatlori, dediyi sozlori idara eds bilmoyacok.
Qoazob hissi insanin fizioloji halina da menfi tesir edir. insanin osob sistemino, daxili orqanlarinmn
islomo prosesina zorbo vurur. insan 6ziinds bagislamagq hissini torbiys etmakls bir cox narahatliqlardan,
xastaliklardon qoruna bilar. Qazabi azaldan hallardan biri ds odur ki, agar qazablondiyiniz insan yaxin
bildiyimiz biridirse, gorok yasadigimiz xos giinlori xatirlayaq. Bagqa bir metod isa qozoblondiyiniz
insandan uzaqglasmaq vo onu gérmomaya c¢alismaqdir. Konardan alinan komoak, yaxin ails tizvlorindon,
dost vo ya tanislardan alian monovi dostok daha effektiv olar [4, s.189-194].

Altinct b6lms isa qorxu vo tolas halinin (panik atak) sakitlogdirilmasi haqqindadir. Obu Zeyd
al-Bolxi panik atakm qorxunun iist saviyyasi oldugunu qeyd edib. Insan hor bir gordiiyii vo ya esitdiyi
hadisadon talas (panik) hali ke¢irmir. Bu hal insanda ¢ox qorxdugu, ¢okindiyi bir hadisa bas verdiyi
zaman yasanir. Qorxu hissi iso insanda giin orzindo bir ne¢o dofo ola bilor. Panik hal insanda yaxin
zamanda basina golo bilacok miisibat, hadisaya qarst yasanir. Uzaq goalocok zamanda bas vera bilacak
pis bir hadisa haqqinda sadacs tiziiliir. Hor bir fardds qorxuya va panik hala diismasi forqli sokilds olur.
Ciinki elo insan var ki onun hoyat1 kegmakesli olur, elosi do var ki, hoyati nisbaton sakit vo az problemli
olur. ©bu Zeyd sl-Balxinin fikrinco, insan qorxu vo panik hallarindan qorunmaq {i¢iin 6ziinii psixoloji
va manavi cahatdan sakitlasdirmalidir. Metodlardan biri ds qozab hissinin istifadasi ile baghdir. Bu ciir
metod qorxdugu va ya ¢okindiyi adama, yaxud hadisays qarsi qozab hissini artirmaqdir. Ford qorxu
hissini dof etmoyi bacarmali, zoif davranmamalidir. Bir basqa metodda iso insanin qorxdugu vo ya
¢akindiyi hadiss haqqinda malumat toplayaraq, onun haqqinda bilon insanlarla s6hbat edorak bu qorxunu
azaltmas1 miimkiindiir. Bu metod doyiisds heg¢ vaxt istirak etmayonin ilk ddyiis gliniinds yasadig1 qorxu
ilo zamanla tacriiba y1gmis bir fordin qorxusu kimidir [4, s.195-200].

Yeddinci bélmado ©bu Zeyd ol-Balxi tiziintii vo kodar hallarinin uzaqglasdirilmasi yollarini izah
edir. Uziintii vo kader insan psixologiyasina va fiziologiyasina boyiik ziyan vuran hallardir. Uziintii alovlu
atos, kadar isa bu alovdan sonra qalan kiildiir. Qorxu hissi yuxarida da qeyd etdiyimiz kimi, galacokda
basimiza galo bilocak pis bir hadisays qarst yasanan hissdir. Uziintii iso kegmisdo bas vermis pis, monfi
bir hadisoys qarsi yasanan hissdir. Yer iiziindo bu iki hal insant dmiir boyu izloyan, onun hayatdan hozz
almaq bacarigini zaifladon hallardir. ©bu Zeyd al-Balxi tiziintiiniin iki ciir oldugunu bildirib. Birincisi,
sababi miiayyan olan tiziintiidiir. Bu, ails tizvlerinin, yaxin adamlarin vo ya mal, miilk, insana aziz olan,
dayarli bir agyanin itirilmasi, yox olmasi kimidir. Ikinci iiziintii halinin sababi isa geyri-miiayyandir.
Bu ciir iizlintli insana yasamaga ¢otinlik yaradir, giindalik faaliyyatlorini yerino yetirmokds, vacib
islorini gérmokdo mane olur. Bu {iziintiiniin sobabi miioyyan deyil. ©Obu Zeyd sl-Boslxi bu ciir {iziintiiniin
sobabinin fizioloji narahatliqlar oldugunu bildirir. Qanin soyuqlugu, tomizliyinin azalmasi v tarkibinin
doyismosi kimi hallar. Bu kimi fizioloji narahatliglar1 aradan qaldirmagq ti¢lin gani tomizlomok, qidaya
fikir vemok vo dorman istifado etmok lazimdir. Psixoloji, ruhi mualics iso tok qalmamagq, sosiallasmagq,
gozal musiqilor dinlomak, psixologiyani sakitlagdiran vasitalordan istifads etmakdir [4, s.201-203].

