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Касаллик нима? У каердан пайдо булади? Онг ости анушмиз уни нима 
мак.садда яратади?.Уз-узини даволашнинг бош к;онуни к;андай? Машхур 
амалиётчи психотерапевт, психолог, оддий ва самарадорлиги билан узига 
хос психологик методикалар муаллифи Валерий Синельниковнинг маз- 
кур китоби ана шу ва боища купгина саволларга жавоб топишга, касал-^ 
ликка муносабатимизни узгартиришга, танамизии соглом, х,аёти-мизни 
эса ёркин ва бахтли щлишга ёрдам беради. Доктор Синельников томо-1 
нидан ишлаб чицилган янги дунёк;араш модели, муаллифнинг самарали 
усул ва стратегиялари сизни нафак;ат шифо топиш, балки касалликнинг 
олдини олиш сирларидан вок;иф этади. Сиз туйгуларингизни бошкариш, 
бош-кдларнинг фикрини ук;ишни урганиб оласиз, курку в ва тушкунлик 
билан хайрлашасиз, айбдорлик туйгуси ва бехудага ачинишдан воз ке- 
часиз, хаётингиздан стресслар батамом чик;иб кетади.

Китоб психотерапия, психология масалалари билан цизикувчилар 
х,амда кенг китобхонлар оммасига мулжалланган.
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liy кйтобни мен ота-онам: Синельниковлар -  Владимир Ива­
нович ва Валентина Емельяновнага ва турмуш уртснимнинг ота- 
ом.к н: Корбаковлар Анатолий Алексеевич ва Лидия Степанов- 
n.tr.) багишлайман. Сиз бизга х,аётимиздаги барча зарур нарсани, 
:,.п"го купрогини бердингиз... Виз сизларни яхши курамиз!

МИННАТДОРЧИЛИК

Мен бу китобни ёзишимда ёрдам берган барча кишиларга 
миннатдорчилик билдирмок;чиман. Бу -  биринчи навбатда ме- 
нипг мижозларим. Мен уларга ишончи учун миннатдорчилик 
билдираман. Улар билан бирга узим х,ам узгардим. Улар мен- 
га тадкикрт учун катта материал тавдим цилИщди. Уларсиз бу 
китоб яратилмаган булар эди.

Рафикам Людмилага мухдббати ва итоаткорлиги учун, китоб­
ни ёзишда берган ёрдами учун, касалликларнинг яширии,онг- 
ости сабабларини аниклашдаги ноёб кобилияти учун алох,ида 
миннатдорчилик билдирмок;чиман.

Шунингдек, китобни нашрга тайёрлашдаги бебах;о ёрдамлари 
учун Анатолий Олейников ва Антон Шинкаренкога, Юрий Лаптев 
па Олег- Ивановга миннатдорчилик билдирмокчиман.



БИРИНЧИ китоь

СУЗБОШИ

Мухтарам укувчи! Бу китоб • меинпг х,али медицина инсти­

тута талабаси булганимда бошлагаи излапишларим < амараси. У 

сизни инсон организми касалликларииши чукур сабаблари 

билан таништиради, уларни мустак;ил равишда лшщлаш ва куп 

х,олда дори-дармонсиз даволашга, шуниигдек, касалликларнинг 

олдини олишга ёрдам беради.

Институтда менга, булгуси врач сифатида шундай деб ургатар- 

дилар: беморни даволаш учуй касалликнинг сабабини аниклаш 

ва бартараф к;илиш керак. Бирок; институтдаги олти йилдик 

ук,иш даврида ва икки йил интернатурами jh'aui даврида х,еч ким 

менга касалликларнинг пайдо булиши сабаблари х,ацида хабар 

бермади. Тушундимки, расмий медицина уларни шунчаки бил- 

майди. У уларни излаяпти. Бунинг устига анчадаи бери 

излаяпти. Бирок; х,али топгани йук;. Парадокс келиб чикдци! Бир 

томондан, беморни даволаш учун касалликнинг пайдо булиш 

сабабларини аницлаб уларни бартараф к;илиш керак, бошк;а 

томондан эса медицинага улар маълум эмас. Бундам келиб 

чик;адики, расмий медицина касалликларни бартараф цилмайди. 

У шунчаки беморнинг азобини енгиллаштиради.

Бирок; мен бу сабабларни билишни истардим. Мен билишда 

расмий медицина юз йиллаб таянган йулдан борднм. Койинча- 

ликтушундимки, х,озирги медицинада беморларпи дапилашдаги 

а^вол куп асрдан бери «сам jforapran на х;гпто кайсидир даражада 

ёмонлашгаи. Мен расмий медицина аник; (ннпца жоидан излает- 

ганини тушуиа бошладим. Бемор на касалликка епдашувнинг 

узи тугри э мае. Касалхонада опт,о зон ираепин даиоласалар-у, у 

бир камча вак,гдан кой пи яна пайдо оул< а, демак, касалликнинг



узини факат бир к;анча вактга тухтатганлар. Гормонал малх,ам 

таъсирида тошма йук;олса-ю, яна пайдо булса, унда бу х,ам даво­

лаш эмас, "Давоси йук" деб айтиладиган касалликлар к;анча (рак, 

псориаз ва диабет, юрак ишемик касаллиги, склероз, эпилепсия 

ва б.)?

Мен бопща йулларни излай бошладим. Гиёх/iap билан 

шугулландим, халкона рецептларни йигдим, бир канча муддат 

машхур халк; табиби билан ишладим. Биомайдоннинг ишлаши 

билан кизивдим. Бирок; бу хам мени тула каноатлантирмади. Бу- 

ларнинг хаммасида асосий нарса етишмаётганлигини х,ис килиб 

турардим. Инсон ва касалликка таъснр к;илувчи барча мавжуд 

методикаларни бирлаштирувчи кандайдир умумий модел бу­

лиши керак. Шундан сунг мен гомеопатияни ургана бошладим 

ва институтни тугатибок; врач-гомеопат сифатида ишлай 

бошладим.

Гомеопатия мени шахе медицинаси сифатида кизиктириб 

куйди. У уз тамойилларидан бирини касалликни бостириш эмас, 

балки организмда динамик мувозаиатни тиклаш деб эълон 

Килди. Гомеопатиянинг касалликка х;ам, касалнинг узига хам 

индивидуал узига хос ёндашуви бор. Бундан ташк;ари, барча 

дори табиий хомашё (гиёх, минерал, захар, хашарот, хайвонлар 

чикиндиси, инсон касалликлари махсулотлари)дан тайёрланади. 

Гомеопатик препаратларни тайёрлаш ва куллаш усули зарарли 

кушимча ок;ибатлар ва урганиб колишни истисно этади. Гомео­

патик метод асосчиси Самуил Ганеман уз даврини икки аср деб 

белгидаган.

Мен гомеопат сифатида ишлаб, касалликларни даволашда- 

ги муваффакиятларимдан кувонар ва гомеопатик моделдан 

завкланардим. Расмий медицина даволай олмаган касалликлар­

ни даволаш мен учун ёк;имли эди. Бирок; муваффакиятсизликлар 

Хам учрар зди. Шунда мен беморларнинг узини тутишини янада 

дикдат билан кузата бошладим ва айрим холда касаллик одам- 

лар учун кандайдир вазифа бажаришини тушуна бошладим. 

Айрим вазиятларда бу вазифалар куриниб турар, бошкдларида - 

яширин эди. Меи психология ва психотерапияни ургана бош­

ладим, гипнозни ургандим ва жуда эхтиёткорлик билан, "Зарар



етказма" ак;идасига риоя цилган холда инсон онг остини таджик; 

к;ила бошладим.

Аста-секин касалликларнинг сабаби инсондан тацщарида 

эмас, унинг ичида яширинганини англай бошладим. Юзлаб 

марта уз амалиётимда учраган турли вазиятларни кузатдим ва 

Хар сафар овк;атланиш, инфекция, об-хд»о каби тацщи омиллар 

касалликнинг ривожланиши учун факатгина мухит яратишига 

амин булдим. Инсон ичида у ёки бу касалликнинг ривож- 

ланишини белгилайдиган чукуррок; бир нарса бор. Ва бу калб 

ёки тананинг касаллиги эканлигининг ахамияти йук;.

Бу вак;тга келиб Р.Бендлер ва Д.Гриндернинг тахминларим 

тугрилигини тасдик;лаган ва беморларни муваффакиятлирок 

урганиш ва даволаш учун мени конкрет восита билан куроллан- 

тирган нейролингвистик программалаш ва эриксонианча 

гипноз хакидаги китоблари пайдо булди. Шунингдек, менга 

Луиза Хей, С.Гроф, С.Лазарез, В.Жикаринцев, Г.Шаталова, 

К.Кастанеданинг китоблари; дзен-буддизм, суфийлик, йога, дао- 

сизмга дойр китоблар куч л и таъсир курсатди.

Онгимда кандайдир модел шакллана бошланади. Мен уни 

"Инсон онгининг янги модели ва-онгости программалаштириш" 

деб номладим. Фа<;ат шунинг учун "янги"ки, у хозир одамлар он- 

гида мавжуд булган курбон ва истеъмолчи дунёкарашидан фарк; 

цилади. У унчалик янги эмас, чунки шу олам каби маълум ва 

кухна конунларпа асосланган. Нега программалаштириш? Балки, 

шунинг учундирки, болаликдан бизнинг миямиз, онгости 

аклимиз ураб турган оламни муайян тарзда куриш ва ясашга 

программалаштирилади. Кейин эса биз узимизга б и р , талай 

огрик ва муаммо тукдириб, шу программалар буйича яшаб 

юрамиз. Биз буни узгартиришни хохлаймиз, лекин цандай 

цилишни билмаймиз.

Мен бу моделнинг таъсирини узимда синаб кура бошладим. 

Самара хайрг.тланарли даражада эди! Менинг хаётимда киройиб 

узгаришлар юз бера бошлади. Улар' соглигимга на умуман 

шахсий ха£тимининг барча сохасига хам тааллукдо :>ди. Мен 

узимни аъло даражада хис цила бошладим: хеч качоп учи мни 

бундай соплом на чидамли х,иг цилмлгап >д||М ^раб турган



оламни идрок к;илишим сифат жих,атидан бопщача булди. 

