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ар бир инсонда уёш мавжуд, фа ат унингҲ қ қ

нур сочишига имкон беринг!

Су ротқ

Кунларнинг  бирида  сайё ,  ингичкагинаҳ

нимжон ар онга  бо лаб ўйилган ва  натижадақ ғ қ

жазирама  исси да  ийналиб  туришга  мажбурқ қ

бўлган  катта  ва  кучли  филни  кўриб  айронҳ

олди. Сабаби сал нариро да сал ин, ям-яшилқ қ қ

жунгли  ўрмонлари  бор  эди,  аммоу  бу  гигант

исси да ийналиб турарди.қ қ

- изи . - ўйлади сайё . - Шундай катта ваҚ қ ҳ

кучли  жонивор  нимжон  бир  ар онни  узибқ

ташлаб озод бўлиш ўрнига ийналиб турибди.қ

Шунда у фил эгаси олдига келиб: - Нима учун

шундай катта  фил нимжондан нимжон бўлган

ар онни  узиб  кетиб  озод  бўлиш  ўрнигақ

жимгина  исси да  ийналиб  турибди?  -  деяқ қ

сўради. Унга жавобан фил эгаси:

- Фил кичиклик пайтида бу ар онни узишгақ

жуда  кўп  уринган,  лекин  эплай  олмаган.
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Шунинг  учун  озир  бунга  аракат  амҳ ҳ ҳ

илмайди. - деди.қ

Бизнинг  ўз  аётимизни,  бахтимиз  ваҳ

бойлигимизни  ўлдан  бойқ

бераятганлигимизнинг энг асосий сабабларидан

бири ам шунда. Биз аракат илишдан, яна бирҳ ҳ қ

бор уриниб кўришдан тўхтаймиз. Биз юз марта

ма лубиятга  учраб,  юз  марта  омадсизғ

уринишлардан  сўнг  атъият  билан  бир  юзиқ

биринчи уринишни илмаймиз, худди ю оридақ қ

келтирилган  икоядаги  филга  ўхшаб  ўзҳ

муваффа иятимизга  ишонмаймиз,қ

уринишларни  бас  иламиз.  Бу  ор али  биз  ўзқ қ

бахтимизни  сотамиз.  Лекин  аёт  а и атиҳ ҳ қ қ

шундан иборатки биз ар бир янги уринишданҳ

янги тажрибага эга бўламиз.  Биз янада кучли,

янада а лли бўламиз. Лекин бахтга ариш бизқ қ

янги  уринишларни  амалга  оширмаймиз.

Ўзимизни  онгимиздаги  кўринмас  занжирлар

исканжасида  олдириб  доимий  бахтсизлик  вақ

азобга ма кум иламиз.ҳ қ

Бахтимиз,  бойлигимиз  йўлидаги  барча
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ўр инчли  тўси лар  бизнинг  бошимизда,қ қ қ

онгимиздадир.  Таш и  тўси ларни  анчаликқ қ қ

баланд,  анчалик  катта  бўлмасин  уларниқ

бартараф  этиш,  йў  илиш,  айланиб  ўтишқ қ

мумкин. Онгимиздаги тўси  деворларни андайқ қ

илиб бузиш ёки  улардан андай илиб ошибқ қ қ

ўтиш мумкин? Энг муста кам, кўринмас амоҳ қ қ

деворлари бизнинг бошимизда, онгимиздадир.

Бу  деворлар  аердан  пайдо  бўлган?  Кимқ

уларни урган?қ

Сиз  али  ёш  бўлган  ва тингизда  доимоҳ қ

катта  ва  буюк  орзулар  илардингиз,  гўёкиқ

осмонларда  учардингиз.  Юлдузлар билан ра сқ

тушардингиз.  Сизда  амма  нарсани  илаҳ қ

оламан,  оламни ўзгартира  оламан деган  туй уғ

бор  эди.  Бу  айни  а и ат  бўлиб,  Сизда  ту маҳ қ қ ғ

равишда  ба одирона,  афсонавий  кучҳ

мавжуддир. Лекин Сиз ул ая борганингиз сайинғ

атрофдаги  ёши  катталар:  “Хом  хоёлларга

берилма”,  “ аётга  реал араш керак”,  “Бунингҳ қ

иложи йў ”,  “ амма  атори  бўл”  каби  сўзларқ Ҳ қ

билан Сиздаги кучни йў а чи аришган.ққ қ
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Сиздаги да оликнинг илмий тасди иҳ ғ

Суюнчини  бераверинг,  илм  ам  Сизҳ

тарафда!  урматли  ў увчи,  илм-фан  ар  бирҲ қ ҳ

ўртача  статистик  инсоннинг  мияси  дунёдаги

барча  илмларни  эслаб  олиш  кучига  эгақ

эканлигини  исботлади.  Бу  -  ўзингиз  амҳ

текшириб  кўришингиз  мумкин  бўлган  илмий

далилдир!  Бизнинг  бош  миямиз  юз  миллиард

нейронлардан ташкил топган.  Нейронлар –  бу

мия  тў ималаридир.  ар  бир  нейрон  ўртачақ Ҳ

олганда  бош а  ўн  мингдан  юз  минггачақ

нейронлар  билан  бо ланган.  Бир  нейронғ

бош асини  жуда  ис а  ва т  орали ида,қ қ қ қ ғ

секунднинг  улушларида  топа  олади,  улар

орасида  доимо  маълумот  алмашинуви  содир

бўлиб  туради.  Нейрон  худди  компьютердаги

транзистор каби элементар исоблаш элементиҳ

бўлиб  хизмат  илади.  Транзистор  –  бу  фа атқ қ

икки олатда, 0 ёки 1 шаклида турадиган миттиҳ

урилмадир.  Нейрон –  бу  кичик а лдир.  Агарқ қ
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компьютердаги  транзистор  фа атгина  иккиқ

олатда  турса,  нейрон  15  –  20  та  вариантниҳ

осил ила олади.ҳ қ

Ана  энди  бирга  исоблаб  кўрамиз!  Юзҳ

миллиард  нейронни  ўн  мингга  тенг

бо ланишларга  кўпайтирамиз,  сўнг  натижаниғ

15-20 вариацияга кўпайтирамиз. Натижада Сиз

миянгизнинг оламдаги атомлар сонидан ам кўпҳ

бўлган янги олатларига  эга  бўласиз.  а!  Сизҳ Ҳ

мана шундай улкан куч, фантастик даражадаги

увват со ибисиз!қ ҳ

а! Мана шундай. Ер юзида ар бир инсонҲ ҳ

да одир,  ирол,  ироличадир.  Лекин  атроф-ҳ қ қ

оламга  бо сангиз  бунинг  аксини  кўрасиз.қ

амма ам худди ироллардек, ироличалардекҲ ҳ қ қ

аёт  кечирмаётганинг  гуво и  бўласиз.  90%ҳ ҳ

инсонлар  яшашмаётганини,  балки  кун

кечираётганини,  фа атгина  жон  са лаш  биланқ қ

маш ул  бўлаётганини,  азобда  яшаётганиниғ

кўрасиз. Кимдир камба алликдан азоб чекаяпти.ғ

Уни  арзлари,  молиявий  бе арорлиги,қ қ

етишмовчиликлари амга кўмиб ташлаган.  ғ
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Кимдир  эса  ёл изликдан  ийналяпти,  ўзғ қ

жуфтини  тополмасдан  азобда.  Яна  кимдир

аётдан  зав ланиш,  хурсанд  бўлиш  ўрнигаҳ қ

беморликдан  азоб  чекмо да.  Бор  пулиниқ

беморликдан,  хасталикдан  утулуш учун сарфқ

илаётган одамлар анчадан- анча.қ қ қ

Кимлардир ишда, танлаган со асида ўзиниҳ

тўли  кўрсата олмаётганидан азобда. анчаликқ Қ

яхши  хул ли,  алол,  тартибли  бўлмасин,қ ҳ

анчалик  аракат  илмасин  лекин  ўзиқ ҳ қ

хохлагандек, ўзи ўйлагандек натижаларга эриша

олмаяпти.  Худди бали  ўзини музга  ургандек,қ

ўлидан еч нарса келмаяпти.қ ҳ

Кимдир  эса  алла ачон  оилали  бўлган,қ

лекин уйда ар кун жанжал, кўнгил хираликлар.ҳ

Бир-бирларини  кўришга  кўзи  йў ,  бахтлиқ

бўлиш  ўрнига  нафратга  тўла  азобли  аётҳ

кечиришмо да.қ

Эътибор  беринг  90%  инсонлар  азоб

чекяптилар. 
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Инсонлар  худди  ухлаётганга,  матрица

ичида  яшаётганга  ўхшайди.  аттоки  еч  кимҲ ҳ

ўзига  ўзи  “Мен  нега  буна а  яшаяпман”  дебқ

савол ам бериб ўтирмайди.ҳ

Энди бир  ла зага  тасаввур  илиб  кўринг.ҳ қ

Минерал  сув  ишлаб  чи арувчи  завод  90%қ

ма сулотини истеъмолга мутла о яро сиз олдаҳ қ қ ҳ

ишлаб  чи арса.  Бу  заводнинг  ра бариятиниқ ҳ

нима  илишган  бўлишарди?  Бундайларниқ

дар ол  амо а  жўнатишган  бўлишарди,ҳ қ ққ

бутунлай  увиб  солишарди.  Келинг  тасаввурқ

илиб  кўрамиз.  Ёзнинг  жазирама  иссиқ қ

кунларидан бири.  Сиз чан адингиз ва  дўконгақ

келдингиз.

ўлингизга  дуч  келган  биринчи  минералҚ
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сувни олдингиз ва пулини тўлаб ичмо чи бўлибқ

арасангиз,  унинг  учида  сув  ўрнига  жирканчқ

сую лик турибди.қ

Сиз бунга  нисбатан “Хўп,  ар хил вазиятҳ

бўлиши  мумкин”  дея  бош а  сувни  олибқ

кўрасиз.

Лекин  кўрасизки  бу  ам  худдиҳ

олдингисидек  жирканч  сую ликка  тўла.  Сўнгқ
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учинчисини  оласиз,  у  ам  аввалгиларидек.ҳ

Кейин  эътибор  бериб  арасангиз  10  таданқ

тў изтаси  истеъмолга  мутла о  яро сизққ қ қ

эканлигини кўрасиз. Фа ат биттасигина ичишгақ

яро ли.  Хўш  айтингчи  Сизнинг  бунчақ

ми дордаги  яро сиз  ма сулот  ишлабқ қ ҳ

чи арувчисига нисбатан муносабатингиз андайқ қ

бўлган бўларди? Сиз “Бу андайдир а мо лик,қ ҳ қ

ярамаслар” дейишингиз мумкин.