Sababi bilinan tiziinttiniin miialicasini iki torafdon aparmaq lazimdir: Bunlardan birincisi xaricdan,
yoni aziz bildiyimiz insandan vo ya miitoxossisden alinan manovi dostok. ikincisi ise insanin 6zii-
6ziino vera bilocayi manavi dostok. insanin bas vermis hadisoys qars iiziintiisiinii azaltmas1 vacibdir.

Metodlardan biri insanin bu hoyatda sonsuza qader sevdiyi insanla yasaya bilmayacoyini anladir.
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Hoayatda yasanilan sixintiya, itkiya sobir va tomkinlo yanasilmasa, insan tabiati galocokdoki sixintilara,
bolalara qarsi zoif olar. Basqa bir metodda iss izah edilir ki, yasadigimiz hadiss yalniz bizimls yox, bir
cox insanlarin da hayatinda bas verib [4, s.203-205].

Sakkizinci bolmads daxili sas, sayrigsan hallar vo vasvasadon xilas olmaq {igiin metodlar izah
olunmugdur. ©bu Zeyd al-Balxi vasvasani tam olaraq psixoloji problem kimi gérmiirdii, onun fiziki
xostaliklorlo do alagesinin oldugunu bildirirdi. Daxili sos iso sadaladigimiz psixoloji xastaliklordan,
narahatliglardan forqli olaraq ¢ox az miisahido olunan vo agir sayilan psixoloji xastolikdir. Vasvasonin
yaranma sabablarindan birinin fizioloji narahathiqlar oldugunu bildirmisdik. Digar sababi isa insanin
bilmadiyi, anlamadigi bir hadisanin bagina galacayini diistinerak, pis, menfi fikirlorin beyninds dovr
etmosidir. Vasvasonin yaranmast sabablorindon biri, hansisa insani vo ya agyani ¢ox sevdiyindon bu
sevdiyi insanin, yaxud asyanin basina pis hadiso golocayindon yaranan qorxudur. Basqa bir sobob do
qorxdugu, ¢akindiyi hadisenin bag vermasi qeyri-miimkiin oldugu halda, xasts bu hadisanin bas veracoyini
diistiniir. Vasvasadon aziyyat ¢okon insanlarda manfi fikirlor, neqativ diislincalar, islorinin pis olacagina
dair diistincalor vo s. dovr edir. Xastolondiyi zaman xastaliyinin pislosocayine vo sagalmayacagina dair
monfi fikirlor zehnini masgul edir [4, 5.206-212].

Vasvaso va daxili ses hallarinin mualicasi tigtin iki metoddan istifads olunur: Biri daxilden, yani
ozii-6ziinii islah etmokls ola bilar. Ikincisi isa xaricdondir, yoni bir kimsanin yardimi ila. Xaricdon alinan
yardim metodu soxso tok qalmamagi, sosiallasmagi maslohat goriir. Ciinki tok qalmaq insanda bir ¢ox
monfi diisiincalar vo daxili sasin yaranmasina sarait yaradir. Daxildon olan koémak isa beyina galon manfi
fikirlori diisiinmamoys ¢aligmaq va miisbet diisiincalarls beyni masgul etmokdir. Ogar daxili sas insana
tistiin golarsa, evdos vo ya tok oldugu yerdo &ziino is tapmali, issiz oturmamalidir. Issiz, bos galmagq
insanin beynino menfi fikirlorin golmasina sabab olur. insan asas isini bitirib, manavi hazz aldig1 islorla
do mosgul ola bilor. Masalon, musiqi dinlomak, seir yazmagq, gozintiys ¢ixmaq vo s. kimi islor [4, s.212-
216].