Яшашнинг узи кизикарли булиб колди.

Бу моделнинг тамойилларини мижозларим билан ишлашда 

куллай бошладим. Натижалар хайратланарли эди. Модел аъло 

даражада ишларди. Бу моделни узлаштирганлар хар кандай ка- 

салликдан, шуиингдек, "давоси йук;" деб номланган касаллик- 

лардан хам халос буларди. Бирок; мен уз ишимда бир муаммога 

туцнаш келдим. Одамларнинг онгига уз тажриба ва билимла- 

римни к;андай етказиш мумкин? Шуни тушундимки, хар бир 

инсон узига хос ва унга унинг оламга нисбатан к;отиб колган 

царашлари билан уз принципларимни утказишга уриниш - бе- 

фойда ва керак хам эмас. Х,а, менинг моделим хак;ик;атан хам 

оддий, лекин уни хар бир кишига етказиш учун доимий 

равишда уз билимимни ошириб боришим керак эди. Айнан 

шунинг учун мен онг ости сирлари хацида китоблар туркумини 

ёзишга ва шу тарзда укувчиларга уз билим ва махоратимни 

етказишга харакат килишга к.арор килдим.

Шундай килиб, тупланган маълумотлардан фойдаланиб, мен 

беморларни даволаш учун к;изик;арли янги модел ишлаб чикдим. 

Зинхор буни навбатдаги даволаш методи деб уйламанг. Мо­

делнинг узи куплаб методларни уз ичига олади. Улардан бири - 

унинг ёрдамида мен бир неча минг беморга шифо топишга, 

бахтлирок; булишга ёрдам берган онг остига чумиш ва онгости 

программалаш методи. Кейинчалик мен бу моделни хаётнинг 

турли сохалари: иш, оила, муносабат, маблаг кабиларни 

тартибга келтириш учун куллай бошладим.

Шуни таъкидламокчиманки, менинг методим - бу балогар- 

дон ёки хакик,ат эмас. Бу фак;ат турли муаммоларни хал килиш 

учун хизмат циладиган воситалар туплами. Бу моделни истаган 

киши узлаштириши ва ундан фойдаланиши мумкин. Сиз 

даволаниш учун к;айси методни танлашни уйлаётган булсангиз, 

куп усулии куллаб куриб, истаган натижангизга эришмаган бул­

сангиз - мазкур модел хам да онг остига чумиш ва онгости прог­

раммалаш методидан фойдаланинг.



ИККИНЧИ НАШРГА СУЗБОШИ

"Касаллигингни сев” китобининг биринчи нашри дунё юзи- 

ни курганига бир неча йил булди. Бу вак;т мобайнида дунёнинг 

турли чеккаларидаги укувчиларимдан куплаб хатлар олдим.

Г ояларимни тушунгани ва куллаб-кувватлагани учун 

улардан миннатдорман. Купчилик учун китобим энг зарур ки- 

тобга айланганини билиш мен учун жуда ёцимли булди.

Бирок; энг визите шуки, купчилик хат шифо топгани учун 

миннатдорчилик билан ёзилган. Яъни купчилик одам менинг 

китобимни укиб, касаллигидан халос булган, шахсий х,аётидаги 

айрим муаммоларни х;ал к,илгаи.

Бундан келиб чицадики, укувчиларим гуёки сиртдан давола- 

нишдан утяпти. Китобим эса - уларга ишончли ёрдамчи.

Уйлайманки, мен бу китобни ёзишда нафацат ноёб билим- 

ларим, балки калбим ва юрагимни х,ам бахш этдим. Бу китоб ши- 

фобахш кучга эга, чунки барчамиз узаро куринмас алок;адорлик 

иплари билан богланганмиз ва ягона организмнинг хужай- 

раларимиз. Бу китоб сиз учун ёзйлган, азиз инсонларим. У 

оркали мен сизнинг уйингизга, юрагингизга кириб бораман.

Мана укувчилларимдан бири менга нима деб ёзган:

Хурматли Валерий Владимирович!
Мен дугонам менга сизнинг китобингизни уцишга берган кун- 

ни иккинчи тугилган куним деб цисоблайман. Бу китоб бутун 
х,аётимни тубдан узгартириб, оёщ а куйди. Мен фащат касал- 
ликларим гулдастасидан цутулиб цолмай, шахсий цаёгпимни х,ам 
йулга куйдим. Умуман, цаётимда мазмун пайдо булди. Яшаш 
щзик,арли булди.

Дугонам китобни цайтаришни сураганида щ й  ацволга туш- 
ганимни тасаввур дилинг. М енунга том маънода ёпишиб олдим.

-  Нима циляпсан?  -  цайрон булди дугонам. -  Кит обузимга х,ам 
керак. У  мен учун энг зарур китоб. Сен яхшиси докторга хат ёз,у  
сенга китобларидан юборади.

Валерий Владимирович, менга китобдан икки нусха юборишин- 
гиз-ни сурайман: биттаси узимга, иккинчисини ота-онамга 
юбораман.
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Баъзан укувчиларим шу пайтгача бирор марта мени 

курмаган булса-да, ташк;и куринишимни батафсил тасвирлайди. 

Ииъзиларнинг эса (бу мен учун кугилмаган х,ол булди) тушига 

кириб сеанс утказар эканман.

Валерий Владимирович! Бугун тунда мен гаройиб бир туш 
курдим. Сиз олдимга келиб, мени даволай бошладингиз. Нима 
деганингизни эслаёлмайман. Бирок, к,андайдир мураккаб массаж  
к,илиб, цанацадир к,адимий тилда дуо ущдингиз. Эрталаб эса 
таажжуб ва, албатта, куванч билан мени йиллаб цийнаган 
горним остидаги огриц бутунлай йук,олганини сездим...

Шу сирли сеанс булган пайтдан ярим йилутди. Ушандан бери 
х,айз курган пайтларимда узимни яхши ва кулай х,ис к,иламан. Бу 
<)авр мобайнида оиламиздаги муносабатлар х,ам бутунлай 
узгарди. Мех,р ва тушуниш царор топди.

Эрим х,ам аввал ".Касаллигингни сев", сунг “Ниятнинг кучи" ки­
тобингизни уциб чщди. Шундан кейин унинг бизнесдаги ишлари 
юришиб кетди. Рахимат сизга! Навбатдаги китобларингизни 
сабрсизлик билан кутамиз.

Мана китоб ёрдамида гайриоддий даволанишга яна бир 

мисол:
Хурматли Валерий Владимирович! Мен бир неча йиллар мобай­

нида белим ва чап оёгимдаги сурункали огрицдан азоб чекардим. 
\а м  расмий, щ м  халц табобатининг куп воситаларини синаб 
курд им. Куп китоб увидим, бирок, щ ммаси самарасиз. Шунинг учун  
хотиним менга сизнинг китобингизни келтириб, ук,ишни тавсия 
цилганидаундан жах/шм чицди.

-  Узинг уци, - -  деб тунгилладим унга. Сунг китобнинг номини 
ук,иб кушиб куйдим:

-  Касаллигимни севишим керак эмишми? Яна нима! Ахир у  
мени тугрияишшга куймаяпти-ку.

Хотиним ниманидир тушунтирмоцчи булди, бирок; мен уни  
х,атто эшитишни >;ам истамадим.

Уша куни оёгимдаги цаттиц огрицдан азоб чекиб ётган эдим. 
Хотиним кечки овцатга чацирди. Мен ошхонага келиб стол ол-
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дига утирдим. Ощатландик. Чои ччОт, t'nni'i <-шн)чи туришга 
чогмандим вацаират (пиши оёгимдааи огриц Орцолеанини сездим.

“Цизщ, -  деб ушшдим, илгари ксч.-а коран ограц фации кучаяр- 
ди"„

Урнимдан турганимда эса тагимда Сатин,- мтюбингиз тур- 
ганини куриб цолдим. Хотиним ^уйиб, .нидан чи^арган :жан. Мен 
гангиб цолдим. Намотки китоб бужа?!

Мвнинг иккита ояий маьлумотим бор на леи  бундай нар- 
саларга ишонмасдим. Шунинг учуй мним даррон кдндайдир ман­
тилий изсц топишга уринди. Бирок; бирор жуяли нарса чщмади. 
Мен бу тасодиф, шунинг учун ацамият беришга арзимайди,- деб 
щсобладим.

Кейинги кун юрагим санчиб к;олди.
"Майа, синаб куришучун ажойиб фурсат", деб уйладим.
Китобни олиб юрагим устига куйдим. Бир неча минутдан сунг 

огрицутиб кетди.
“!{,изик,дебуйладим мен, -  балки бу Синелъниковни уциб куриш 

керакдир".
Мен китобни очибуций бошладим. Биринчи сацифаларидатцу 

мена жуда цизи^тириб куйди. Менинг к,аторлар ёнига белги 
фядиган одатим бор. Х,озир китоб ту лик, буйига х,ам, энига х,ам 
чизиб чицилган. Сиз билан Шахсаиучрашишни, цам гаплашиш, щ м  
бацслашишни жуда xozyiap эдим.

Хулоса %илиб айтмоцчиманки\, китобни урганиб, мен 
касаллигимнинг сабабини англадим ваундан батамом кутулдим. 
Энди китобни огриц жойларимга руйишимга зарурат йуц. Х,озир 
эса х,атто хоти нимга унинг касалликларини тушунишига ёрдам 
беряпман, Вах,оланки у  китобни биринчи булиб уциган ва менга 
тавсия цилган эди. Жуда зарур китоб. Х,амма шу модел асосида 
яшаса, олам бошцача булар эди.

Менинг китобим ёрдамида ода'млар сувни зарядлаган 
х,олатлар х;ак,ида х,ам ёзганлар ва бундай сув одамларни огир ка- 
салликлардан даволаган.

Мен бу мисолларни сиз дархол китобни окрик, жойларингизга 
куя бошлашингиз ёки унинг устига сувли стаканни куйишингиз
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учу и келтирганим йук;. Инсонга ишонч керак, бирок; кур-курона 
ишонч эмас, балки буюк яратувчилик ишига алокддорликни 
ашлаган х,олдаги ишонч зарур. Шуиинг учун аввал китобни ук;иб 
митинг, х,аёт ;ак(ида ва бу дунёдаги урнингиз х,ак;ида мулох,аза 
юритинг. Уйланинг.