Нега  биз  адо ланган  сувнинг  90  фоизиқ қ

истеъмолга  яро сиз  бўлишини,  90  фоизқ

автомобиллар,  90  фоиз  самолетлар

фойдаланишга  яро сиз  олда  ишлабқ ҳ

чи арилишини  а лга  си майдиган,  йўл  ўйибқ қ ғ қ

бўлмайдиган ол деб араймиз?ҳ қ

Энди  эътибор  илинг,  агар  гап  ишлабқ

чи арилаётган  сувнинг,  автомобилларнинг,қ

самолётларнинг  90  фоизи  яро сиз  олдақ ҳ

бўлиши тў рисида  бўлса,  биз  буни йўл  ўйибғ қ

бўлмайдиган  ол  деб  араймиз.  Агар  гапҳ қ

инсонлар  тў рисида,  уларнинг  аёти,  бахти,ғ ҳ

яъни  энг  му им  олат  хусусида  бўлсачи?  90ҳ ҳ



Ўзликни англаш ва муваффа иятга эришиш илмлариқ                      11

фоиз  инсонлар  бахтсиздир,  бу  эса  а и ат.ҳ қ қ

Атрофингизга  ди ат  билан  назар  солсангизққ

барчасини кўрасиз. Кимлардир камба алликданғ

азоб  чекмо да,  арзини  узиш  билан  оввора,қ қ

кимлардир бемор, ўз касали билан курашмо да.қ

Яна  кимлардир  ўз  жуфтин  тополмай

ёл изликдан  ийналмо да.  Кимлардирғ қ қ

буларнинг барчасидан азобда. Ким эса ўз ишида

ўса олмай, карьера ила олмай ийналяпти. 90қ қ

фоиз инсонлар яшашмаяпти, балки ийинчилик,қ

азоб  ичра  кун  кўришяпти.  Табиий  савол

ту илади. Нега? Нега инсонлар бу тарзда аётғ ҳ

кечиришяпти? Бир тарфдан арасангиз ар бирқ ҳ

инсон жуда катта кучга, сало иятга эга. Мен арҳ ҳ

бир  инсон  фантастик  обилиятга,  до ийликкақ ҳ

эга  деб  айтган  бўлардим.  Бунинг  илмий

исботини  ю орида  кўриб  ўтдик.  Иккинчиқ

тарафда  эса  ашшо лик,  беморлик,қ қ

ёл изликдаги  азобли  аёт.  Нега  бундай?  Негағ ҳ

булар содир бўлмо да?қ

Буларнинг барчасининг асосий сабаби биз

ўзимизни,  анчалик  имкониятларга  эгақ
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эканлигимизни,  нималарга  одирқ

эканлигимизни билмаслигимиздадир.

Сиз  бахтли  аёт  кечириш,  молиявийҳ

муста илликка  эришиш,  бахтли  оила  уриш,қ қ

хонадонингизни  бахтга,  увончга  тўлдириш,қ

со лом бўлиш имкони берувчи билимларга эгағ

бўлишни истармидингиз?

Сиз  бутун  дунё  бўйлаб  йи илган  (Тибет,ғ

Япония,  Хитой, Америка,  индистон) энг зўр,Ҳ

энг самарали, энг сара билимлар мажмуасини,

шар нинг  минглаб  йиллар  давомида  синалганқ

донишмандлигини,  замонавий  фанларнинг  энг

сўнгги  юту ларини  жамлаган  билимларқ

со ибига  айланишни  истайсизми?  Унда  ушбуҳ

китоб  сўнггида  келтирилган  тренинг-

китоблардан ўзингиз учун кераклисини танлаб

олинг ва ёр ин келажагингизни ўз ўлларингизқ қ

билан уринг.қ

Бу  тренинг  –  китобларда  келтирилган

билимлар  минглаб,  ўн  минглаб  инсонларга

бахтга,  фаровонликка,  увончга  тўла  аётниқ ҳ

сов а илишга улгурган. Минглаб инсонлар буғ қ
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билимлар ор али ўз аётларини ёр ин томонгақ ҳ қ

ўзгартиришган.

урматли ў увчи Сизнинг аётингиз ушбуҲ қ ҳ

китобни ўлга олган ла заларингиздан бошлабқ ҳ

ёр ин томонга ўзгаришни бошлади, чунки Сизқ

шахсни  ўстирувчи  энг  зўр,  энг  самарали

билимларга  эга  бўлишни  бошладингиз.  Атиги

21 кун ичида биз Сиз билан бирга аётингизниҳ

ёр ин  томонга  ўзгартирамиз.  Сиз  ўзингизқ

ўзингизга  янги,  фантастик  аётни,  увончга,ҳ қ

бахтга,  севгига,  дўстликка тўла аётни та димҳ қ

этасиз.

Демак,  урматли  ирол  ва  ироличалар,ҳ Қ Қ

шу  озирнинг  ўзидаё  бошлаймиз!  5  та  дарс,ҳ қ

мувффа иятнинг  5  по онаси  ва  Сиз  ўзингизгақ ғ

янги, гўзал аётни та дим этасиз.ҳ ҳ

Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

-  энг  ўр инчли  ва  хавфли  тўси ларқ қ қ

бизнинг  бошимиздаги,  онгимиздаги  тўси ларқ

эканлиги;

- дунёдаги ар бир инсон мияси, шунингдекҳ

Сизники  ам  азиз  ў увчи,  барча  илмларниҳ қ
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осонгина  ўзига  си дира  олиши.  Бу  илмийғ

асосланган факт эканлиги!

-  ўз  кучини,  имкониятларини  билмаслик

о ибати  90  фоиз  инсонлар  ийинчиликлар,қ қ

бахтсизликлар орасида кун кўришаётганлиги;

-  ушбу  китобда  ва  унинг  сўнггида

келадиган  тренинг-китобларда  дунё  бўйлаб

йи илган  шахсни  ривожлантириш  борасидагиғ

энг сара билимлар келтирилганлиги;

-  бу  билимларни  ўллаш  жуда  ис ақ қ қ

муддат  ичида  Сизнинг  аётингизни  ёр инҳ қ

томонга ўзгартира олишлиги.
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Ўзликни англаймиз!

Янги, бахтли аёт сари биринчи адам – буҳ қ

ўзингизнинг  а и ий  Менингиз  англашданҳ қ қ

иборатдир.  Сиз  –  бу  сизнинг  ўй-хёлларингиз

эмассиз, Сиз – бу сизнинг сўзларинггиз эмассиз,

Сиз – бу сизнинг танангиз эмассиз, ва Сиз – бу

сизнинг  ис-туй уларингиз  эмассиз.  Сизҳ ғ

буларнинг аммасини бош арасиз:ҳ қ

Айнан  Сиз  сўзларингизни  бош арасиз,қ

айнан  Сиз  танангизни  бош арасиз,  айнан  Сизқ

ис -  туй уларингизни бош арасиз,  айнан Сизҳ ғ қ

ўй  –  фикрларингизни  бош арасиз.  Буниқ

тушуниш  ва  исбот  илиш  ийин  эмас.қ қ

Ўзингизга  худди  ю оридан  арагандек  назарқ қ
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солинг,  худди  таш и  кузатувчидек  аранг.  Вақ қ

Сиз  нималар  а ида  ўй  –  фикрларҳ қ

юритаётганингизни ани  айта оласиз. Масалан:қ

“Мен  озир  севимли  инсоним  а идаҳ ҳ қ

ўйлаяпман” ёки “Мен озир ўз ишим тў рисидаҳ ғ

ўйлаяпман” деб айтишингиз мумкин. Бу шуни

исботлайдики,  Сиз  –  бу  сизнинг  ўй  –

фикрларингиз эмассиз.

Сиз  шунингдек  ўз  танангизга  ам  таш иҳ қ

томондан  араб  “Менинг  танам  озир  очқ ҳ

олган”,  “Менинг  танам  исиб  кетяпти”  ёкиқ

“Менинг танам сову  отяпти” деб айтишингизқ қ

мумкин. Агар Сиз танангизга таш и томонданқ

арай  олар  экансиз,  ва  унда  бўладиганқ

олатларни та лил ила олар экансиз, демак буҳ ҳ қ

шуни исботлайдики Сиз – бу сизнинг танангиз

эмассиз.

Худди  шунингдек  Сиз  айтаётган  сўзлар

ам.  Ўзингизга  таш и  томондан  араб  озирҳ қ қ ҳ

андай  гапларни  гапираётганингизни  –  шеърқ

ў ияпсизми  ёки  ким  биландирқ

ба слашаяпсизми  –  айта  оласиз.  Сизнингҳ
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танангиз  нут  илаётган  гаплар  –  бу  Сизқ қ

эмассиз. Сиз уларни бош ара оласиз.қ

Сизнинг ис-туй уларингиз ам Сиз эмас.ҳ ғ ҳ

Шуни  тушуниш  керакки  итнинг  дум  итга

буйру  бера  олмайди.  Сиз  ўзингизга  таш иқ қ

томондан  назар  ташлаб  “Мен  севиб  олдим”қ

ёки “Мен ис-туй уларни бошдан кечиряпман”ҳ ғ

ёки  “Мен  бахтлиман”  ёки  аксинча  “Мен

хафаман”,  “Мен  ёл изман”  деб  айтишингизғ

мумкин.  Бу  олатлар  Сиз  –  сиз  бошданҳ

кечираётган  ис-туй улар  эмаслигингизни  янаҳ ғ

бир бор исбот этади.

Бу  энг  му им,  энг  керакли  англашҳ

даражасидир. Чунки сўзлар, тана, ўй-фикрлар,

ис-туй улар  Сиз  эмаслигинигизни  англашҳ ғ

уларни осонгина бош аришни ўрганиб олишгақ

имконят  яратади.  Сизнинг  ўзни  тутиш

моделингиз  –  бу  Сиз  эмас.  Буни  Сиз  худди

айкалтарошдек яратишингиз мумкин. ачонкиҳ Қ

Сизда  танлаш  имкони  мавжуд  бўлса,  ачонкиқ

Сиз  ўз  сўзларингизни,  танангизни,  ўй-

фикрларингизни,  ис  –  туй уларингизниҳ ғ
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бош ара олсангиз Сиз албатта севгини, бахтниқ

танлаган  бўлардингиз.  Сиз  со лом  танани,ғ

со лом  ру иятни  танлаган  бўлардингиз.  Сизғ ҳ

ажойиб,  гўзал  ўй-фикрларни  танлаган

бўлардингиз.

Маълумки ўй-фикрларингиз – бу Сизнинг

аётингиз,  та дирингиз  осил  бўладиганҳ қ ҳ

уру лардир.ғ

Демак,  ани  илиб  ва  бир  умрга  ёддақ қ

са ланг:  Сиз  –  бу  ўз  сўзларингизни,  ўй-қ

фикрларингизни,  ис-туй уларингизни,ҳ ғ

танангизни бош арувчиси экансиз.қ

Табриклайман!  Сиз  ўз  та дирингизниқ

яратувчиси,  ижодкори  эканлигингизни  англаб

етдингиз!

Ўз  сўзларингизни,  танангизни,  ўй-

фикрларингизни,  ис-туй уларинизни  ишончҳ ғ

билан бош аришни ўзлаштириб олиш учун эсақ

ботиний  онгингизнинг  ишлаш  принципини

тушиниб  олиш  керак.  Ва  буни  ўрганишни

сўзларни бош аришдан бошлаймиз.қ
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Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

-  Сиз  ўй  –  фикрларингизни  бош арақ

олишлигингиз;

-  Сиз  сўзларингизни  бош арақ

олишлигингиз;

- Сиз танангизни бош ара олишлигингиз;қ

-  Сиз  ис  –  туй уларингизни,  эмоция-ҳ ғ

ларингизни бош ара олишлигингиз;қ

-  Сиз  ўз  та дирингизни  яратувчиси,қ

ижодкори эканлигингиз!
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Сўзларни бош аришқ

Биз  биламизки  Алло  бутун  оламларниҳ

биргина  сўзни  айтиш билан  яратгандир.  Ахир

биргина  сўз  билан  беморни  со айишига  ёкиғ

а волини янада  о ирлаштириб бу  дунёдан  кўзҳ ғ

юмишига сабабчи бўлиш ам мумкин. Яхши сўзҳ

билан илон инидан чи ар, ёмон сўз билан пичоқ қ

инидан чи ар. Бу каби ма оллар ам сўзнингқ қ қ ҳ

кучи  нечо лик  эканлигини  я ол  кўрсатибғ ққ

турибди.