Obu Zeyd al-Balxi kitabini bu bdlmsa ils bitirir. Kitabda insanlara iki istiqgamatds kémak etmayi
moslohot goriir: Birincisi, fizioloji narahatliglara qarsi terapiyalar vo miialicalor. Ikincisi isa psixoloji,
ruhi baximdan miialica. X asrda bels bir kitabin yazilmasi 6zliiyiinde boyiik isdir. Qozzali, Ibn Sina, Ibn

Riisd vo s. kimi Islam diinyasinin mashur miitafakkirlori, alimlori bu istiqamatda arasdirmalar aparmus,
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asarlar galoms almislar.

Noatico

Bu moqalede ©bu Zeyd sl-Bolxinin “Baden va ruh saglamligi” kitabindan 6namli yerlori
gostoarmoya ¢alisdiq. Kitab insan psixologiyast va fizioloji saglamligina dair nomli vo aktual masalalor
haqqinda molumat verir. Miiollif X osrdo psixologiyaya, insan davranisina, psixoloji vo fizioloji
xastoliklorin gedisatina dair ¢ox shamiyyatli malumatlar yazmisdir. Xastaliklordon, narahatliglardan bahs
edorak, terapiya, miialica metodlarini izah etmigdir. Miiasir psixologiya kitablarindaki insan hallarmin
xarakteristikasini biz ©Obu Zeyd al-Boalxinin hamin asrdo yazmis oldugu kitabinda gors bilorik.

Psixoanalizin banisi Zigmund Freyd “Yas vo melanxoliya™ adli kitabinda insanin bu iki psixoloji

halinin yaranma va xarakteristikasini oxuculara izah edir. Kitab 1917-ci ilda isiq iizii gormiisdiir. Z.Freyd
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kitabinda yas halinin ails tizvii va ya aziz bir insanin, yaxud dayarli bir agyanin itkisi naticasinds amals
goldiyini yazir. Melanxoliyanin iso yaranma sobabi miioyyan deyildir. Bu yanasmani biz ©bu Zeyd ol-
Balxinin kitabinda da oxuya bilerik. Bu ciir oxsarliglar bizo onu demays imkan verir ki, Islam diinyasinda
psixologiyaya aid malumatlar hals X asrdoki alimler torafinden yazilmisdir. Bu ciir oxsarliglar1 basqa
misallarda da goro bilarik.

Miiasir zamanda psixologiya elmi inkisaf edir. Din psixologiyasi halo 6z usaqliq ¢cagini yasayir
desok, yanilmariq. Bu sahados bir ¢ox arasdirmalar etmak lazimdir. Obu Zeyd sl-Balxinin bu kitabindan
alava, Farabinin “Xosboxtliyin qazanilmasi”, al-Kindinin “Kadardan xilas olmagq yollar1” kimi asarlarin,
eyni zamanda digor miisolman alimlorin yazilarinin arasdirilmasi da Islam diinyasinda psixologiya
elmina dair yeni molumatlarin alds edilmasi baximindan 6nomlidir.

Obu Zeyd al-Bolxi ¢ox inco masaloni 6z kitabinda vurgulayib. Onun ilk verdiyi moslohat xastaliyo
dismomoak iiciin alinacaq tadbirlordir. Ancaq ford xastaliys tutulubsa, musllif o xastoliyin miialico
yollarini izah edir. Insan saglamligini itirmomosi ii¢iin psixoloji va fizioloji yéndan tadbir gérmolidir.
Kitabda asas vurgu olunan masalo badon vo ruhun, fizioloji vo psixoloji dualizmin olmasidir. Yoni har
bir narahatliq, xastalik insanda iki aspektdon formalasir. Psixoloji narahatliqlarin yaranmasinda fizioloji
xastaliklor, narahatliqlar rol oynadigi kimi, badon xastsliklorinin yaranmasinda psixoloji aspekt rol
oynayir. Bu ciir yanagsma miiasir koqnitiv psixologiyada 6z oksini tapmisdir.
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