Ишончим комилки, китобни уциётган пайтингиздаёк; 
узгаришлар юз бера бошлайдн,

Омад сизга!



Китоб билан ^андай ишлаш керак

Бу китобни романдай ухишга уринманг. Бу тугрироги у 
билан ишлаш зарур булган кулланма. Шунинг учун уни бир 
марта ухиб чиххач, яна кдйта ва хайта у хин г. Ва хар сафар янги 
билимларни амалиётда синаб куринг. Бу автомобиль х,айдашни 
урганиш каби булиши керак. Аввал назарияни урганасиз, сунг 
рулга утириб, х,айдаб курасиз. Качондир автомобиль х,айдаб 
курган кищилар тезрок; урганади, боащаларга вахт ва амалиёт 
керак булади. Айрим ухувчиларга китобиинг айрим гоялари 
таниш куриниши мумкин ва улар бутун моделни тезрок; 
узлаштира олади. Китоб кашфиёт. булиб куринган боища 
кишиларга эса куч ва вак;т сарфлащга тугри кед ад и. Х,ар хандай 
холатда хам бу китобда ёзилганлар урганиш ва уз х,аётида 
куллашга арзийди.

Бу китоб - онг ости сирлари ^акидаги китоблар туркуми- 
нинг биринчиси ва турли муаммоларни хал цилиш учун жуда 
самарали булган моделнинг тавсифидан иборат. Ундан фаЦат 
кенг доирадаги касалликларни даволаш учун эмас, балки 
шахсий х,аётнинг иш, муносабатлар, оила, пул каби сохаларини 
меъёрга солиш учун хам фойдаланиш мумкин. Бу модел оддий 
ва уни узлаштирмок;чи булган хар бир киши учун кулай. Бирок; 
дарров сизни огохлантириб куймохчимап. Бу моделга барча 
фалокат ва бахтсизликларга харши дори деб ёпишиб олманг. Бу 
фахатгина сизнинг Билиш Йулингиздаги пиллапоялардан бири 
булсин. Бу методни эгалланг. Уни хдётингизда хулланг. Уни 
мукаммал даражада эгаллаганингизии аиглаб етсангиз, узингиз 
учун хандайдир янги нарса излашни бошланг.

1-бобда мен иисон ураб турган оламни хандай хабул хиЛиши 
ва яратиши, унинг хаётида онгбилан ва онг ости билан хабул
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цилиш кандай урин тутиши, Коинотда к;андай цонунлар амал 
Кил ищи х,ацида умумий тушунча бердим. Сиз бу ахборотни 
цанчадйк чукур тушунсангиз, бутун методни шунчалик осонрок; 
на тезрок; узлаштирасиз. Бутун китобни тулик; укиб чивданин- 
гиздан кейин яна шу бобга кайтинг.

Китобнинг онг ости билан к;андай алоца к;илиш кераклиги 
баён к,илинган жойига етганда тезликни камайтиринг. Бунинг 
х,аммасини килиб куринг.

2-бобда одамлар к;андай к;илиб узига касаллик яратиши баён 
Килинган. Бу бобда ̂ ам тухтанг ва фикр дилинг.

3-бобда Коинотнинг к;адимдан шайтоний деб ^исоблаб ке- 
линган ва одамлар касаллик ва шахсий хдётидаги муаммоларни 
иратиш .учун фойдаланадиган вайрон килувчи кучлари х;акуида 
ижобий тушунча берилган. Бу бобни ук,иб булгандан сунг уз вай­
рон цилувчи фикр ва туйгуларингиз руйхатини тузинг.

4-бобни диктат билан ук;инг. Унда бу методнинг конкрет 
рсжа-схемаси баён кдлинган. Бирок; методнинг узини узлаш- 
тириш учун тажриба керак. Менинг врачлик фаолиятимдан 
олинган мисоллар бунда сизга ёрдам беради. Уриниб куринг, 
маши; килинг. Х,аммаси уз кулингизда. Сизда согайиш учун х,амма 
iapyp нарса бор.

Иккинчи китобда касалликлар.ва уларни пайдо киладиган
< абаблар руйхати берилган. У азобларингиз сабабини топиш ва 
уларни онгости программалаштириш методи ёрдамида 
ьартараф к;илишга кумаклашади.

Китобда мен доим Худо, Коинот, Олий Онг, Вок;елик, Куч, 
1-орлик̂  Олам каби сузларни куллашимга тугри келади. Булар- 
пинг хэммаси айни бир нарса - Коинотда хукм сураётган ва х,ар 
биримизда мавжуд булган к;андайдир жумбок^ш ва сирли Куч- 
иинг турлича номи. Сиз диндор одам булсангиз, "Худо" атамаси- 
дан фойдаланишингиз мумкин. Бирок; аввал онгингизда бу суз 
ортида цандай образ турганлиги х,ак;ида уйлаб куринг. Балки 
(юл а л арча тасаввур -- булутнинг устида утириб бармоги билан 
иуписа цилаётган донишманд соколли чолдир. Тушунинг, бу 
(»»р-йуги сизнинг образингиз. Сиз атеист булсангиз, унда 
уйлайманки, сизга Куч, Энергия ёки Реаллик каби тушунчалар 
тугри келади. Умуман, Коинотнинг ягона ва онгли бошланиши
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х,ак;идаги ,\ар цандай тушунча тугри келаверади. Сизни бу 
номлардан бироргаси цонщтирмаса, узингиз ва ура б турган 
олам х;ак;идаги тасаввурингизни х,аммасидан яхши акс 
эттирадиган уз сузингизни тоггинг.

Яна бир бор таъкидлайман ~ китобни х;ак;ик;ат деб к;абуд 
кдлманг. Менинг бирор фикримга кушилмасангиз, к;аторлар 
ёнйга сурок, белгисини куйиб, ук;ишда давом этинг. Баён 
килинган методга мо'дел, узингизга ёрдам берувчи воситалар 
туплами сифатида муносабатда булинг. Ахир узингиздан бошк;а 
х,еч ким муаммоларйнгизни сиздан яхширок; тушуиа олмайди.
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l-боб
НОРЕАЛ ВО.КЕЛИК

Жон Беллнинг теоремаси физикларни но- 
хуш иккилаиишга рупара килди: ёки олам объе­
ктив хдкикий эмас, ёки унда нурдан юк;ори 
алоцалар амал цилади. Белл теоремаси Коинот 
х,ар цандай фундаментам щонунийликдан холи 
эканлиги, чунки у фундаментал булинмаслиги 
х,ак;идаги чукур х,ак;ик,атии исботлади.

С. Гроф. Мия чегараларидан ташцарида

Кейинги ун йилликларда олимлар Коинот кандайдир англаб 
ьулмас, уз англаш кобилиятйга эга булган соф энергиядан ибо- 
p. it  деган хулосага келди. Христианликда уни Худо деб (турли 
пом билан), мусулмон дунёсида - Оллох  ̂Шарвда - Х,ак;ик;ат деб 
агайдилар. Олимлар уни моддий бушлик; деб атайди. Бирок; бу 
Ниманидир кандай номламасинлар - бу айни бир нарса х;ак,ида 
гурли метафора, турли усуллар билан гапиришдир. У барча 
мложуд нареаларнинг асоси, бу Куч дунёдаги х,амма киши ва 
х.амма нарсани бирлаштиради ва хаётнйнг асосини ташкил 
п.плади. Маг (кох,ин) ва сех;ргарларга шу нарса маълум эдики, 
х,о:шр эса буии расмий фан х,ам билади, бу сирли энергия инсон 
in таклари таъсирига берилади. Яъни ниманидир кутишимиз 
Пошща энергетик системаларга таъсир к;ила бошлайди ва 
|»ж;еаларнИ истагимизга мувофик, равишда кура бошлайди. 
Демак, уша барча нарсанинг ил к манбаи, такдиримизни 
пратадиган уша Куч бизнинг узимизда жойлашган.

Бирок; бу жуда кдцймдан маълум эди-ку. Славян-Орий Ведала- 
рнда шундай деб ёзилган: “Бизни ураб турган Тангри оламини
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англаб борнб, биз эртами кечми узимизни англашимизни очик- 
ойдин тушунамиз, чунки бизнинг Тангри оламида мавжудлиги- 
миз узимизникг ажралмас кисмимиздир". Инжилда эса шундай 
дейилган: "Тангри Салтанатини осмонлардан х,ам, жаннатдан 
х,ам изламанг, у х,ар биримизнинг ичимизда". Бир неча асрдан 
бери булган машхур ибодатхонадаги ёзув шундай дейди; “Уз- 
узингни бил”. Зен-буддизмда хам ажойиб х,икмат бор: "Инсон 
х;ацик;атни атрофидан изласа, у узи излаган нарсани оёги билан 
топтаган булади".

Хуш, нима учун инсон кадим аждодлар донишмандлигига х;ам, 
х,озирги олимларнинг хулосаларига нисбатан х,ам бефарк булиб 
Коляпти? К^андай к,илиб айни бир Оламга тукнаш келиб турли 
одамлар уни турлича кабул килади? Сабаб яна уша инсоннинг 
узида. Идрок килаётган нарсасига муносабатида. Бундан келиб 
чикадики, тасаввур килиб булмас, бой ва мураккаб Борлик билан 
алокада булиб, одамлар оламнинг узига о?рик ва азоб келтира- 
диган гариб моделини яратади.

Келинг, Постмен ва Брунернинг онг табиатини х;айратланарли 
даражада содда акс эттирувчи классик психологик эксперимен- 
тини олиб курамиз.