Сўзлар  ўй-фикрларни  осил  илади,  ўй-ҳ қ

фикрлардан  аракатлар  келиб  чи ади,ҳ қ

аракатлар  одатларга  айланади,  одатлар  эсаҳ
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бизнинг та диримизни яратади.қ

Та дирни  ўзгартириш  учун,  аётимизниқ ҳ

бахтга,  бойликка,  увончга,  севгига  тўлдиришқ

учун,  Сиз  нимани  орзу  илсангиз  барчасигақ

эришиш  учун  барча  ўзгаришларни  сўзлардан

бошлаш  керак.  Айнан  сўзлар  бизнинг

аётимизда жуда катта а амият касб этади.ҳ ҳ

Лекин  буни  чу ур  англаб  етиш  учун  вақ

сўзларга  бўлган  муносабатингизни  жиддий

ўзгартириш  учун  ботиний  онгимиз  андайқ

ишлашини тушуниб олиш керак.

Тасаввур  илинг,  биз  кўчага  чи дик  вақ қ

одамларга бир хил савол бера бошладик:

- Бахтли бўлишни истайсизми?

- а!Ҳ

- Бой бўлишни хо лайсизми?ҳ

- Албатта!

- Со лом бўлишничи?ғ

-  Жуда  ам  хо лайман!  Буни  аммаҳ ҳ ҳ

истайди-ку!

Эътибор бердингизми,  амма бахтли, бой,ҳ

со лом  бўлишни  истайди.  Унда  нега  ўнтаданғ
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тў изта  одам  бахтсиз,  камба ал  ва  беморққ ғ

олатида  олиб  кетаверади?  Нега  90  фоизҳ қ

одамлар  еч  ачон  мувафа иятга  эришаҳ қ ққ

олмайдилар?

амма  масала  шундаки  у  омадсизларҲ

бахтни,  бойликни,  со ликни,  эркинликни,ғ

севгини  онг  даражасида  истайдилар.  Аммо

бизнинг аётимизни онг бош армайди. Бизнингҳ қ

аётимиздаги  барча  нарсани  ботиний  онгҳ

бош аради.қ

Биз ботиний онг деб таржима илганимизқ

рус  тилида  “подсознание”  дейилади.  Бу  сўзни

ўзбек  тилига  таржима  илишда  “онг  ости”,қ

“ айриихтиёрий онг”,  “шуурий онг”,  “ботинийғ

онг”  каби  турли  кўринишларидан

фойдаланилади.  Бу  китобда  “ботиний  онг”

жумласи олинди.

амма ам ботиний онг а ида маълумотгаҲ ҳ ҳ қ

эга эмас.  Шунинг учун бир оз тушунча бериб

ўтмо чиман.  Инсонда  ботиний  онг  ва  онгқ

мавжуд.  Ботиний онг  ва  онг  нима  эканлигини

яхши  тушуниб  олишда  бизга  уй у  ёрдамқ
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беради.  Сиз  уй удалик  ва тингизда  сизнингқ қ

онгингиз бўлган исмингиз ўчган бўлади.  Сизқ

энди ота  ам,  она  ам,  бола  ам,  талаба  ам,ҳ ҳ ҳ ҳ

бошли  ам,  бува  ам  эмассиз.  Уй уда  сизқ ҳ ҳ қ

худдики  кичик  ўлимни  бошдан  кечираётган

бўласиз.  атти  уй уда  сизнинг  “Мен”ингизҚ қ қ

мавжуд  бўлмайди.  Ботиний  онгингиз  эса

мавжуд  бўлишда  давом  этаётган  бўлади.

Сиздаги  100  миллиарддан  орти  нейронларқ

фаолият  кўрсатишда  давом  этаётган  бўлади.

Ботиний  онгингиз  сиздаги  600  триллиондан

иборат  тў ималарингизни,  иммун,қ

эндокринолог,  юрак  он-томирқ

тизимларингизни  ва  бутун  организмингизни

бош араётган  бўлади.  Сизнинг  юрагингизқ

ураётган,  ўпкангиз  нафас  олаётган,  Сизнинг

эндокрин  ва  иммун  тизимингиз  жуда  яхши

ишлаётган  бўлади,  600  триллион

тў ималарингиз  ам  тирик  ва  ишлаётганқ ҳ

бўлади. Бу кичик тў ималарингизнинг ар бириқ ҳ

100  та  энг  замонавий  кимёвий  заводдан  амҳ

кўпро  биокимёвий  функцияларни  бажаради.қ
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Биргина  кичик  тў имангиз  жудда  каттақ

самарадорлик ва минимал энергия сарфлаб а лқ

бовар илмайдиган ани лик билан 100 лаб энгқ қ

замонавий  заводдан  ам  кўпро  биокимёвийҳ қ

реакцияларни  бажараётган  бўлади.  Сизнинг

организмингиздаги бундай тў ималарнинг сониқ

600  триллионга  етади!  ар  бир  тў има  ўзҲ қ

вазифасини  берилган  режа-чизмага,  берилган

информацияга  асосланиб  бажаради.  Сизнинг

организмингиздаги  ар  бир  тў има  ачонҳ қ қ

ту илиш  кераклигини  ва  ачон  ўлишғ қ

кеарклигини  ани  билади.  ар  бир  тў имадақ Ҳ қ

ферментлардан  иборат  махсус  опчалар  борқ

бўлиб,  ачонки  тў има  ўз-ўзини  ўлдирса  буқ қ

ферментлар  тў имани  мономер  деб  аталувчиқ

узун  молекулаларга  ажратади.  Бу  э тиётҳ

исмларни,  мономерларни  ўшни  тў ималарқ қ қ

энергия  сифатида,  урилиш  ашёси  сифатидақ

ишлатади.  Бизнинг  организмимизда  аммасиҳ

пухта ўйланган.

Сўзлар бизнинг ботиний онгимизга андайқ

таъсир  кўрсатади?  Жуда  оддий.  Бизнинг
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ботиний  онгимиз  ар  3  секундда  бутунҳ

атрофдаги  олатни  худди  расмга  олгандекҳ

хотирамизга са лаб ўяди.қ қ

Сиз  нимани  кўраётган,  ис  илаётган,ҳ қ

сезаётган,  эшитаётган  бўлсангиз  барча-

барчасини  расмга  олгандек  илиб  ботинийқ

онгимизга  жойлайди.  аватма- ават,  ар  3Қ қ ҳ

секундда  бутун  умр  давомида  жойлаб

бораверади. Сиз баланд аватли бинодан тушибқ

кетиб  со  олган  одамлар  тў рисидагиғ қ ғ

во еаларни  эшитган  бўлсангиз  керак.  Улар  буқ

вазиятни “Бутун аётим кўз  ўнгимдан ўтди” -ҳ

дея эслашади. Нега бундай бўлади? Бунга сабаб

бизнинг озирги кунгача бўлган бутун аётимизҳ ҳ

ботиний  онгимизга  са лаб  ўйилганлигидир.қ қ

Ю орида таъкидлаганимиздек бизнинг миямизқ

ар  3  секундда  нимани  кўраётган,  исҳ ҳ

илаётган,  сезаётган,  эшитаётган  бўлсангизқ
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барча-барчасини  расмга  олгандек  илибқ

ботиний  онгимизда  са лаб  ўяди.  Буқ қ

маълумотлар  бутун  аётимиз  давомидаҳ

са ланиб олади.қ қ

Нима  учун  биз  муло от  илаётган,қ қ

ёзаётган, ало а илаётган сўзларни ўзгартириш,қ қ

бош ариш  шунчалар  му им?  Гап  шундакиқ ҳ

ачонки  Сиз  бирор  сўзни  эшитсангиз,қ

ў исангиз ёки гапирсангиз ботиний онгимиздақ

керакли  файл  очилади.  Сиз  нафа ат  сўзниқ

эшитасиз, балки энди Сиз бу сўз билан бо лиғ қ

ис-туй улар, кечинмалар файлини ам очасиз.ҳ ғ ҳ

Бу сўзга  бо ли  яна  бош а во еалар  файлиниғ қ қ қ

ам очасиз.ҳ

Масалан мен “Ит” сўзини ёздим. Сиз буни

ў иган  за отингиз  онгингизда  керакли  файлқ ҳ

очилиб итнинг тасвирини кўрасиз.
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Агар  “ ора  ит”  деб  ёзсам,  энди  бу  сўзниқ

ў иганда  онгингиздага  яна  бош а  бир  файлқ қ

очилади ва Сиз ора итнинг тасвирни кўрасиз.қ

Энди  “овчарка”  сўзини  ёзаман.  Агар  Сиз

итнинг  бу  турини  билсангиз  керакли  файл

очилади  ва  онгингизда  унинг  тасвири  пайдо

бўлади.

Агар  мен  ўр инчли  ва  кайфиятниқ қ

туширувчи  “ўлим”  сўзини  ёзсам,  бу  сўзни

ў ишингиз  за оти  онгингиздаги  керакли  файлқ ҳ

очилади  ва  тасаввурингизда  бу  сўзни

ифодаловчи тасвир пайдо бўлади.
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Унга  мос  келувчи  тасвирни  бу  ерда

келтириб  кайфиятингизни  тушириш  ниятим

йў .  Лекин озир ўзингиз  ис  илганингиздекқ ҳ ҳ қ

бу сўзни ў иш баробарида кайфиятингиз дар олқ ҳ

тушиб кетади, ай уни, о ри ни сезасиз. Нега?қ ғ ғ қ

Чунки  бу  сўз  ўзига  бо ли  бўлган  бир  нечағ қ

файлларни  очиб  уларга  мос  кечинмаларни

(я инлар ўлимидаги ай уни, йў отиш азобини,қ қ ғ қ

севганингизни  йў отиш  ўр увини)  ам  исқ қ қ ҳ ҳ

илинишига сабаб бўлади.қ

Агар мен “лимон” сўзини ёзсам-чи?

Эътибор  беринг  бу  сўзни  ў иганқ

за отингиз  дар ол  бунга  мос  файллар  очилибҳ ҳ

Сизнинг  био-кимёвий  олатингиз  ўзгаради,ҳ
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яъни  Сизда  сўлак  безлари  ажралиб  чи ақ

бошлайди.  Сиз о зингизда лимон кислотасиниғ

ис  иласиз.  Сиз  лимоннинг  идини  сезасиз.ҳ қ ҳ

Демак, англаган бўлсангиз, билдингизки лимон

сўзи  оддийгина  авони  тўл инлантирибҳ қ

аё адир йў  бўлиб кетмади.  Бу  сўз  бизнингқ ққ қ

биё-кимёвий олатимизни бутунлай ўзгартирибҳ

юборди.

Биз  эшитадиган,  ў ийдиган,  талаффузқ

иладиган  ар  бир  сўз  билан  бу  олат  содирқ ҳ ҳ

бўлади.  Яъни  кўпчилик  ўйлайдигандек

сўзларнинг бизга таъсири йў  эмас, балки жудақ

кучлидир.  Нечо лик  кучли  эканлигидан  жудағ

кўпчилик бехабар. Шунинг учун уларнинг аётиҳ

омадсизликка,  ийинчиликларга,  бахтсизликка,қ

азобга тўла. 

Бу  ерда  яна  бир  катта  адашиш  мавжуд.