Бу тажрибада синалувчилар ичида тйриоддий карталар, ма~ 
салан цизил олти царга ёки цора т у р т  топпон булган оддийуйии 
карталарини фо.рк/шши керак булган. %ар бир тажрибада айни 
бир карта айни бир синалувчига бир неча марта муддати аста- 
секин узайтириб бориладиган вацт оралиги мобайнида курсати- 
лган, Х,ар бир курсатишдан сунг синалувчидан нимани курганлиги 
суралган. Тажриба кетма-кет икки марта тугри топилишдан 
сунг тугалланган деб цисобланган, Х а тто  энг щ сщ  ващтда кур- 
сатишда щ м сталувчиларнинг купчилиги карталарнинг акса- 
риятини тугри ажратган. Одатдаги карталар, одатда, тугри 
ажратилган. Гайриоддий карталарга келганда эса, улар деярли 
х,амма еацт очиц иккиланишсиз оддий карта сифатида цабул 
цилинган. К,ора ту р т  топпонни, масалан, т у р т  щрга ёки топпон 
дебщсоблашлари мумкин булган. Фарк/юрниумуман сезмай,уни
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олдинги тажриба билан тайёр лаиган маълум кагпегортлардан 
бирига киритганлар.

Синалувчиларни курдим деб хисоблагандан фарк/ш бошца 
парсани курганлигига х,атто ишонтириш цийин булган. Уларга, 
масалан, цизил олти царга курсатилганда улар одатда шундай 
<>еган: "Бу олти царга, лекин унинг нимасидир бошцача - цора су- 
ратнинг атрофлари цизил", Курсатиш вацтини кейинги ошириш 
давомида синалувчиларнинг иккыланиши ва саросималиги ор~ 
тиб бориб, охир-оцибат, бир неча синалувчи бутунлай тусатдан 
тйриоддий карталарни тугри айта бошлаган. Бундан ташцари, 
бучи уч-туртта тйриоддий карта билан цила олгач,улар бошца 
карталарни щм цийинчиликсиз аницлай бошлаган. Бироц бир 
неча синалувчи барибир улардан талаб цилинганузи фойдалана- 
<)иган категорияларни мослаштиришнинг уддасидан чица олма- 
■ он. Х,атто тйриоддий карталар уларга жуда узоц вацт 
'юбайчида курсатилганда х,ам, тйриоддий карталарнинг 10 
фоизидан о р ти т барибир танилмасдан цолган. Айнан ана шу уз 
апдига цуйилган вазифасини бажара олмаган синалувчиларда 
шахсий феъл-атворга хос жиддий цийинчиликлар мавжуд булган. 
Улардан бири тажриба вацтида тушкунлик билан шундай деб 
китоб цилган: ".Мен бунинг нималигини билолмаяпман! У хатто  
ниргпага цам ухшамайди. Мен унинг цайси рангдалигини 
билмайман ва тушуниб булмайди, цартми бу, топпонми. Мен 
укшр царт цанаца эканлигини х,ам аниц билмайман. Э Худо!"

Инсоннинг онги ва онг остини урганиб, мен одамлар ураб тур- 
г.1и борлш< билан камида икки даражадагонг ва онг ости даража-
< пда мулок;от кдлишига ишонч ^осил к;илдим. Ва х,ар биримиз 
спгли даражада бевосита ОЛАМ билан эмас, ОЛАМнинг кандай- 
дпр модели билан иш курамиз. Онг ости эса айни вак;тда Вок;еа- 
/Iикни к;андай булса шундайлигича к;абул цилади.

Бизнинг онг ости ак^имиз - тегишли цоидалар буйича куз ол- 
димизда буюк саробни х,осил к;илувчи буюк кузбоглок;чидир. У 
опзиинг оламимиз (аникроги - оламчамиз)ни яратади, идроки- 
мпз учун узи зарур ва хавфсиз деб билган, нарсаларнигина
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танлаб, бизни Коинот тартибсизлигидан х,имоя кдлади. Бирок; 
яратиш ва х,кмоя к;ияиш вазифасини бажара туриб, у беихтиёр 
купчилик учун турма назоратчисига айланиб к;олган. Ахир айнан 
ак^шмиз узимиз яратган олам чегарасидан тацщарига чик;иши- 
мизга йул куймайди. У бизни узи тавдим к;иладиган сароб 
х,ак;ик;ий Борлик; эканлигига ишонтириш учун купинча куркувни 
ишга солиб, доим турли х,ийла-найранг уйлаб топади.

Катта пойтахт цайвонот богларидан бирига бир оц айищи 
олиб келганлар. У учун майдонча цали тайёр эмас эди ва у  
цурилгунча айщунча катта булмаган цафасда турган. Бир неча 
ой мобайнида у  катак буйлаб уч кодам бир томонга, уч щдам 
бошщ томонга ташлаб юриб турган. Х,амма марса тайёр булган- 
да щфасни олиб куйганлар, бирок; айищ аввалгидай уч щдам бир 
томонга,уч щдам бошщ томонга ташлаб юраверган.

Ер юзида бармок; излари бир хил булган иккита одам йук,. 
Шунингдек, я;аётий тажрибаси бир-бирини тула такрорлайдиган 
иккита одам х,ам йук,. Хдтто бир тухумдан чикдан эгизакларнинг 
хдёти х,ам нимаси баландир фарк к;илади.

Бопщача айтганда, хар бир одам уз оламида яшайди ва уз 
бетакрор оламини яратади. Хар биримиз тугилганимиздан бош- 
лаб ота-онамиз, катталар, ук;итувчилар, атроф-мухит таъсири 
остида уз во^елигимиз» уз оламимизни яратамиз. Сизнинг бола- 
ларингиз булса, уларга дунё хдк;идаги тасав- вурингизни тавсия 
цилганлигингйзни, нима ёмои, нима яхшилигини, нима цилиш 
мумкин, нима мумкин эмаслигини тушунгирганингизни эсланг. 
Худди шу ишни улар билан буви ва боболари, ук;итувчилари ва 
бошк,а катталар к;илган.

Натижада болангиз нимаси биландир сизникига ухшаш. 
нимаси биландир фар к; к;иладиган уз ОЛАМ ТАСВИРЙни шакл- 
лактирган, Сизнинг ота-онангиз хам сиз билан шу ишни кдлган. 
Барча киши бу жараёнга жалб к;илинг?ан. Ва бизни болаликдан 
ВОКЕЛИКни кзидайдкр узига хос„ "инсоний” усулда к;абул 
кдлишга ургатйшганини яхши ёки ёмон деб булмайди. Бу 
жараён шунчаки зарур, чунки унда иштирок зтиб, узимизни



котиржамрок; х,ис киламиз. Бирок; биз бу машгулотга шунчалик 
(к'рилиб кегамизки, аён бир хащщатни унутамиз: ВОКЕЛИК- 
н инг узи билан бмзнинг оламимиз орасида улкан фарк бор.

Биз болаликдан ОЛАМ модели, БОРЛЩ моделини яратамиз, 
умда бир умр яшаб, бу моделни кай даражададир яхшилашга 
чпракат киламиз. Ва ёмон ёки яхши модел йук, Гап шундаки, 
модел кай даражада яшашга к;обил ва фойдали. Бир томондан, 
(>п:тинг моделимиз бизга инсоният цивилизацияси куп асрлар 
мобайнида туплаган барча бойликлардан фойдаланишга ёрдам
• к«ради, боища томондан эса -  бизнинг анча номукаммал модели- 
ми:» Борликдинг узи эканлишга ишончимизни мустах,камлаб, 
•к'нлашларни х,осил килади. Бу узи-узини алдаш бизни 
НОКДЛИКдан узокка олиб кетади ва коникмаслик холатини 
| у i'дирад и.

Бир парадокс мавжуд: ахир биз х,ак;ик,атан х,ам ВОКЕЛИКда 
ншаймиз ва онг ости билан уни кандай булса шундайлигича -  
| шдайдир гузал, акд бовар килмайдиган, англаб булмайдиган 
парса сифатида кабул киламиз, бирок; бор-йуги ана шу 
п.нуликнинг яратиш учун бутун умримиз ва энергиямизии 
| ,1|н|»лайдиган моделини антлаймиз. Буни бир канча усул билан 
иУрсатиш мумкин. Бирок; аввал айрим хулосаларни чикарамиз.

Шундай к;шгаб;
I ) Коинот (Вокелик, Борлик, Худо, Олам) англаш 

ктщлиятига зга булган акд бовар кил мае куч, энергиядан 
Шюрат;

-’■) инсон онги ана шу Коинот, Ило^ий онгнинг бор-йуги бир 
Кнсми;

f) олам аклга си?мае ва жумбокли, шунинг учун инсон олам 
| I v m га жумбок сифатида караши керак;

I) бизнинг онгости аклимиз онгимиз яшайдиган олам 
ипдглини яратади. Бошкача килиб айтганда, онгимиз онг ости 
in мимпн таедим киладиган вокеаларнинг кузатувчиси ва 

(||1ч,{1лоичиси- ролини бажаради.



ЦАНЧА ОДАМ БУЛСА -  ШУНЧА ОЯА5\Л,

ХАТТО К^ПРОК».

Олам -  бу сир. Ва сен бу ерда шу пайтда 
куриб турган нарсаларинг у,ал и бу ерда бор 
иарсаларнинг хаммаси эмас. Оламда яна 
Канча нарса бор... У х,ак^к^тан х,ам хдр бир 
нуктасида чексиздир. Шунинг учун узинг 
учун бирор нарсани ойдинлаштиришга 
уриниш - бу аслида факатгина оламнинг 
хайсидир жихдтини к;андайдир таниш ва 
одатий нарсага айлантиришга урииишдир. 
Сен билан мен бу ерда, сен фа кат иккаламиз 
хам уни билганимиз учунгина реал деб 
атаётган оламда турибмиз. Сен х,али куч 
оламини билмайсан, шунинг учун уни 
таниш манзарага айлантира олмайсан.

К. Кастанеда. Икстланга саёцат

Айтиб утганимдек, биз Воцеликнн икки даражада к;абул 
Киламиз: онг ва онг ости даражасида. Онг ости билан биз 
Хаммамиз Коинот, Воцелик билан богланганмиз ва онг остимиз- 
да >;ар к;андай вок;еа хасида маълумот мавжуд.

Шундай к;илиб, бизнинг оламимиз, вок;елигимизнинг 
хащ кий ижодкори Коинотнинг тасвирлаб булмас кучлари би­
лан, Худо билан боглик; булган онгости акдимиз булиб, онгимиз 
эса бир лахза олдин содир булган вокеаларнинг кузатувчиси ва 
бахоловчиси ролини бажаради. Онг доим онгости ак^шмиздан 
бир лахза ореада к;олади. Бирок; айнан ана шу механизм инсонга 
яратувчи, сехргар булиш имконини беради. Ницше айтганидек: 
«Биз хаммамиз узимиз уйлаганимиздан кура катта рок, мусав- 
вирмиз».