Кўпчилик  ўйлайдики  сўзлар  икки  тоифага

бўлинади:

-  сўкишда  ишлатиладиган  сўзлар  (ёмон

сўзлар);

- ва олган барча сўзлар (яхши сўзлар).қ
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Лекин шуни билингки “ўлим”, “касаллик”,

“камба аллик”,  “ ўр ув”,  “ ашшо лик”,ғ қ қ қ қ

“шуб а”  каби  сўзлар  борки  улар  оддийгинаҳ

талаффуз  илиниб  йў  бўлиб  кетмайди.  Уларқ қ

оддийгина  авони  тўл инлантириб  йў  бўлибҳ қ қ

кетмайди.  Бу  сўзлар  бизнинг  келажагимизни

ўзгартиради.  Бу  сўзлар  онгимиздаги  салбий

маълумотлар  жойланган  файлларни  очади.  Ва

бу  салбий  маълумотлар  бизни  ўлдира  боради.

Бунинг  о ибатида  касалликлар,  муаммолар,қ

ўзига  ишонмаслик,  ўр ув  пайдо  бўлади.қ қ

Сўзлар бизнинг та диримизни белгилаб беради.қ

Салбий  сўзлар  андай  илиб  бизнингқ қ

со лигимизга  зарар  келтириши  мумкин?ғ

Маълумки бизнинг организмимиз дунёдаги энг

мураккаб  организм  саналади  ва  унда  600

триллиондан иборат  тў ималар мавжуддир.  Буқ

кичик тў ималаримизнинг ар бири 100 та энгқ ҳ

замонавий  кимёвий  заводдан  ам  кўпроҳ қ

биокимёвий функцияларни бажаради.

Бундан  таш ари  бизнинг  тў ималаримизқ қ

доимий  равишда  янгиланиб  туради.  Бизнинг



Ўзликни англаш ва муваффа иятга эришиш илмлариқ                      31

организмимизда  доимий  равишда  янгиланиш

рўй  бериб  туришини  билишнинг  нима  кераги

бор? Тў ималар ўзини – ўзи ўлдиради, уларнингқ

ўрнига  янгиси  келади.  Буларнинг  барчасини

нерв тизимимиз баш аради. Авваллари бизнингқ

тў ималаримиз  бутунлай  янгиланиши  учун  2қ

йил  керак  бўлади  деб  исобланарди.  Бугунгиҳ

кунда олимлар ош озон тў ималри ар 3 кунда,қ қ ҳ

тери  тў ималари эса  ар  7-10  кунда  бутунлайқ ҳ

янгиланишини ани лашди. Суяк тў ималари эсақ қ

бир  неча  ой  давомида  янгиланар  экан.  Аммо

барча  олатни  исоблаб  ўртача  ийматниҳ ҳ қ

ани лайдиган бўлсак,  ар 85 кунда Сиз биланқ ҳ

биз яп-янги организмга эга бўлар эканмиз. арҲ

85 кунда биз янги танага эга бўламиз. Ўз-ўзидан

савол ту илади: агар барча тў ималар бутунлайғ қ

янгиланадиган  бўлса  унда  нега  эски

касалликлар  олади,  нега  танамиз  орти чақ қ

вазндан халос бўлмайди, нега танамиз ўз-ўзини

со ломлаштирмайди?  аммаси  жуда  оддий.ғ Ҳ

Тў ималар янги, режа-чизма эски, информацияқ

эски.
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Мана нима учун “ отил” сўзлардан дар олқ ҳ

халос бўлишимиз керак. а и атдан ам ўлим,Ҳ қ қ ҳ

ашшо лик,  касаллик,  ўзига  бўлганқ қ

ишончсизлик,  ёл излик,  ўр ув  ёки  буларнингғ қ қ

бир  нечасини  ўзида  жамлаган  сўзлар  –  отилқ

сўзлардир.  Айнан  шунинг  учун  ам  Сиз  бой,ҳ

бахтли,  увно  бўла  олмайсиз.  Айнан шунингқ қ

учун  ам  Сиз  ўз  жуфтингизни  топа  олмайҳ

сарсонсиз. Чунки бахтли одамлар худди ўзидек

инсонларни жалб илади. Бахтсизлар эса ўзидекқ

бахтсизларга  дуч келаверишади.  Шунинг учун

ам аётимиздан бу каби отил сўзларни олибҳ ҳ қ

ташлаш  керак.  Худди  ахлатни  ташлагандек

ташлаб  юбориш керак.  Бу  сўзлар  за арланганҳ

ў дан ам хавфли.  Агар за арли ў  танамизгақ ҳ ҳ қ

санчилса  уни  олиб  ташлаш  ва  за арниҳ

антибиотик  ёки  бош а  воситалар  биланқ

даволаш мумкин. Лекин ўзига ишончсизликни,

касалликни,  азобланишни,  ашшо ликни,қ қ

камба алликни  ифодаловчи  сўзлар  таъсириданғ

андай утулиш мумкин? Уларнинг таъсириниқ қ

еч бир восита билан даволаб бўлмайди. Бунингҳ
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бирдан-бир чораси бу каби сўзларни бутунлай

аётимиздан уло тириб ташлаш керак, уларданҳ қ

воз кечиш керак.

Ажойиб япон олими Мосаро Эмота бутун

умрини  сувнинг  хусусиятларини  ўрганишга

ба ишлаган.ғ

У  дунёга  маш ур  ўнлаб  китобларҳ

муаллифидир.  Бутун  умри  давомида  у

сўзларнинг  сувга  таъсирини  ўрганган.  У

ўхшаши  йў  микроскоп  тайёрлаб  турли  хилқ

идишларни  олган  ва  уларни  сувга  тўлдирган.

Уларнинг  айримларига  ижобий  (бахт,  севги,

увонч)  сўзларини  ёзиб  ўйган,  айримларигақ қ

эса  салбий  (зулм,  касаллик,  иблис)  каби

сўзларни,  яъни  отил  сўзларни  ёзиб  ўйган.қ қ

Сўнг бу идишлардаги сувни тезда олиб дар олҳ

музлатган  ва  осил  бўлган  кристалларниҳ

микроскоп  ор али  кузатган  ва  расмга  олган.қ
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Натижани уйида кўришингиз мумкин.қ

Ижобий  сўзлар  ёзилган  идишлардан

олинган сув кристаллари жуда чиройли, ило ийҳ

даражада,  фантастик  даражада  гўзал  бўлган.

Салбий сўзлар ёзилган идишлардан олинган сув

кристаллари жуда хунук, ўр инчли бўлган.қ қ

Худди  шунингдек  Мосаро  Эмото  бу

тажрибани гручлар устида ам ўтказди. У бирҳ

хил  гручларни  олди  ва  турли  банкаларга

жойлади. Уларнинг ар бирига турли сўзларниҳ

ёзиб  уйди.  Салбий  сўзлар  ёзилган  банкадагиқ

гручлар  дархол  айниб,  идланиб  кетган.ҳ

Ижобий  сўзлар  ёзилган  банкадаги  гуручларга

эса еч нарса илмаган.ҳ қ
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Буни яхшилаб эслаб олиш керак. Мосароқ

Эмотанинг  тажрибалари  шуни  кўрсатадики,

“ отил” сўзлар нафа ат онгимизга, балки сувга,қ қ

материяга ам таъсир кўрсатар экан. Маълумкиҳ

Сиз билан биз 85 фоиз сувдан иборатмиз.

урматли ў увчи янги аёт янги сўзларданҲ қ ҳ

бошланишига  минглаб  исботлар,  далиллар

келтириш мумкин. Айнан янги, ёр ин, ижобий,қ

оптимистик  ру даги  сўзлар  янги  аётнингҳ ҳ

чизмалари бўлиб хизмат илади.қ

Энди  Сизнинг  эътиборингизга  сўзлар

ёрдамида  янги,  ёр ин  та дирингизни  уришқ қ қ

имконини берувчи энг кучли маш ларни аволақ ҳ

этамиз.  Бу  маш лар  Сизнинг  аётингизниқ ҳ

ла заларда ўзгартиради.ҳ

Биринчи  энг  кучли  маш  буқ

аффирмаиялар деб номланади.  Бу маш ни 70қ

йил аввал америкада ишлаб чи ишган. Бу машқ қ
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10  миллионлаб  инсонларга  муваффа иятгақ

эришиш  имконини  берган.  Бу  ерда  маш урҳ

комик  актёр  Жим  Керрини  мисол  илибқ

келтираман. Тасаввур илинг Голливуд. Бу ердақ

ярим  миллионга  я ин  актерлар  ўз  роллариниқ

кутиб яшайди. али уларни еч ким танимайди,Ҳ ҳ

улар  турли  ишлар  билан,  айримлари  кафеда

официант  бўлса,  яна  бирлари  аердадир  полқ

артиб кун кўришади. Улар турли кастингларда

иштирок  этишади,  ўз  резюмеларини  арҳ

тарафга  тар атиб  таклиф  кутиб  яшашади.қ

Голливудда эса унчалик ам кўп фильм суратгаҳ

олинмайди. Олинган кам сонли фильмларга амҳ

режиссиёрлар  маш ур  актёр  ва  актрисаларниҳ

таклиф  илишади.  Сабаби  катта  бюджетлиқ

фильмларни  ишлашда  риск  илишниқ

хохлашмайди.  Энди  ўйлаб  кўринг  ярим

миллион  инсонга  тенг  ра обат  ичида  андайқ қ

муваффа ият  озониш мумкин.  а рамонимизқ қ Қ ҳ

Жим  Керри  эса  али  маш ур  бўлмаганҳ ҳ

пайтларда  ар  кеч  Голливуднинг  Маллхолмҳ

драйв тепалигига чи иб ша арга бо ан олдақ ҳ ққ ҳ
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ўз-ўзига  уйидагиларни  такрор-такрорқ

таъкидларди:

-  Мен  билан  амма  ишлашни  хохлайди.ҳ

Мен а и атдан ам яхши киноактёрман. Мениҳ қ қ ҳ

ажойиб, ойилма ом таклифлар кутиб турибди.қ қ

-  Бу  сўзларни  худдики  ўзимни  бир-икки

фильмларга  тасди лангандек  тасаввур  илибқ қ

минглаб марта такрор – такрор айтардим. Сўнг

бутун дунёни забт этишга тайёр бўлиб, “у ерда

мени  суратга  тушиш  учун  таклифлар  кутиб

турибди,  фа ат  озирча  улар  менгача  етибқ ҳ

келмаган холос. - дея ўйлаб тепаликдан тушиб

келардим”.  Айнан  мана  шундай  кучли

аффирмацияларни  ёшлигимда  ота-онам  менга

ўргатишганди.  -  деб  таъкидлайди  актёрнинг

ўзи.
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урматли  ў увчи  аффирмацияларҲ қ

миллионлаб  инсонларнинг  аётини  ёр инҳ қ

томонга  ўзгартирди.  Миллионлаб  инсонларда

синовдан ўтиб, шуб асиз энг кучли усулларданҳ

бири  эканлиги  тан  олинган.  Миллионлаб

инсонлар  айнан  аффирмациялар  ёрдамида

ўзларининг  энг  катта  орзуларини  рўёбга

чи аришган.қ

Аффирмация  –  бу  Сизни  келажакка  олиб

ўтувчи  матн  ёрдамида  ўзингизнинг  янги,

бахтли,  омадли  келажагингизни

ифодалашингиздир.  Ва  Сиз  унда  ўзингизни

бахтли, бой, увно , аётдан хурсанд ва со ломқ қ ҳ ғ

инсон сифатида кўрасиз.

Мисол  келтиришдан  олдин,  Сизни

аффирмация  тайёрлашнинг  энг  му имҳ

оидалари билан таништириб ўтамиз.қ

Биринчи оида:қ  матнни ундаги барча нарса
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худди рўй бергандек ёзинг.

Иккинчи оида:қ  фа ат ёр ин, или , ижобийқ қ қ

сўзлардан фойдаланинг.

Учинчи  оида:қ  барча  ис-туй уҳ ғ

органларининг  таъсирланишини  эътиборга

олинг – кўряпман,  эшитяпман,  сезяпман (тери

ор али  сезиш  назарда  тутиляпти),  ё имлиқ қ

идни сезяпман, таъмни сезяпман каби.ҳ

Тўртинчи  оида:қ  ар  бир  аффирмацияҳ

сўнггида Алло га шукр илинг, та дирингизга,ҳ қ қ

ёки  нимага  ишонсангиз  шунга  шукр  илинг,қ

миннатдорчилик из ор этинг.ҳ

Сиз  ўзингиз  учун  аффирмация  тузаётган

ва тда,  келажагангизни  тасвирлаётгандақ

тасаввур  илингки  ва т  машинаси  Сизни  бирқ қ

йил олдинга олиб кетди ва Сиз унда ўзингизни

четдан  бахтли,  бой,  ёш,  муваффа иятга,  ўзқ

орзуингизга эришган олда кўряпсиз.  Энди буҳ

олатингиз  тасвирлаб  ёзинг.  Ю оридаҳ қ

таъкидланганидек  ар  бир  аффирмациянингҳ

якунида  бу  нарса  содир  бўлгани  учун  шукр

илинг,  миннатдорчилик  из ор  илинг.қ ҳ қ



Ўзликни англаш ва муваффа иятга эришиш илмлариқ                      40

Масалан: 

Дейлик Сиз ўзингизга катта ва  шинам уй

урмо чисиз.  Бу  орзуингизни  амалга  оширишқ қ

учун Сизда озир пул ам, оя ам йў  бўлса,ҳ ҳ ғ ҳ қ

яшашга жойингиз йў  бўлса ам, ейишга атигиқ ҳ

бир  бурда  нонингиз  бўлмаса  ам  майли,  аслоҳ

ташвиш  чекманг.  Нимадан  бошлаш  керак?  Ўз

орзуимизни  амалга  оширишни

аффирмациялардан  бошлаймиз.

Тасаввурингизни ишга солинг ва хаёлан бахтли

келажакка сафар илинг. Тасаввур илингки Сизқ қ

орзу илган уйни уриб битирдингиз, ёки сотибқ қ

олдингиз  ва  унга  кўчиб  ўтганлигингизни

я инларингиз  билан  нишонламо дасиз.  Бундақ қ

аффирмация уйидагича бўлиши мумкин: қ

“Мен дунёдаги энг  бахтли инсонман,  мен

ўз орзуимга эришдим – мен ўз уйимни урдим!қ

Мен  дунёдаги  энг  бахтли  инсонман,  мен

ўзимнинг  янги  уйимга  кўчиб  ўтганлигимни

хурсандлик  билан  нишонлаяпман!  Мен  жуда

ажойиб муси ани, я инларим ва дўстларимнингқ қ

кулгусини эшитяпман. Мен дунёдаги энг бахтли
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инсонман,  ариндошларим ва  дўстларим мениқ

бу байрам билан утлашмо да! Менинг албимқ қ қ

бахтга тўла. Мен орзуимдаги уйни урдим. Менқ

дунёдаги  энг  бахтли  инсонман!  Мен  сифатли

теридан  ишланган  янги  мебелнинг  идиниҳ

сезяпман.  Мен  ўз  я инларим  ва  дўстларимгақ

уйни кўрсатяпман … (бу ерда ар бир онаниҳ ҳ

батафсил  баён  илиш  керак,  анча  батафсилқ қ

бўлса шунча яхши).  Мен дунёдаги энг  бахтли

инсонман! Мен янги уйга кўчиб ўтганлигимни

увонч  билан  нишонлаяпман.  Мен  ўзимнингқ

кўркам  ва  кенг  уйимни  урганлигим  учунқ

Алло га  амд  ва  шукрлар  бўлсин!  Менҳ ҳ

ўзимнинг кўркам ва кенг уйимни уришда  ўзқ

билимлари билан ёрдам берганлиги учун китоб

муаллифидан  миннатдорман!  Мен  ўзимнинг

кўркам  ва  кенг  уйимни  урганим  учун  ота-қ

онамдан миннатдорман!”

Чин  албдан  айтилган  шукроналик,қ

миннатдорчилик  сўзлари  му им  а амият  касбҳ ҳ

этади. ачонлардир саркардалар ўз ортларидагиҚ

кемаларни  ва  кўприкларни  ё иб  юборишарди.қ
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Биз  тарихдан  биламизки  кўпгина  саркардалар

янги, иш ол илинмаган ерларга ўз ўшинлариғ қ қ

билан сузиб келгандан сўнг ўз кемаларини ё ибқ

юборишган ва шу ор али чекиниш учун имконқ

олдирмаган. Уларнинг олдида алаба озонишқ ғ қ

ва бадавлат бўлиш ёки ма луб бўлиб ўлишданғ

бош а  чора  олмаган.  ачонки  биз  ўзқ қ Қ

орзуларимизга  эришганимиз  учун  Алло гаҳ

шукр  илсак,  та дирдан,  аётдан  миннатдорқ қ ҳ

бўлсак ботиний онгимиз учун гўёки худди ўша

саркардаларга  ўхшаб  кемаларни,  кўприкларни

бутунлай ё иб юборгандек бўламиз. Ортга йўлқ

олмайди.  Бу  курашни  бой  бериш  бизнингқ

аттоки хаёлимизга ам келмайди.ҳ ҳ

Илмларни  энг  зўрлардан,  а и ийҳ қ қ

чемпионлардан  ўрганамиз.  Маш ур  боксчиҳ

Му аммад Алини билмайдиган инсон бўлмасаҳ

керак.  У тирклик чо идаё  афсонага айланган.ғ қ

аётлик  давридаё  у  а да  юзлаб  хужжатлиҲ қ ҳ қ

фильмлар, учта бадиий фильм суратга олинган.

Сўзлар ор али унинг аффирмацияларни андайқ қ

э тирос  билан  такрорлаганини  тушинтиришҳ
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мушкул  иш.  Яхшиси  ўзингиз  кўриб  гувоҳ

бўлинг. Бунинг учун  www.yuotube.com сайтига

кириб излашингиз мумкин:

https://www.youtube.com/watch?

v=4VgdexSg3d8

Мана Сизга аффирмацияларнинг кучи!

Аффирмациялар  тез  натижа  бериши  учун

уларни эрталаб уй онганда ва кеч урун уй угағ қ қ

ётишдан  олдин  такрорлаган  ма садгақ

мувофи дир.  Лекин  бу  куннинг  бош ақ қ

ва тларида жим юриш керак дегани эмас.қ

Энди  навбат  юз  миллионлаб  инсонлар

аётини  ёр ин  томонга  ўзгартирган  яна  бирҳ қ

махфий маш а келди. Сал бўлмас эсдан чи айққ қ

дебди.  Бу  маш  ушбу  китоб  сўнгидақ

келтирилган  тренинг-китобларда  батафсил

ёзилган.  Бу  маш  ботиний  онгимизнингқ

хусусиятлари тў рисидаги илмларга асосланганғ

энг  кучли  ва  самарали  маш  исобланади.  Буқ ҳ

маш  уйида  келтирилган  бир  анча  ажойибқ қ қ

хусусиятларга эгадир:

-  бу  маш ни  бош а  ишлар  билан  биргақ қ

http://www.yuotube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=4VgdexSg3d8
https://www.youtube.com/watch?v=4VgdexSg3d8
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бажариш  мумкин.  Яъни  Сиз  уйда  ам,  йўлдаҳ

ам (бекатда, автобусда, метрода), ишда ам буҳ ҳ

маш  билан  шу уллана  оласиз!  аттокиқ ғ Ҳ

ухлаётганда ам ўз устингизда ишлашда давомҳ

этишингиз мумкин!

-  бу маш нинг натижа беришига Сизнингқ

ишонишингиз шарт эмас!

“ а  тиниб  –  тинчимаган  одамлар-ей,Ҳ

нималарни  ўйлаб  топишмайди-я!”  –

дейишингиз мумкин. Замонавий технологиялар

асрида  кўп  ишларни  жуда  самарали  бажариш

мумкин.  Ўз  устингизда  ишлашда  ам  озиргиҳ ҳ

замон  технологияларидан  унумли  фойдалана

билиш  керак.  Агар  ўз  устингизда  ишлашнинг

энг замонавий ва кучли усулларидан фойдалана

билмас  экансиз,  демак  Сиз  бир  оз  муддатдан

сўнг  ра обатга  дош  бера  олмайдиган  а волгақ ҳ

тушиб оласиз. Шунинг учун ўзини тинмасдан,қ

узлуксиз  равишда  ривожлантириб  бориш –  бу

замон талабидир. Агар Сиз ўзингизда энг зарур

сифатларни  бош а  ишларингиздан  чал имаганқ ғ

олда ривожлантиришни истасангиз унда ушбуҳ
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китоб  сўнггида  келтирилган  тренинг  –

китоблардан фойдаланишингиз мумкин!

Уй вазфаси:

Ўз  орзуингизга  эришиш  учун  унга  мос

аффирмация  тайёрлаб  олинг  ва  ар  куни  униҳ

эрталаб уй онганда ва ухлашга ётишдан олдинғ

такрорланг.  Ишонинг  натижу  кўп  куттириб

турмайди!

Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

-  сўзларнинг  таъсири  илмий  равишда

исботланганлиги;

- ёмон сўзлар аторига нафа ат сўкишдақ қ

ишлатиладиган  сўзлар,  балки  салбий

сифатларни,  олатларни  ифодаловчи  янаҳ

кўпгина сўзлар ам кириши.ҳ

-  сўзлар ёр ин келажагингизни уришнингқ қ

энг кучли ва самарали востиаси эканлиги;

- ўз орзуингизга аффирмациялар ёрдамида

кафолатланган равишда эришиш мумкинлиги;

-  аффирмациялар  маълум  оидаларқ

асосида тайёрланиши;
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-  маш ур  бокс  устаси  Му аммад  Али  ўзҳ ҳ

муваффа иятига  эришишдақ

аффирмациялардан кенг фойдланганлиги;

-  маш ур  кино  актёр  Жим  Керри   ўзҳ

муваффа иятига  эришишдақ

аффирмациялардан кенг фойдланганлиги;

-  аффирмацияларни  эрталаб  уй онганда,ғ

кечга ухлашга ётишдан олдин такрорлаш жуда

кучли  самара  беришлиги.  Куннинг  бош ақ

ва тларида  такрорлаш  бу  самарани  янадақ

тўлдириши;

-  китоб  сўнггида  келтирилган  тренинг-

китобларда  жуда  самарали  ишловчи,  сўзлар

кучига  асосланган  ва  замонавий

технологиялардан  самарали  фойдаланиш

имконини  берувчи  усуллар  баёни

келтирилганлиги;

-  китобдаги  илмлардан  фойда  олишингиз

ва  аётингизда  янгиланиш содир  бўлиши учунҳ

уй вазифаларини бажариб бориш зарурлиги.