Х,ар лахза бизга, инсон деб аталмиш мавжудотларга улкан 
ахборот о^ими ёгилади. Онгости ак^рмиз умумий о^имдан биз­
га, онгимизга айнан онгости программамизга мое тушадиган ва 
сунг Коинот моделимизда руёбга чицадиган ахборотни тавдим 
этади. У ниманидир бузиб курсатади, ниманидир умумлашти- 
ради, айрим нарсаларни эса шунчаки тушириб колднради.
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Мана яна бир психологик эксперимент:
Икки актёр психологиядан булаётган маърузага бостириб ки- 

рпди. Уларнинг бири эшик олдида кули билан иккинчиси томонга 
ксскин х,амла цилади. Иккинчиси полга йицилади. Биринчи актёр- 
шшг кулида банан. Бироц суроцутказилганда деярли барча тала- 
0(i хужум цилувчининг кулида пичоц "куради".

Идрок цилишншг бундай бузилиши шунинг учун юз берадики, 
iin. • остимизда одамнинг кескин щмла цилиши пичоцни билдиради 
iii'i) ёзиб куйилган. Ахир цен ким бананни санчмайдику.

Онгости a Kyi ахборотни узига хос программа -  фильтрлардан 
Vi п.пади: нейрофизиологик, ижтимоий ва шахсий. Онгимизга 
ум ум ий оцимдан бор-йуги кичкина сизмача келиб тегади. 
Ок,и()атда Оламда аслида нима содир булаётгани билан бу Олам 
н.п.мдаги тажрибамиз (яъни олам моделимиз) такдим этаётган 
парса орасида катта фарк; вужудга келади.

К'елинг, шу фильтрларнинг х;ар бирини куриб чик;амиз.

Нейрофизиологии фильтр

I >у куриш, эшитиш, сезиш, хдцлаш ва таъм билиш - биз улар 
1'рдамида моддий ходисалар оламидаги ахборотни ^айта ку- 
ридт.ш х;аммага маълум бешта сезги канали. Масалан, маълум- 
ип инсон кулоги тебраниш тезлиги секундига 20 дан 20 ООО гача 
Дни рада булган товуш тулк;инларини к;абул к;илади. Тебраниш 
ПИ/шги бу чегарадан тапщарида булган товушлар инсон кулоги
... шпидан к;абул кдлинмайди. Бирок; куп здйвонлар инфра- ва

у,н 1,1 ратовушларни к;абул цилади. Биз боища частоталарни уму- 
м hi кабул кдлмаймиз деб булмайди. Ахир ултра- ва инфра 
iniiyniiiHiir инсонга зфлокатли таъсир к^лиши исботланган-ку.
И.... . физиологик чегаралардан таищарида турган тулк;ин-
нарпп оигли равишда цабул кдлмайди дейиш тугрирок, булади.

Пжошшнг куриш к;обилияти 380дан 680 миллимикронгача 
ни пшеда жойлашган тул^йнларни илгашга к;одир. Ушбу катта-. 
(Им мардан кам ёки куп томонга четга чи^адиган тулк;инлар 
щи мп ранишДа инсон кузи томонидан к;абул кдлинмайди.
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Инсон танасининг тегишга сезгирлигининг х,ам чегараси 
бор; бундан ташцари сезувчанлик алок;а жойига х,ам боглик;.

Шуни таъкидламок;чиманки, инсон идрок кдлишнинг фак;ат 
онгли чегараларига эга. Бу чегаралар у кундалик х,аётда фойда- 
ланадиган сезги аъзолари билан боглик;. Онг ости билан идрок 
к;илиш ва билиш имкониятлари эса чегарасиздир.

Х,озир купчиликка В.М.Бронниковнинг тадк;ик;отлари маълум. 
У кузи ожиз болалар билан ишлаб, уларга куриш цобилиятини 
цайтаряпти, бирок; куз билан эмас, балки "мия билан". У болалар- 
да одамлар одатдаги шароитда фойдаланмайдиган бопща идрок 
килиш каналларини очяпти. Фак;ат бемор болаларга эмас, бутун- 
лай с о у л о м  болаларга хам ургатяпти. Бу одам цилаётган ишлар -  
Хайратланарли! Кузига к;ора богич боглаган болалар х,ар к;андай 
матнни ук;ияпти, шахмат уйнаяпти, велосипед хайдаяпти, эркин 
харакат циляпти, Бунда уларда купгина бопща к;обилиятлар х,ам 
очиляпти.

Менинг фикримча, инсон моддий оламни сезги аъзолари 
билан цабул цилибгина к;олмай, Вок;елик, Соф Энергиянинг 
англаб булмас энергиясини цандайдир таниш нарсага айланти- 
ради хам. Яъни бу моддий нарсалар оламини яратади.

Бу биринчи фильтр бизга ту™  л иш им издан берилган ва 
моддий оламни идрок цилиш ва яратишнинг филогенетик 
программаси-ни ташкил цилади. Бу фильтр бизни, инсон деб 
аталмиш мавжу-дотларни, алохида бир тур аъзолари сифатида 
бирлаштириб туради.

Ижтимоий фильтр
Ижтимоий омил -  бу одамларни муайян социал гурухларга 

бирлаштирувчи омиллар мажмуаси: тил, миллат, урф-одат, маро- 
симдар, халк ва давлат тарихи ва бонщалар.

Ижтимоий курсатмалар бизга узимиз мансуб булган ижтимо­
ий гурух, туплаган бутун тажрибадан фойдаланишга ёрдам бера- 
ди. Бирок; улар чеклашни хам пайДо килади: бизга боища ижти­
моий гурухга мансуб одамни тушуниш к,ийин булади.

Тажриба шуни курсатаки, ижтимоий чеклашларни осон енгиб 
утиш мумкин. Буни бизнинг бир неча тилда сузлаша олиш 
цобилиятимиз тасдикдайди.



Индивидуал фильтр
Ну фильтр аста-секин, инсон индивидуаллигининг ривожла- 

ииши ва шакланишига к;араб, яъни тугилган пайтимиздан 
пшилаб ривожланади. Бу -  фикр, туйгуларимиз, феъл-атворимиз 
' \м усиятлари, одат, кизик;иш, ниманидир ёк;тиришимиз ва 
< ктмрмаслигимиз, у ёки бу вок;еадан таъсирланишимиз, узимиз- 
| I, нк;ин кишиларимизга, умуман одамларга ва бу Оламдаги куп- 
| нма нарсаларга муносабатимиз.

Кечинмаларимиз бетакрор шахсий тарихимизга йигилади. 
Умар хдётимизни белгилаб беради. Индивидуал курсатмалар -  
liy онгости программасининг айнан у билан биринчи навбатда 
ишлашимиз лозим булган жихдтидир.

в о к ;е л и к
_______________W W W _____________

1-фильтр: нейрофизиологик аппарат (куриш 
эшитиш, сезиш, х,ид билиш ва таъм билиш 

___________________аъзолари)_________________

_______________ W  W U _________________
2-фильтр: ижтимоий курсатмалар 

______ (оила, миллат, дин, тарих, урф-одатлар)

_________________________________________ U  U  I t  4 1 J J ______________________________

3-фильтр: индивидуал курсатмалар 
__________ (фикр, ишонч, х;ис-туйгулар)_______

W M
УЗГАРТИРИЛГАН ВОКЕЛИК 

(БИЗНИНГ ОЛАМ МОДЕЛИМИЗ)

Чи (М.1Д.Ш куриниб турибдики, нейрофизиологик аппарат, 
■Иммпн па шахсий курсатмалар биргаликда унинг ёрдамида 
i|i гм,,, и,,, оц у3 бетакрор вок;елигини яратадиган онгости прог- 
IM...... им гашкил зтади. Шунинг билан бирга бу программа-
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нинг осон узгартириш мумкин булган энг очик к;исми уз индиви­
дуал курсатмаларига эга булган шахсий jn-мишимиздир.

Шундай килиб:
1) б е з  узимиз яш аётган олам ни узим из яратамиз;
2) би з уз олам им из учун ж авобгарликни зим мамизга 

оли ш н м и з лозим ;
3) ВОКДЛИК н и н г  узи  би лан  би зн ин г олам им из (олам 

тасвиримиз) уртасида м укаррзр равиш да катта фарк; мавжуд;
4 ) х;ар биримиз яратган ОЛАМ модели бир-биридан фарк; 

к;илади, Бошк;ача кдлиб айтганда, х;ар бир одам ^ар к;андай 
бошк;а киш иникидан фарк; киладиган  уз олам ида яш айди;

5) биз узимиз яшаётган оламни узимиз яратамиз (биз ОЛАМ 
моделини, ВОКЕЛИК моделини яратамиз). Биз узимиз 
касалликла-римиз, одамлар, иш, пул билан боглик; вазиятлар ва 
яна куп нарсани яратамиз. Модомики уз оламимизни узимиз 
яратар эканмиз, демак, уни узгартира оламиз. Боищача 
айтганда, бизни х,аётимиздаги бирор нарса к;аноатлантирмаса, у 
ёки бу муаммонинг сабабларини аникдаб, бартараф к;илиб ва 
к;андайдир янги нарса яратиб ^аётимизни узгартиришимиз 
мумкин; тула-тукисрок; ва кувончлироц яшашимиз мумкин 
(ушбу ва кейинги китобларда айнан буни цандай к;илиш 
мумкинлиги х;ак;ида суз боради).