Энди  навбат  ўй-фикрларни  бош аришниқ

ўрганишга! ани мар амат!Қ ҳ
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Ўй-фикрларни бош аришқ

Олимлар  алла ачон  ўй-фикрларқ

моддийлашишини  исбот  илишган.  Сиз  буқ

тў рисида  “Секрет”  номли  фильм  ор али  амғ қ ҳ

хабарингиз бўлиши мумкин. Аслида бу фильм

Напалеон Хиллнинг “Ўйла ва бой бўл” номли

китобида  тўплаган  илмий  ишларининг  бир

бўлимини  ифода  этган  холос.  Олимлар  яна

исоблаб чи ишдики,  бир кунда бизнинг азиз,ҳ қ

муътабар бошимизда 50000 га я ин ўй-фикрларқ

келиб кетар ёки пайдо бўлар экан. амма балоҲ

шундаки  уларнинг  40000  таси  салбий  ўй-

фикрлардан иборат. Биз ўй-фикрларимизнинг 80

фоизини  аётимизни  бузишга,  со лигимизниҳ ғ

барбод  илишга,  кайфиятимизни  туширишгақ

аратар эканмиз. Биз кун давомида тез-тез “Э ,қ ҳ

мен а мо  нега бундай илдим!”, “Уфф, мен янаҳ қ қ

орти ча  вазн  тўплаяпман!”,  “Э ,  мен  янақ ҳ

кечикдим”  каби  салбий  ўй-фикрларни

хаёлимизга  келтирар  эканмиз.  80  фоиз  ўй-

фикрларимизни аётимизни бузишга аратамиз!ҳ қ



Ўзликни англаш ва муваффа иятга эришиш илмлариқ                      48

Ўй-фикрлар  худди  уру лар  каби  бизнингғ

онгимизда  во еа- одисалар  шаклида  унибқ ҳ

ўсади.  аётимизни  ўзгартириш  учун  ўй-Ҳ

фикрларимиз  назоратини  ўз  ўлимизгақ

олишимиз керак бўлади. Ўзимизда буюк кучни

юзага  чи ариш  учун  ўй-фикрларимизқ

назоратини  ўз  ўлимизга  олишимиз,  уларниқ

бош аришни  ўрганишимиз  керак!  Сиз  ўз  ўй-қ

фикрларинигизнинг хўжайинисиз.

Бу  нарсаларни тушунган  за отимиз  биздаҳ

ўй-фикрлармизни  бош ариш  истаги  пайдоқ

бўлади. Салбий ўй-фикрларни бутунлай ташлаб

юбориб  аётмизни  ижобий  ўй-фикрларгаҳ

тўлдириш ва табиий равишда ўзимизга янги ва

ёр ин аётни сов а илиш истаги пайдо бўлади.қ ҳ ғ қ

Чунки биз озир кечаги ўй-фикрларимиз  олибҳ

келган жойда турибмиз, эртага эса бугунги ўй-

фикрларимиз  белгилаб  берадиган  олатга,ҳ

жойга  борамиз.  Шунинг  учун  ам  тездаҳ

ботиний  онгимиздаги  салбий  ўй-фикрларни

чи ариб  ташлаб  уларнинг  ўрнини  ижобий,қ

кучли,  ёр ин  ўй-фикрлар  билан  тўлдиришқ
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зарурдир.

Ўй-фикрлар  моддийлашиши  борасида

Сизда  ам,  бизда  ам  шуб а  йў .  Чункиҳ ҳ ҳ қ

инсоннинг  рост  ёки  ёл он  гапираётганиниғ

ани лашга мўлжалланган асбоблар айнан шунгақ

асослангандир.  Бунда  инсоннинг  танасига

турли датчиклар ўрнатилиб унинг олати (юракҳ

уриши, аяжони) кузатиб турилади. Агар инсонҳ

ёл он сўзласа унинг юрак уриши, он босими,ғ қ

электр потенциали ўзгаради  ва буни датчиклар

дар ол  акс  эттиради.  Бу  эса  ўй-фикрларимизҳ

бизнинг танамизни бош аришини исботлайди.қ

Ўй-фикрларни  бош аришнинг  минг-қ

минглаб  усуллари  мавжуд,  лекин  биз  бу  ерда

дунёдаги  энг  зўрини,  энг  самаралисини

келтирамиз. Натижада атиги 21 кун ичида Сиз

салбий ўй-фикрлардан  бутунлай  утуласиз.  Буқ

андай содир бўлади? аммаси жуда оддий. қ Ҳ

Бу  маш  а ида  гапиришдан  аввалқ ҳ қ

“психологик  якорь”  деган  атама  тў рисидағ

билиб  олишимиз  зарур.  Биласизки  якорь  бу

кемаларда  ишлатилиб,  кема  ир о а  сузибқ ғ ққ
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келганда уни тўл инлар олиб кетмаслиги учунқ

денгиз  ёки  кўл  тубига  ташлаб  ўйиладиганқ

воситадир.  Унинг  вазифаси  кемани бир  жойга

бо ли  олда ўз атмасдан ушлаб туришдир.ғ қ ҳ қ ғ

Психологик  якорь  –  бу  сезги

органларимизга  (кўриш,  эшитиш,  тана  ор алиқ

сезиш,  ид  билиш,  таъм)  аётимиз  давомидаҳ ҳ

рўй  берган  бирор  во еа  ва  одисаларнингқ ҳ

бо лаб  ўйилишидир  (асоссиация).  Масалан,ғ қ

Сиз  ачонлардир  севган  инсонингизниқ

ба рингизга  олиб  ундан  бўса  олгансиз,  Сизғ

бахтдан  еттинчи  осмонларда  учгансиз  ва  бу

пайтда бирор ё имли муси а эшитилиб турган,қ қ

мисол  учун  Мухриддин  холи овнинг  “Комилақ

из”  ўши и  янграётган  бўлсин.қ қ ғ

Тушунганингиздек  бу  муси а  билан  Сизнингқ

э тиросли  олатингиз  орасида  психологикҳ ҳ

якорь  осил  бўлди.  Орадан  ўн  йил  ўтиб  Сизҳ

машинада  кетаётиб  тўсатдан  бу  ўши ниқ қ

эшитиб олдингиз. Дар ол бу ажойиб хотираларқ ҳ

тикланиб  уларни  ис  илиб  кетасиз.  Бу  аудиоҳ қ

якордир.
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Бизга эса тери ор али сезиладиган якорниқ

ўрганиш  му имдир.  Яна  бир  мисол.  Келингҳ

тасаввуримизни ишга солиб уйидаги олатниқ ҳ

кўз  олдимизга  келтирамиз.  андайдир  инсонҚ

ўзига  энг  я ин  бўлган  кишисини  дафн  илибқ қ

келган.  О ри ,  кўз  ёшлар,  алам,  азоб.  Унингғ қ

юрагига  ил си майди.  ўр инчли ва  о ри лиқ ғ Қ қ ғ қ

олат. Ва шу пайтда я инлари, дўстлари бирма-ҳ қ

бир келиб унинг елкасига секингина уриб ўйибқ

яхши сўзлар билан амдардлик билдиришаяпти:ҳ

“Сабрли  бўл”,  “Ўзингини  ам  ўйла”,ҳ

“ амманинг бошида бор савдо”. Ҳ

 Натижада  чап  елкага  секингина  уриб

ўйиш ва о ри , алам, азоб орасида якорь осилқ ғ қ ҳ

бўлди.  Орадан  ўнлаб  йиллар  ва т  ўтди.  Ва тқ қ

амма нарсани даволайди. Ва т тошларни умгаҳ қ қ

айлантиради  дейишадику.  Бизнинг  а рамонқ ҳ

ам  ўзининг  ту илган  кунини  нишонламо да.ҳ ғ қ

Атрофда  дўстлар,  я инлар,  сов алар.  аммақ ғ Ҳ
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хурсанд, бахтиёр, увонган. Унинг аёти бахт вақ ҳ

увончга  тўла.  Навбатдаги  ме мон  кирибқ ҳ

келади  ва  “Ту илган  кунинг  биланғ

табриклайман! Баракалла!” деб унга сов а берағ

туриб  унинг  чап  елкасига  секингина  уриб

ўяди.  Ме мон  тўсатдан,  ўзи  билмаган  олдақ ҳ ҳ

якорни  ишга  тушириб  юборади.  Бизнинг

а рамоннинг  шу  за отиё  кайфияти  тушибқ ҳ ҳ қ

кетади.  Унинг  алби  о ри а,  аламга  тўлибқ ғ ққ

кетади.  Унинг  ўзи  нима  бўлганига  тушуна

олмай  айрон.  Ахир  у  бой,  бахтли,  атрофидаҳ

я инлари  ва  дўстлари  бўлса,  нега  кайфиятиқ

тушиб  кетди.  Нега  бундай  бўляпти?  Чунки

якорь  ишга  тушиб  кетди.  Бунда  анча  ва тқ қ

ўтганинг  а амияти  йў .  Му ими  якорьҳ қ ҳ

ишлайверади,  токи  уни  бош асигақ

алмаштирмагунча.

Биз  ам  бу  хусусиятдан  салбий  ўй-ҳ

фикрларни  аётимиздан  бутунлай  чи арибҳ қ

ташлаш  учун  фойдаланамиз.  Ва  натижада

ўзимизга янги, бахтли аётни та дим этамиз. Буҳ қ

маш ни бажариш учун бизга  кундалик аётдақ ҳ
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пул бо ламларида ишлатиладиган оддий резинағ

етарли бўлади. Уни ўлга та иб оламиз. Бундақ қ

резинка  ўлимизда  бемалал,  он  айланишигақ қ

тўс инлик  илмасдан  туриши  керак.  Шунингқ қ

учун  ўлингиз  алинлигидан  каттаро  резинақ қ қ

керак бўлади.

ўлимизнинг  бу  жойи  жуда  нафис  ваҚ

сезгирдир.  Шунинг  учун  ам  о ри ни  яхшиҳ ғ қ

сезади.  Бизга  айнан  шу  керак.  Агар  бизнинг

хаёлимизга  бирор  бир  салбий  ўй-фикр  келса,

масалан “Э  мен яна а мо лик илдим”,  “Э ,ҳ ҳ қ қ ҳ

мен ўзимга ишонмайман”, “Э , мен яна нотў риҳ ғ

илдим” ва оказо. Биз шу за отиё  резинканиқ ҳ ҳ қ

атти  тортиб ўйиб юборамиз ва ўлимизнингқ қ қ қ

юмшо , нозик, сезгир жойига о ри  етказамиз.қ ғ қ
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адимги  донишмандлар  айтганидекҚ

“Инсон  –  бу  ўй-фикрлар  йи индисидир”.ғ

аётимизни  ёр ин  томонга  ўзгартириш  учунҲ қ

янгича  ўйлаш,  салбий  ўй-фикрларни  йў отишқ

керак.

Ўзини англамаган жуда кўпчилик инсонлар

оддий  бир  а и атни  тушунишни  истамайди.ҳ қ қ

Агар Сизнинг бугунги ўй-фикрларингиз  худди

бир  йил,  икки  йил  олдинги  ўй-фикрларингиз

билан бир хил бўлса, у олда бош ача аётни,ҳ қ ҳ

муваффа иятни  кутишдан  еч  андай  маъноқ ҳ қ

йў .  Афсуски  жуда  кўпчилик  инсонлар  худдиқ

шундай  яшамо да.  Улар  ўзининг  ўй-қ

фикрларини  ўзгартирмайдилар,  бир  йил,  икки

йил  олдин  андай  ўйлашган,  гапирган  бўлса,қ

озир  ам  худди  шундай  олда  бўлиш  биланҳ ҳ ҳ
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бир аторда  “ ачон менинг  ам омадим келарқ қ ҳ

экан”  дея  кутиб  ўтиришади.  еч  ачон,Ҳ қ

келмайди!

аётни  ўзгартириш  учун  ўй-фикрларниҲ

ўзгартириш  керак.  Оддий  резина  ёрдамида,

атиги  21  кунда,  урматли  ў увчи,  Сизҳ қ

аётингизни ёр ин томонга бутунлай ўзгартираҳ қ

оласиз!

Уй вазфаси:

- фойдали китоблар ў инг;қ

- ижобий фикрланг;

- ўй-фикрларингизни назорат илинг;қ

- фойдали ведео дарслар кўринг;

-  резина  ёрдамида  салбий  ўй-фикрлардан

халос бўлинг.

Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

-  бир  кунда инсон миясида ўртача 50000

ўй-фикр  келиб  кетиши,  уларнинг  40000  таси,

яъни  80  фоиз  салбий  эканлиги.  Агар  уларни

назорат  илишни  ўз  ўлимизга  олмасакқ қ

аётимизда сезиларли ўзгариш рўй бермаслиги;ҳ
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- салбий ўй-фикрлардан утулиш – бу ёр инқ қ

келажак сари энг му им йўллардан эканлиги;ҳ

-  салбий  ўй-фикрларингиздан  бутунлай

озод бўлишнинг энг самарали усули - бу оддий

резина  ёрдамида  уларга  нисбатан  о ри лиғ қ

якорь осил илишнинг шартлиги;ҳ қ

-  китобдаги  илмлардан  фойда  олишингиз

ва  аётингизда  янгиланиш содир  бўлиши учунҳ

уй вазифаларини бажариб бориш зарурлиги.

Ўзимиздаги  буюк  кучни,  юксак

обилиятларимизни  рўёбга  чи ариш  учунқ қ

сўзларни, ўй-фикрларни бош ариш етарли эмас.қ

Бунинг  учун  биз  танамизни  ам  фойдалиҳ

олатда  тутиб  туришни,  уни  бош аришниҳ қ

ўрганиб олишимиз керак.
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Танани бош аришқ

Маълум  бўлишича  икки  инсон  учрашиб

олишса  улар  уйидаги  схемага  асосан  ўзароқ қ

таъсир  кўрсатишар  эканлар.  Демак,  55  фоиз

таъсир айнан бизнинг танамиз ор али узатиларқ

экан. Бу таъсирлар бизнинг ўл аракатларимиз,қ ҳ

бизнинг  оматимиз,  бизнинг  табассумимизқ

ёрдамида амалга оширилади. 38 фоиз таъсирни

бизнинг  овозимиз  амалга  оширар  экан.  Бунда

таъсир  овоз  тембри,  кучи,  о анги,ҳ

модуляциясига  араб  амалга  оширилади.  Вақ

фа атгина 7 фоиз таъсирни биз гапираётган ўй-қ

фикрлар мазмуни амалга оширар экан.

Бу  му им  далилларга  ди ат  илинг.ҳ ққ қ

Такрор айтамиз,  яъни 55 фоиз таъсир бизнинг

танамиз ор али узатилади,  амалга  оширилади.қ

Бундан  танамиз  бизнинг  ички  дунёмизга,

бизнинг  энергетикамизга,  бизнинг

кайфиятимизга  анчалик  кучли  таъсирқ

кўрсатишини билиб олиш ийин эмас.қ

Буни  осонгина  исботлаш  ам  мумкин.ҳ
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Тасаввур  илинг  Сиз  паркда  сайр  илибқ қ

юрибсиз. аршингизда нотаниш инсон келяпти.Қ

Унинг адди эгилган, елкалари исилган, адамқ қ қ

ташлашлари  о ир,  ниго и  оё  кийимларигағ ҳ қ

тикилган, юзи амгин. Сиз бу инсонни биринчиғ

бор  кўриб  турган  бўлсангиз  ам  аниҳ қ

айтишингиз  мумкинки  бу  инсоннинг  а волиҳ

ёмон  ёки  унинг  аётида  бирор  кулфат  рўйҳ

берган, ёки у бемор. Энди бош ача манзараниқ

кўз олдимизга келтириб кўрамиз. Парк бўйлаб

бир  оз  юрганимиздан  сўнг  аршимиздан  янақ

бир  нотаниш инсон  чи ди.  Лекин  унин  бошиқ

тик  кўтарилган,  елкалари  тў риланган,  оматиғ қ

тик, юришлари пружинадек, аракатлари дадил,ҳ

юзида  табассум.  Биз  бу  инсон  а идаҳ қ

нималарни айта оламиз. Албатта “Унинг аммаҳ

иши  яхши”,  “У  со лом”,  “У  мувоффа иятлиғ қ

инсон” дейиш мумкин.

оматни  ўзгартириш  ор али,  юзҚ қ

мушакларимизни  бош ариш  ёрдамида   бизқ

кайфиятимизни  ўзгартира  оламиз.  Бундан

таш ари бу усул кайфиятни бош аришнинг энгқ қ



Ўзликни англаш ва муваффа иятга эришиш илмлариқ                      59

тез усул ам саналади. Демак, урматли ў увчи,ҳ ҳ қ

оматни ва юз мушакларини ўзгартириш ор алиқ қ

биз кайфиятимизни бош ара олар эканмиз.қ

Бошимизни  тик  кўтарамиз,  елкаларни,

аддимизни  ростлаймиз,  юзимизда  табассумқ

ила ишонч билан, шахдам адамлар ташлаймиз.қ

Ўзига  ишонган,  мувоффа ият  озонган  инсонқ қ

ролига  кириб  оламиз.  Бир  оздан  сўнг  мўжиза

рўй  бера  бошлайди!  Чунки  мушаклардаги  бу

таш и ишонч олати бир неча секундлар ичидақ ҳ

онгимизга,  юрагимизга,  албимизга  узатиладиқ

ва бизнинг метаболик хотирамиз ўзгаради. 

Демак, урматли ў увчи, шу ла заларданоҳ қ ҳ қ

аётимизни  ёр ин  томонга  ўзгартиришҳ қ

имконини берувчи яна бир кучли ва  самарали

усул  билан  уролландик.  озир  Сизнингқ Ҳ

а волингиз  ёмон  бўлса  ам,  озирда  Сизниҳ ҳ ҳ

ёл излик,  камба аллик,  ўзига  бўлганғ ғ

ишончсизлик,  турли  хасталиклар  ийнаётганқ

бўлса ам. Сизга ма лублардек адди букилганҳ ғ қ

олда  юриш  осондек  туюлаётган  бўлса  ам.ҳ ҳ

Шуни  билингки  азизлар,  бизнинг  бошимизни
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эгик олда юришимизга а имиз йў . Бундайҳ ҳ ққ қ

юриш  хасталарнинг,  омадсизларнинг,

улларнинг юришидир.қ

Шу ла залардан бошлаб танангиз олатиниҳ ҳ

ар  30  да и ада  назоратга  илиб  туринг.  арҳ қ қ қ Ҳ

ярим соатда ўзингизга таш и томондан бо иб қ қ

- бошингни тик тут

- елкаларингни тў ирлағ

- табассум ил -)қ

дея буйру  бериб туришни одат илинг.қ қ

Агар  кўчадан  бошни  тик  тутиб,

аддингизни  ростлаган  олда,  юзингиздақ ҳ

табассум  ила  шахдам  адамлар  билан  ўзигақ

ишонган,  абсолют  бахтиёр  одамларнинг

юришидек   бораркансиз  ўзингизга

муваффа иятни,  омадни,  пулни,  яхшиқ

инсонларни  жалб  ила  борасиз.   Бу  кундайқ

равшан.  Ўзингиз  айтинг  ахир  Сиз  доим

йи лайдиган,  нолийдиган,  зерикарли,  амгин,ғ ғ

ўзини худди ўладигандек тутаётган инсон билан

дўстлашишни истармидингиз? Йў , албатта!қ

Олимлар  шундай  тажриба  ўтказишган.
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Яхши  кайфиятдаги  инсонлар  турган  хонага

ёмон  кайфиятдаги  инсон  кирган.  Роса  икки

минутдан  сўнг  амманинг  кайфияти  тушибҳ

кетган.  Салбий одамлар аттоки жим туришсаҳ

ам салбий, ёмон кайфиятни тар атаверишади.ҳ қ

Мана  нима  учун  позитив,  ижобий,  кучли

инсонлар  билан  дўстлашиш,  уларни

атрофингизга  тўплаш  му им.  Чунки  Сиз  амҳ ҳ

улар билан бирга ижобий, кучли бўлиб борасиз.

Уйга вазифа:

- ўз танангизни назорат илинг;қ

- елкаларингизни тў риланг;ғ

- бошингизни тик тутинг;

- табассум илинг;қ

-  атрофингизда  ижобий  инсонларни

тўпланг.

ар  доим  бошни  тик  тутиб,  аддингизниҲ қ

ростлаган  олда,  юзингизда  табассум  илаҳ

шахдам  адамлар  билан  ўзига  ишонган,қ

абсолют  бахтиёр  одамларнинг  юришидек

одимланг.
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Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

- Энг кучли таъсир танамиз ор али амалгақ

оширилиши;

-  Бу  таъсир  кучи  нафа ат  муло отқ қ

илаётган инсонларимизда, балки бизнинг ичкиқ

ру иятимизда ам жуда кучли намоён бўлиши;ҳ ҳ

- бошини тик тутиб, елкаларини тў рилаб,ғ

аддини ростлаган ва табассум ила юрадиганқ

инсонлар  ўзига  омадни,  бойликни,

муваффа иятни осонгина жалб илиши;қ қ

-  китобдаги  илмлардан  фойда  олишингиз

ва  аётингизда  янгиланиш содир  бўлиши учунҳ

уй вазифаларини бажариб бориш зарурлиги.

Ю оридаги  дарсларда  биз  сўзларни,  ўй-қ

фикрларни,  танамизни  бош аришни  ўргандик.қ

Энди  Сизнинг  бахтга,  омадга,  бойликка  тўла

аётингизни  ишонч  билан  уришда  давомҳ қ

этганимиз  олда  навбатдаги  адамга  –  исҳ қ ҳ

туй уларни,  эмоцияларни  бош аришниғ қ

ўрганишга киришамиз.
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ис-туй уларни бош аришҲ ғ қ

аёт а и ати шундан иборатки, инсонларҲ ҳ қ қ

хурсанд  бўлиши,  кулиши  учун  бирор  во еақ

содир  бўлишини  кутиб  яшайди.  Инсонларни

худди  “Павлов  итлари”  сингари  ўргатиб

ўйишган.  Яъни  янги  йил  келса  хурсандқ

бўламиз,  ту улган  кунимиз  келганда  хурсандғ

бўламиз.  Лекин  аётнинг  асл  мазмуни  -ҳ

аётимизнинг  ар  бир  да и асини  увончгаҳ ҳ қ қ қ

тўлдириб яшашдан иборатдир.

аётимизда икки му им сана бор: ту илганҲ ҳ ғ

санамиз  ва  вафот  этган  санамиз.  абрҚ

тошимизда айнан шу саналар айд этилади. Буқ

икки сана орасидаги ар бир да и ани кулги ваҳ қ қ

увончга тўлдириб яшаш керак.қ

Олимлар  исботлашдики  болалар  кунига

500 марта кулиб, табассум илишар экан. Ёшиқ

катталар  эса  бор  йў и  17  марта.  Болаларғ

шунчаки,  еч  бир  сабабсиз  кулишади.  Ваҳ

бизнинг аётимизнинг энг бахтли онлари айнанҳ

болалигимизга  тў ри  келади.  Чунки  биз  кўпғ

марталаб  куламиз,  табассум  иламиз.  Лекинқ

ул айганимизда  бизга  сингдиришади  –  фа атғ қ
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ахмо ларгина  сабабсиз  кулишади,  табассумқ

илишади.қ

Ул айганимизда  бизнинг  а лимиз  турлиғ қ

комплексларга  эга  бўлиб  боради.  Энди  кулиш

учун  бирор  латифа,  анекдот,  азил  керакҳ

бўлади.  Кимдир  банан  пўстло ига  тойибғ

йи илиши  керак  бўлади.  Биз  шунчаки  кулақ

олмайдиган  бўлиб  оламиз.  А лимиз  бизгақ қ

кулиш  учун,  хурсанд  бўлиш  учун,  ўзимизни

бахтли  ис  илиш  учун  рухсат  бериши  керакҳ қ

бўлади.