ОНГОСТИ ПРОГРАММАЛАР

Мен "иблис ути"ни урганаётганимда, жуда 
очкуз ва сабрсиз эдим. Нарсаларга болалар 
ширинликка ёпишгандек ёпишардим. "Иблис 
ути" -  бу бор-йуги миллионта йулдан биттаси. 
Х,ар кандай нарса х,ам - бор-йуги миллионта 
йулдан бири. Шунинг учун сен шуни доимо 
ёдда тутишин1г керакки, йул -  бу факатгина 
йул; у сенга гугри келмаслигини сезсанг, 
кандай к;илиб булмасин, уни тарк этишинг 
керак. Бундай равшанликка эга булиш учун сен
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тартибди хаёт кечиришинг керак. Факат шу 
шароитдагина сеи х,ар кандай йул - бор-йуги 
бир йул эканлиги, юрагинг буюрса, сенга х,ам, 
исталтан бошк,а кишига х;ам уни тарк этишга 
х,еч нарса халал бермаслигини биласан. Бирок; 
огох;лантираман: сенинг кароринг куркув ва 
шух;ратпарастликдан холи булиши керак. Х,ар 
кандай йулга тугри ва иккиланишсиз кара. Уни 
Канча лозим деб х,исобласанг, шунча марта 
синаб кур. Кейин узингга, факатгина узингга 
бир саволни бер. Бу саволни факат жуда кекса 
одамларгина беради. Менинг бенефакторим 
ёшлигимда бир марта бу саволни менга берган 
эди, биров; ушанда уни тушунишга х,аддан 
ташкари кизиадонлигим халал берган. Хрзир 
мен уни тушунаман. Мен бу саволни сенга 
бераман: сенинг йулиигнинг калби борми? 
Х,амма йул бир хил: улар х;еч каерга олиб 
боради. Улар бутазорлар буйлаб ёкк бутазор 
ичига олиб боради. Шуни айтишим мумкинки, 
уз :<аётимда узундан узок йулларни босиб 
утдим, бирок мен х,еч каерда эмасман. 
Бенефакторим менга берган саволнинг 
мазмуни шу. Бу йулнинг калби борми? Бор 
булса, унда бу яхши йул; булмаса, ундан х,еч 
кандай фойда йук- Иккала йул х,ам х,еч каерга 
олиб боради, бирок бирининг калби бор, 
бошк,асида эса - йук- Бир йул у буйлаб 
Килинган саёх,атни кувончли килади: канча 
саёх.ат цилма, сен ва йулинг бир бутундир. 
Бошк.а йул сени х;аётингга лаънат айтишга 
мажбур килади. Битта йул сенга куч беради, 
бошк,аси -  сени йук килади.

К Кастанеда. Дон Хуан таълимоти

Xvim, ну программа к;андай яратилади/ ким уни яратади ва у 
Цннд in н.|тфаларни бажаради?

| н I урчи программами яратар экан, аввало у бажарадиган ва- 
|||ф.ин1 ы-лгнлаб олиши керак, сунг бу программаии ёзиш учун
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тил (рамз ва белгиларнимг узига хос Туплами) танлаш керак. Яна 
бу программани амалга ошириш умун энергетик курилма булиши 
лозим. Бизнинг хдлатимизда бундай курилма инсон -  ноёб 
мавжудот, чунки узини узи программалаштира олади.

Бола бу оламга келганидаёк^ унинг онг остида програм-манинг 
биринчи элементи -  нейрофизиологик аппарат мавжуд булиб, 
бола унинг ёрдамида Вогели к ни узлаштиришга тайёр булади.

Программанинг иккинчи -  ижтимоий элементи боланинг 
тукилган жойи (оила, мамлакат) томонидан белгиланади.

Программанинг дастлабки икки элементи, яъни одамнинг 
тугилиш урн и ва вацти онг остининг чукур тавдирни белгилов- 
чи тузилмалари билан белгиланади.

Учинчи -  индивидуал элемент аста-секин, урганиш жараё- 
нида шаклланади.

Эмадиган болалар куз билан ураб турган оламни турли х,ажм 
ва куюкликдаги ранг доглари ва энергетик окимлар сифатида 
кабул к;илади. Болалар кул, оёк ва тананинг бир-бирига нисбатан 
харакатининг куплаб вариантини билади. Ва катталар болани 
тугилган вак;тидан бошлаб .ураб турган оламни к;атъий 
белгиланган тарзда (уз программаларига мувофик;) к;абул к;илиш 
ва тушунишга ургатади. Бола аввал танасини бопщаришни урга- 
нади, сунг оламни тил ёрдамида била бошлайди. Бунда катталар 
уз кичкинтойига доимий равишда ураб турган нарсаларни 
тавсифлаб боради. Бу бола ва катталарнинг т)Ьстовеиз мулок,от 
жараёнига айланади. Ва бола узи сезмаган холда Оламнинг бу 
тавсифини узлаштириб олади. Кейин - одам ОЛАМ тавсифини 
сакутб турадиган тухтовсиз ички сухбат олиб боради. Оддий 
одамда оддий шароитда ички, онгости сухбат бир дак;ика хам 
тухтамайди. Бу сухбатнинг мундарижаси инсон кундалик х,аёти 
да дуч келадиган ходисалар руйхатидан бошк;а нарса эмас. У ёмо 
ёки яхши була олмайди. Бу шунчаки таниш оламни узгар-мас ва 
барк;арор холда сак/об туришга ёрдам берадиган руйхат. Ахир 
шундагина биз узимизни озми-купми хотиржам хис к;иламиз.

Мана у, энг катта ёлгон!
Биз болаликдан борлик тавсифини БОРЛИК; деб кдбул килишга 

урганамиз.
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Шундай щшиб, катталар болага йуналиш беради, кейин- 
•ы)1 и к унинг узи хул'к-атвор программасига кандайдир узгар- 
1И|миилар ёки бирор янги нарса киритади. Бу унинг хдётий 
( мфибасини бойитадиган ва х,аётини кизикарлирок ва 
мшмунлирок киладиган ёки самарали ^аракат килиш
.... илнятини камбагаллаштириб, чеклайдиган фикрлар булиши
мумкин. Ахир ота-оналаримизга уларнинг ота-онаси ургатган, 
Ии I к л болаларимизга ургатамиз ва шу тарзда бу жараён давом
....... . на чексиз давом этаверади. Бу инсон х;аёти унга нисбатан
пип куламли булган Коинот программасининг бор-йуги бир 

Цш ми деган фикрга олиб келади.
Х,ир кандай программа сингари инсоннинг онгости програм- 

м I, и у учун муайян вазифаларни амалга оширади, улардан бири
Ипн;<\иик моделини яратиш ва сак,лашднр. Яъни бу дунёда 

p u i,  Воцелик моделининг Вокеликнинг узига мувофик
»п .....ним интилиш -  бу х,ар бир инсоннинг бош ёки асосий
...... Дин арбоблари буни рух,нинг Худога, Яратувчига
и......и....л деб атайди. Шарада -- бу Озодликка интилиш ёки
Ц и пн,.пни излаш. Мен диний ёки мистик нуктаи назарларни 
| | "  I п|(мок;чи эмасман. Мен бу вазифани врач-психолог сифатида
I н I |И1ф'1лйман -  инсоннинг онг ости ахборот-энергетик тузилма
I нфп I ид.1 Коинот Аклига кушилиб кетишга интилади. Кием 
П т и п и  ггилади. Бу конунни билмаслик жавобгарликдан халос 
мним 111/1,11. Бу конун онгости даражасида амал килади ва унга
t‘ H ...... hiкиш ах,мок;лик булар эди. Ахир Ньютон к;онуни биз уни
Wlli"ihi иилмаолигимиздан катъи назар амал килади-ку. Дарвоке, 
IjfTVli "'I im тортишиш конуни - бу кщорида келтирилган Коинот 
||(|Му 111111111 и- куринишларидан бири. Ньютон к;онуни моддий 
Nflid'ii'i ip уртасидаги узаро таъсирни тавсифлайди. Бирок; 
М 11 ни ( ну -жергиянинг бор-йути бир тури холос.

и........ .. онгости программа»! уз тузилиш элементларига
Он .....|>"фм нологик аппарат, ижгимоий ва шахсий курсатма-
ч*♦ 11 I I ч» п т  оннинг шахсий тарихини х;осил килади.

IIIин |..imm.i!1инг тили бу ннсон тили -  рамз ва белгилар
I » и 1| II III

in и|нii |мммани маълум тарзда ишлашгаэса айнан ниятлари- 
Ми • »|*1и |М1.1|п миз мажбур килади. Улар суз, образ, товуш, туйгу
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ва х,аракатларда мужассамланади. Фикр -  узига хос, универсал 
асбоб. Айнан фикрлар ёрдамида биз бетакрор оламимизни 
яратамиз. Бу уз-узидан аён. Пул, уйлар, йуллар, одамлар билан 
муносабатлар -  буларнинг хаммаси бошида фикр булган. Фикр 
пайдо булганда у инсонда кейинчалик моддий оламда руёбга 
чикдциган муайян феъл-атвор усулларини шакллантиради.

Бизнинг такдиримиз -  фикрларимиздир!
Шундай кили б, бизнинг оламимиз уз фикрларимизнинг| 

аксидир. Бирок фикр бирор конкрет нарса сифатида моддий-; 
лашишидан олдин баъзи бир узгаришларга учрайди.

Мамлакатда щтисодиёт ва сиёсатда узгаришлар буляпти. 
Купчилик корхоналар ёпиляпти. Одамлар янги иш цидиряпти. 
Уларнинг шундай максади бор -  иш топиш, яна шунаца иш 
булсинки, уларга ёцсин ва етарли даражада пул келтирсин. Бир 
эркак ишучун ёшим тугри келмайди, деган карорга келади (ахиру 
эълонларда ишга 40 ёшгача булган одамлар кераклигини уциган); 
бунинг уст ига у  шу вацтгача бир неча марта рад жавобини 
олган; урток/юридан доим цозир янги иш топиш жуда цийин 
эканлигини эшитади; телевизордан эса доим оммавий ишсизлик 
билан курцитадилар ва сал булмаса щмма жойда ойликни 
туламаётганлари щцида хабар берадилар. Ощбатда у  узига мос 
иш тополмайди ёки маошни вацтида туламайдиган корхонада 
ишлайди.