урматли  ў увчи  шу  бугундан,  шуҲ қ

ла залардан  бошлаб  биз  кулгига,  табассумгаҳ

бўлган  муносабатимизни  ўзгартирамиз.  Бунда

бизга  бутун  дунё  бўйлаб  минг-минглаб  кулги

клублари  очган  индистонлик  ажойиб  инсонҳ

Магдами Катари ёрдам беради. Уни дунё бўйлаб

миллионлаб  инсонлар  яхши  танишади.  Улар

уни  кулгу  доктори  деб  ам  аташади.  Уҳ

кулгининг  бизнинг  организмимиз  учун  шифо,

мал ам эканлигини англаган кунлардан бошлабҳ

кулгу  клублари  очиб  инсонларни  со лом  вағ
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бахтли  аёт  кечиришлари  учун  исса  ўшибҳ ҳ қ

келмо да.  Клуб  аъзолари  ар  куни  эрталабқ ҳ

йи илишади  ва  еч  бир  сабабсиз  кулишади.ғ ҳ

Кулганда инсон танасида жуда кўплаб ижобий

ўзгаришлар  содир  бўлади.  Буни  Сиз  ам  ўзҳ

тажрибангиздан  яхши  билсангиз  керак.  Энг

изи и шундаки кулгу дастлаб сохта бўлишигақ ғ

арамай  бир  оз  ўтгач  самимий,  чин  кулгугақ

айланиб  кетади.  Эрталабки  15-20  минутлик

кулгу бутун кун давомида Сизнинг кучга тўлиб,

сер айрат  бўлиб  юришингизни  таъминлайди.ғ

Агар Сиз чарчаган, бирор вазифани бажаришга

ўшимча  кучни  аердан  олишни  билмаётганқ қ

бўлсангиз  кўпро  кулинг.  Натижада  танангизқ

ижобий  увватга  тўла  бошлайди  ва  дар олқ ҳ

чарчо ни  унутасиз,  яна  сер айрат  инсонгақ ғ

айланасиз.  озирда  энг  кучли,  замонавийҲ

компаниялар  кулгу  терапиясини  ўз

ходимларининг  кундалик  вазифасига

айлантиришган.  Бу  жуда  ам  прогрессив,  энгҳ

зўр  ёндошув  саналади.  Агар  айсидирқ

компанияда  кулгу  терапияси  ўлланилишиниқ
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кўрсангиз  билингки,  бу  компания  ра бари энгҳ

кучли,  энг  сўнгги  технологиялардан  хабордор

инсон экан.

Илмий  далиллар  билан  исботланганки

кулгу  натижасида  тананинг  кислород  билан

таъминланиши  жуда  яхшиланади,  иммун

тизими  кучаяди.  Кулгу  стресс  каби  салбий

олатларда  энг  зўр  даво  исобланади.  Йўтал,ҳ ҳ

шамоллаш,  томо  о ри и  каби  касалликқ ғ ғ

симптомлари сезиларли даражада камаяди.

Кўпчилик  инсонлар  уйидагича  фикрқ

юритиб  яшашади:  “Мен  аввал  муваффа иятгақ

эришай  сўнг  бахтли  бўламан”,  “Мен  олдин

миллон  ишлаб  олай  сўнг  бахтли  бўламан”,

“Аввал уй уриб олай, кейин бахтли бўламан”.қ

Дейлик инсон муваффа иятга эришди, миллионқ
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ишлади,  уй  уриб  олди.  Энди  у  пулниқ

йў отишдан,  уйини  соли дан  келишибқ қ

мусодара  илинишидан,  муваффа иятиқ қ

ва тинча  бўлишидан  ўр иб  яшай  бошлайди.қ қ қ

Ва яна амгин аёт кечираверади. ғ ҳ

Лекин аёт а и ати шундан иборатки, бизҳ ҳ қ қ

аётимизнинг  ар  бир  да и асини  бахтга,ҳ ҳ қ қ

увончга тўлдириб яшашимиз керак. урматлиқ Ҳ

дўстлар мен Сизнинг оддий бир икматни бутунҳ

умрга  эслаб  олишингизни  истардим.  Бахт  буқ

бориладиган  манзил  эмас.  Бахт  –  бу  бизнинг

аёт йўлимиздир. Бир кунда анча кулишимиз,ҳ қ

азил  илишимиз,  табассум  илишимиз  фа атҳ қ қ қ

ва фа ат бизгагина бо ли .қ ғ қ

айвонлар  ўз  та дирларини  ўзгартираҲ қ

олишмайи.  аттоки  айвонлар  шохи  бўлмишҲ ҳ

шер  ам  эркин  эмас.  У  кучли,  ба увватҳ қ

бўлишига  арамай  ўз  инстинктларинингқ

улидир.  У ўзидаги инстикт сифатида ёзилганқ

дастурлардан бош а нарсани ила олмайди.қ қ

Шунинг учун ам шу да и алардан бошлабҳ қ қ

биз  ўз  кулгумизни,  табассумимизни,
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увончимизни  назоратга  оламиз.  Кўпроқ қ

куламиз,  кўпро  комедиялар  томоша  иламиз,қ қ

кўпро  азил  иламиз.  Кўпро  хурсандқ ҳ қ қ

бўламиз,  увонамиз.  Аристотел:  “Ким ўз  ис-қ ҳ

туй уларининг,  эмоцияларининг  ули  бўлса,ғ қ

унинг олига вой” деб айтган экан.ҳ

Бугундан бошлаб Сиз ўз ис-туй уларингизҳ ғ

уллигидан озод бўласиз. Сиз ўз кулгунгизнинг,қ

табассумингизнинг,  увончингизнинг,қ

кайфиятингизнинг  хўжайини  бўласиз.  Бундан

сўнг  еч  ким  ва  еч  нарса  Сизнингҳ ҳ

кайфиятингизни  буза  олмайди.  Шу

да и алардан  бошлаб  аммасини  Сиз  алқ қ ҳ ҳ

иласиз.   Сиз  ўз  кулгунгизнинг,қ

табассумингизнинг,  увончингизнинг,қ

кайфиятингизнинг  хўжайинисиз.  Фа ат  вақ

фа ат Сиз ал иласиз ачон кулишни. Бунингқ ҳ қ қ

учун нимадир содир бўлишни кутиб ўтирманг.

Сиз озир ва шу ернинг ўзида бахтли бўлинг.ҳ

Энди,  урматли  дўстлар  Сизда  танлашҳ

у у и бор бўлди. Кулиш ёки йи лаш. Бу у уҳ қ қ ғ ҳ қ қ

Сизда  аввал  ам  бор  эди  лекин  Сиз  буниҳ
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билмасдингиз,  ёки  бу  а да  ўйлаб  кўришҳ қ

хаёлингизга ам келмаганди.ҳ

Уй вазифаси:

- ўз увончингизни назорат илинг;қ қ

- ар ла зада яшанг;ҳ ҳ

-  кулгуга  бўлган  муносабатингизни

ўзгартиринг;

- ўз кулгунгизни назорат илинг;қ

- озир ва шу ернинг ўзида бахтли бўлинг.ҳ

Ушбу бўлимдан олинадиган фойдалар:

-  кулги ва  табассум –  энг  кучли,  ижобий

таъсир воситаси эканлиги;

-  кулиш,  хурсанд бўлиш учун  сабаб шарт

эмаслиги.  Шунинг  учун  кулгуга  бўлган

муносабатни ўзгартириш кераклиги;

- ачон хурсанд бўлиш, табассум илишниқ қ

фа ат ва фа ат Сиз белгилашингиз;қ қ

-  муваффа иятли,  бой,  омадли  инсонларқ

озиро  ва шу ернинг ўзида бахтли бўлишлиги;ҳ қ

Бунинг учун сабаб керак эмаслиги.

- Бахт бу бориладиган манзил эмас. Бахт –
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бу бизнинг аёт йўлимиз эканлиги;ҳ

-  китобдаги  илмлардан  фойда  олишингиз

ва  аётингизда  янгиланиш содир  бўлиши учунҳ

уй вазифаларини бажариб бориш зарурлиги.

Энди  Сиз  ўз  эмоцияларингизнинг,  ис-ҳ

туй уларингизнинг,  ўй-фикрларингизнинг,ғ

танангизнинг,  сўзларингизнинг  хўжайини

эканлигингизни англаб етдингиз!

Энди  Сиз  бу  билимлар  ёрдамида  худди

яратувчидек,  айкалтарошдек  янги  ва  ёр инҳ қ

та дирингизни,  келажагингизни  уринг!  Буқ қ

йўлда муваффа ият доимо амро ингиз бўлсин!қ ҳ ҳ

Мен Сизга ишонаман!

Ушбу китобда келтирилган маълумотларни

тайёрлашда  маш ур  муваффа ият  устаси  В.В.ҳ қ

Довганнинг  видео  маърузаларидан

фойдаланилди.

Www.vdovgan.ru

http://Www.vdovgan.ru/
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Ушбу  тренинг-китоб  ани  биттақ

ма сад  -  инсонларда  ўзига  бўлганқ

муста кам ишончни шакллантириш учунҳ

мўлжалланган 

Тренинг-китобда келтирилган усуллар 
уйидаги ажойиб хусусиятларга эга:қ

• Бу усулларнинг иш бериши учун Сиз 

уларга ишонишингиз шарт эмас 
• Ушбу усулларни ўллашда ёшингизнинг қ

а амияти йў  ҳ қ
• Ўз устингизда ишлаш давомида Сиздан кўп

ва т талаб илмайди қ қ
• Аудиотренинг билан эса бутун кун 

давомида асосий ишлардан чал имаган ғ
олда шу улланиш мумкин ҳ ғ

• Келтирилган усуллар ўта самарали бўлиш 

билан бир аторда универсал амдир. Сиз қ ҳ
улардан ўзингиздаги бош а сифатларни қ
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шакллантиришда ам фойдаланишингиз ҳ
мумкин 

Батафсил  маълумот:  http://ari.uz/oziga-

ishongan-inson-bolish-sirlari 

Бу  тренинг-китобни  харид  илиш  учунқ

уйидаги  манзилларга  мурожаат  илишингизқ қ

мумкин:

e-mail: hamkorlar@yandex.ru 

telegram: @Shuxrat_Eshmurodov

telefon: +998935417479

mailto:hamkorlar@yandex.ru
http://ari.uz/oziga-ishongan-inson-bolish-sirlari
http://ari.uz/oziga-ishongan-inson-bolish-sirlari
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ис а  муддатда  хушбичим  ваҚ қ

жозибадор  тана  со ибасига  айланишниҳ

истайсизми?

Унда ушбу тренинг-китоб айнан Сиз
учун!

Батафсил  маълумот:  http://ari.uz/soglom-

ozish-sirlari

Бу  тренинг-китобни  харид  илиш  учунқ

уйидаги  манзилларга  мурожаат  илишингизқ қ

мумкин:

e-mail: hamkorlar@yandex.ru 

mailto:hamkorlar@yandex.ru
http://ari.uz/soglom-ozish-sirlari
http://ari.uz/soglom-ozish-sirlari
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telegram: @Shuxrat_Eshmurodov

telefon: +998935417479
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