Бошщ бир эркак, уз ёшига царамай, унинг билими ва 
цобилияти албатта цаердадир кимгадир кераклигига ишонади. У 
ручка ва бир варац когоз олиб, барча эщшёжларини цондириш: 
квартира учун тулаш, яхши овцатланиш, кийиниш, дам олиш ва 
бошщлар учун цанча пул олиши кераклигини цисоблаб чицади. 
Аввал у  хосил булган рацамдан курсив кетади, Кейин эса шундай 
уйлайди: "Нега шундай булмас. экан? Ахир бундам анча куп 
оладиган одамлар бвр-ку, демак мен шу пулга лойицман". Эртаси 
куни бу одам шащрда анчадан бери курмаган бир дустини 
учратади. Гаплашиб цоладилар. Дустиунинг муаммосини билгач, 
янги корхона очаётган таниши борлиги ва унга айнан шундай 
ихтисосликка эга булган одамлар кераклигини айтади. Ва мана,



Hii)i \ифтадан кейин бу эркак янги ишда ишлай бошлайди ва 
\iuia к,огоздаги рацамга айнан мос келади.

I-V i | i t ; i k  эмас -  х,аётдан олинган мисол. Тасодифми? Бирок; 
МГО/'мф бу онгости цонуният-ку! Шунчаки биринчи х,олатда 
H iu ii.iii ишни топишга фикр-шубх,алар халал берган ва бу фи- 
|М .ч> тунга мувофик; программадан х,осил булган. Иккинчи

- пил ка эркак узига кдттик; ишоиган х,амда билим ва 
щи |1и(1.н ини хурмах кдяган. Ва х,ар бири уз фикр-кутип.шарига 
Муt"н|)11 ic, млтижа олган. Ахир биз х,аётимизни узимиз яратамиз!

Л)нжилДа шундай ёзилгак: "Эътик;одингизга яраша булсин 
»ни itl"

lt i|)<)!<; к;андай к;илиб керакли ишни топиш, етарли мивдорда
к у*....../пни ёки одамлар билан ажойиб муносабатлар урнатиш
мим ипмиги х;ак;ида кейинги китобларда суз боради. Бу китобда 
МИЬ I in мак; ва одамлар узига цандай кдлиб касаллик яратиши ва 
ну | к I ■! ликларни, х;атто давоси йук деб х,исобланадиганларини

I «"дли даволаш мумкинлиги х^кида гапирмок;чиман.

Шундай кдлиб:
I I -и I шиаётган Воцелик модели болаликдан шаклланадиган 

Mill и* I"  программамизга мовофик; келади; шундай кдлиб, 
*«*■■ > ц олам ички оламни акс эттиради;

‘ I ,1|» бир одам онгости даражасида х^ётининг бош вазифаси 
Ц  Ким м.щсадини амалга оширади -  бу оламда яшаш ва унинг 
Мнцрщ модели ВОКЕЛИКнинг узигамувофик; келишига 
нм I iMiiini;

1l бизнинг оламимиз фикрларимизнинг ташкаридаги 
{(((Иди 1>; х,аётимизда мавжуд булган барча нарсани узимиз 
Ир 11 111 и:«;

11 киши уз каётидаги бирор нарсани (сдалик, одамлар билан 
И пм  .нытлар, иш, моддий ах,вол ва бошкаларни) узгартириш 
Jf'ty | V 1 иотинига мурожаат килиб, онгости феъл-атвор програм-
* * и пин у мартириши, яъни узи узгариши керак.

XV«и, придай килиб инсоннинг энг мукаддас сири -  тугридан- 
fjft 1>и Худо билан, Коинот билан боглик булган онгости програм-
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масига кириш мумкин. Буни кдлиш мумкинми? Бу хавфли эмас- 
ми?

Дадил айтамамки, барча одам, истисносиз, буни кдлиб юриб- 
ди. Фак;ат кдндайдир уйламасдан, тартибсиз, масъулиятсизлик 
билан, уз оламики бир талай муаммо билан яратиб ва уларнинг 
ичида чалкашиб кетган х,олда киляпти.

Менимча, уз ички акли билан мулокот кдлишга урганиш 
зарур. Бундан таищари, бунга одамларни болаликдан, у к,ка; ва 
ёзишга ургатгандай ургатиш керак. Ва бу мутлако хавфсиз 
(албатта, маълум к;оидаларга риоя к;илган х,олда). Бу яна к,изи 
х;ам. Ахир сиз узингиз х,ак;ида бутун х,акд катни билишн 
истамайсизми? Узингизга к;андай килиб, нима билан ва нима 
учун огрик; ва азоб яратганингиз х,ак;ида-чи. Уз муаммоларингиз 
чигилини ечишни хокламайсизми?

Унда олка! Ахир уз оламимиз, каётимизни узимиз яратамиз. 
Шундай экан, келинг гузал олам яратайлик.

ОНГ ОСТИНГИЗ К.АКИДА НИМАНИ 
БИЛИШИНГИЗ КЕРАК?

Психоанализ пайдо булишидан анча ил гари юнон хдкимлар 
Эскулап ва Гиппократ “ички акл" деган нарсанинг мавжудлигин 
билганлар. Бу х,акда Пара цел с х,ам ёзган. XX асрда Зигмунд Фрейд 
инсон онгидаги бир нечта "котлам": эго, ид, супер-эго ва онг ол 
дини ажратиб уларнинг х,ар бирига маълум бир вазифа белгила 
ган. Фрейд модели психотерапия ва психологиянинг ривожла 
нишида жуда му^им рол уйнади. Ундан кейин боыща моделла 
пайдо була бошлади; юнгианча психоанализ, доктор Мелнин 
автоматик ёзуви, Ванернинг кибернетик моде-ли, бихевиорал мо 
дел., гешталт-терапия, транзакт анализ, НЛП ва эриксонча гипно 
ва боищалар. Х,озирги кунда психотерапевт ва психологлар иисо 
аклини шартли равишда икки кисмга ажратиш мумкин деган фи* 
крга келдилар: онгли акл ва онгсиз,акл (онг ости). Ва уларнинг 
Кар бири мустакдл фикрлашга к,одир. Тушуниб тур ган ин ги зд е к, 
бундай булиш шартли. Инсон -  бир бутун шахе. Менинг фикрим-

30



'id ,....... . - инсон деб аталмиш номаълум ва охиригача билиб
lit мм шдиган мавжудотнинг ечиш лозим булган сирли кисмидир.

М.наман, х,озир бу сатрларни ук;иб туриб, сиз сах,ифа ва унда 
rtflHwii .ni х,арфларни куряисиз, сузларнинг маъноси устида уй- 
ilHniii и I на шу билан бир вацтда маълум товушларни эшити- 
lllHiii п i, ураб турган х,авонинг х;ароратини х,ис к,илишингиз, кул 
ill  гпн,нп изнинг боища аъзоларида маълум бир сезгиларни х,ис 
ццмимтигиз мумкин. Нафас олишингиз ва танангиз мушакла-

1Н1Д к и «пгилар узгарганини сезишиншз мумкин. Нима булди 
■ in ' м.11.лум буладики, мен сизга бу туйгу ва товушларга ишора

■  шин кацтгача, сиз уларни онгли равишда идрок цилмагансиз. 
Й»*1"" онг остингиз уларни ва яна купгина бошк;а нарсаларни 
Нд|1"‘ 1,11.диб турган. Уз-узидан аёнки, онгости ацл билан идрок 
Ml ■(нм лича кенг ва чукур. Ахир онгости ак;л ВОК^ЕЛИКнинг узи- 
1111 НД| »>!( килади. Бундан ташк;ари, онгости ацлимиз ахборот- 
|||« |н ' гик система сифатида Коинотнинг исталган нуктасидаги
■  inin in х,одиса хдк;идаги ахборотга эга. Х,ар бир хужайрада 
(fill 111 и даражада организм х,акидаги ахборот кодлаштириб 
|У)||им1 .шидек, х,ар бир инсонда у бир к;исми булган бутун 
(рИн11! х,ак;идаги ахборот мавжуд. Коинот, Худо -  ягона 
|||||н1|ц in на х,ар бир биримиз унинг учун узига хос вазифани

1МИЗ.
'ин ости айсбергнинг сув остидаги кисмига $Ьсшайди, у 

ИШ,. Ml ,|пча катта ва шу билан бирга биздан яширин. Онг остида 
ниш I мисоний сезги “йулакча”сига ёзиб куйилган х,аётимиз 

......... . бутун ахборот сак;ланади. Хотира механизми,

81 .иш 1миинг барча ишини марказий асаб тизими орк;али 
шинршп, гайриихтиёрий харакатлар ва одатлар, фикр ва феъл- 

ЦШг'Щ х,осил к;илиш -  бу х,али онгости акушмиз бизга 
(Ли м.сшган хизматларнинг тула руйхати эмас. Шундай экан,
Щ .... у билан курашишни бас килиб, унинг киёфасида
him.... ..  пттифокчигаэгабулайлик.

Hiп >сти билан муваффакдятли иш олиб бориш учун унинг 
ЦщГ'ц | гп ’шщг баъзи узига хос хусусиятларини билиш зарур.

Умпиг (тринчи (ва асосий) вазифаси -  ОЛАМ МОДЕЛИНИ ЯРА- 
I fjiu i пд ( А 1<;ЛАШ. Айнан онгости аклимиз муайян программадан
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фойдаланиб, х,ар бир инсон учун бетакрор Олам моделини яра- 
тади. Ва бу вазифа нук;таи назаридан бопщалари х,ам тушунарли 
булади.

Узи ни сацпаш вазифаси
Сизнинг оламингиз яратилган, энди уни сакутш ва хд-шо 

кдяиш керак. Кдерда булишингиз ва нима цилишингизнинг 
ахдмияти йук; -  • ички акдонгиз бир лахза хам хушёрликни 
йуцотмайди. У сизнинг содиц х;имоячингиз. Бирок; купинча биз 
унинг турма назоратчимиз булишига йул куямиз ва шунда у биз­
га узи яратган олам чегараларидан четга чицишга йул куймайди. 
Бунинг устига, энг яхши ниятлар билан, хотиржамлигимиз 
^ацида цашурган х,олда.

Организм фаолиятини бошцариш
Онг ости мия, марказий ва чекка асаб тизими орЩйи орга- 

низмимизда юз бераётган барча хрдиса устидан назорат к;илади 
Масалан, гипнотик транс хщатида ишонтириш йулй -била 
харорат, пуле, цон босимини узгартириш, яранинг битиш жараё- 
нини тезлаштириш мумкин.

Купчилик эстрада гипнозчилари одамларни транс хрлатид 
сах,надан кулашга ёки терини согликда зарар етказмай тешишг 
ёки одатдаги англаш х,олатида килиб булмайдиг 
х,аракатларни амалга оширишга мажбур цилганининг гувох; 
булган.

Бирок; гипноз ва уз-узини гипноз к;илишдан фойдалирок; иш 
ларда х;ам фойдаланиш мумкин. Масалан, операция вактида нар 
коз остида турган беморга маълум тарзда керакли гаплар айти 
ишонтирилса, операциядан кейинги давр асоратсиз утаДи в 
сезиларли даражада к;иск;аради.

Бошка вазифа -  ШАХСИЙ ТАРИХ (ТАК|ДИР)КИ ЯРАТИШ. Б 
билан онг остимиз тугилган кунимиздан бошлаб шугулланади 
Онг остимизда уз хдётимиз ва айсдодларимиз х,аёти х;ак;идаг 
барча ахборот сааданади. Узимиз ва ураб турган оламга нисба- 
тан маълум муносабатларга биз туги л га н и м из д аёк, эга буламиз. 
У бизга онг ости орк;али ота-онамиздан утади. Кейин улгаямиг», 
тажриба туплаймиз ва бизни ураб турган оламга онгли муно-
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нМ> 1111м 11:1 доимий равишда узгариб боради. Бирок; онг остимиз 
|'ими:тинг бошида шаклланган к;арашларга амал к;илиб 

«•Г* 111 булиши мумкин. Болалигингизда сизда к;аттик; таассурот 
Ц||,мди|1г,1п вак;еа булган булса, билингки, онг остингизнинг 
ЦйИ(>"111|) цисми содир булган вок;еани аввалгидай бола кузи 
РИЛр" нуради ва х,аётингизга таъсир курсатади. Шунинг учун 
IHrt • им утмишни к;айта куриб чик;иш ва ртмишнинг куп 
MlM* 1 ' фига онгости муносабатни узгартириш жуда мух,им.

jWi/im, амалиётимдан бир мисол. К^абулимга 17 ёшли бир 
шш/’/ш келди. У троллейбус ва автобусда, метро ва лифтда 

ЩМИ"'1"" 1\уркар экан. Транспортга кириши билан у  узини ёмон 
1,11 и//» экан Шу билан бирга унинг узи бундай феъл-атворнинг 

■Л0нпшт билмасди. Бироццеч нарса шунчани содир булмайди-ку.
1'и» онгости ак/i билан гаплашишга ургатдим ва у  х,аётида 

A w il'i' феъл-атворнинг шаклланишига сабаб булган воцеа 
in иулмаганлиги уацида биринчи саволини берди. Жавоб 

•ИМ. ih'i тшчи булиб чицди. Шунда цатор саволлар билан конкрет 
M4hr.niа чницладик. Ууспирин саккиз ёшда булганида руй берган 

(>пш-онаси уни цандайдир айби учун жазолаб, узоц вацт 
чип ь;азноща цамаб куйган. Бир неча йилдан сунг эса 

IImiiUih кичик безорилик учун у  милицияга тушган ва бир узи 
м"к/ суддан олдинги цамоц камерасида утириб чищан. 

.millт бери унда курцув пайдо булган, чунки онг ости бу икки
• пт ичглаб, маълум бир хулоса чицарган: ёпик, жой унинг 

нм in,-им пищдид солиши мумкин. Сабабларини билганимиздан 
мм чуиммони осонлик билан цал цилишга муваффац булдик. 
м шундаки, сеансдан сунг у  бу иш шунчаки унинг жонига 

М нчи 1 >мщ ва роцат цилиб троллейбусда сайр цилди.

Нитчра
МиI пр.! механизми хдм онг ости к,арамогида туради. Айнан

i ..... .. инсоннинг бешта сезги “йулакчаси”га ёзиб куйилган
и и1 hi к.н-,,|,даги фильм "суратга олинади" ва сакланади. Гип- 
| i  и V i у м ни гипноздан фойдаланиб, буфильмнинг парча-



ларини осонлик билан тиклаш мумкин. Куп хрлда у ёки бу ка- 
салликнинг илдизини утмиш вок;еаларидан излаш керак. Ахир 
ушанда, утмишда, биз узимиз к;алб огригини унинг сабабини 
унутишга х,аракат килиб чукур ичкарига х,айдаганмиз. Шу тарзда 
биз онгли назоратни йукотамиз. Ва ана шундай "зирапча" 
маълум вазиятларда ташк;арига чик;иб, огрик; ва азоб етказиб, 
онг остида узок; йиялар туради.

Онг ости ацл ташцаридан келадиган барча ахборотни 
турры маынода цабул цилади

Масалан, беморни даволай олмаган ёки шунчаки 
даволашнинг боища усулларини билмайдиган врач шундай 
дейишй мумкин: “Кечирасиз, лекин уйлайманки, медицина бу 
хрлатда ожиз". Ва бемор унинг касаллиги давосиз эканлигига 
ишониб, даволанишни тухтатиши мумкин. Хрзирги медицинада 
купгина касалликлар "давоси йук” касалликлар гурух;йга 
киритилган. Бирок; шуни билишингиз керакки, уларни расмий 
медицинамиз даволашга х;аракат кдладиган маълум усуллар 
билангина тузатиб булмайди., Ва х,ар цандай касаллик одам 
унинг пайдо булиши учун жавобгарликни зиммасига олганда 
давоси борга айланади.

Куп х;олларда эса сиз шундай жумлаларни ишлатишингизга 
туури келган: "менинг бундан кунглим айнияпти", "юрагингга 
олма...”, "мен буни умуман х,азм к;ила олмайман" ва хрказо. Мана, 
амалиётдан мисол.

К,абулимза, уни х,амма жойда цийнаётган куп сулак ажралиши 
ва огзидаги ёцимсиз таъмдан шикоят цилиб кексароц бир аёл кел­
ди. У цвмма анализларни топширган, барча мутахассислар кури- 
гидан утган, бирок; ^еч цандай касаллик белгиси аницланмагап, У 
умадсизликка тушиб, менинг олдимга келди. Онг ости билан гап- 
лашишни ургангач, у  менга ярим йил олдин узининг энг яцин ду- 
гонаси билан тортишиб цолгани, унга нисбатан жуда ноцацлик 
цилгани, бироц узининг тщацлигини тан олишни истамаганлиги 
цацидаги воцеани айтиб берди. Воцеа чинданам ёцимсиз эди, Уни 
тугатаётиб аёл шундай жумлани айтди: "Бу воцеа менда жуда
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сцимсиз таъм цолдирди". Аёл менга хайрат билан щраб, хитоб 
щлди: '‘Доктор! Намотки сабаби шу булса?" У уз саволига узи 
мивоб берди. Мен эса унга собик дугонасиникига бориб, щммасини 
читиб бериб, ундан кечирим сурашни маслащт бердим. Бир щнча 
шщтдан кейин аёл олдимга келиб цувончини бахам курди. У  яна 
очщтдан лаззатлана бошлаган ва дугонаси билан муносабатни 
тиклаган эди. Шундан сунг у  бошщ муаммолари устида ишлаш 
ш тагини билдирди.

Купинча мижозларимдан шундай жумлани эшитишимга 
> угри келади: "Доктор! Менда касалликларнинг бутун бошли 
I у лдастаси бор!" Бундай хдгеларда мен доим улардан сизга 
| уллар ёкдцими деб сурайман. "Булмаса-чи, доктор! Биз
I улларни жуда яхши курамиз!" -  деб жавоб беради улар. Балки
I п:< айнан шунинг учун бир умр касалликликларингизни катта
I \1 лдастага йи?асизки -  улар сизга ёк;ади? Сизга ожизлигингизга 
1*1 ж бериш, узингизга ачиниш ёк;ади. Айнан шунинг учун
г.шишлар билан учрашганингизда уз касалликларингиз 
"гумзор"ини мухркама к.илишнн яхши курашз. Ва бу х,олда 
' гулзор"нинг гуллаб-яшнаши ва х;ар йили унда янги "чечаклар”
('шлишига ажабланманг.

Мустацил фикрлаш
Онгости aiyi ниманидир тушириб цолдириб, ниманидир 

V и мртириб, ниманидир умумлаштирган х,олда бизга к;андай 
|и,Г)оротни тавдим к;илишни муетацил равишда х,ал килишга 
i | >дир. Бирок; у буни феъл-атвор программамнзга, ижобий ният- 
/ыримизга мувофик; равишда амалга оширади.

Масалан, уч яшар цизча тебранма креслода эцтиётсизлик би­
нт тебраниб, ундан йицилиб тушади. Шундан кейин у  фацат крес- 
тч! .mac, стулга утиришга цсш курщди. Боланинг онг ости щли

■ irnw ва креслонинг фаркини билмайди. Унинг учун булар устига 
I'пшрадиган нарса. Онг ости щмма утирадиган нарсаларни умум- 
шщтиради. Бу холатда стулдан куркштш тугдириб, онг ости 

0|) 'in учун щмоя цшшш вазифасини бажаради. Кейинчалик бола



тебранма кресло ва стулнинг фарцини билгач, стулдан курциш 
щссиутиб кетади.

Бошщ мисол, бироц энди катталар щётидан. Бир марта 
ящ н эркак томонидан алданган ва щцорат цилинган аёл 
умумлаштириб: "Х,амма эркаклар ярамас" ёки "Бирорта щам 
инсофли эркак йуц" деб хулоса чищради. Энди унинг цаётида 
айнан шунащ эркакларучрайди, чунки шунга мос фикрлар шундай 
эркакларни том маъноси билан узига тортади. Х,атто щйсидир 
эркак унга хурмат билан муносабатда булиб, илтифот курсатса 
щм, барибир онг ости ташци ахборотни бузиб курсагпади.

К,абулимда оилавий жуфтлик утирибди. Бошщ одамларнинг 
хурмат-иззатига лойиц эмаслигига мутлацо ишончи комил 
булган эр хотинининг унга х,еч щндай илтифот ва гамхурлик 
курсатмаслигидан шикоят циляпти. Улар билан етарли 
даражада узоц суфагппашиб, хотини, аксинча, унга эътибор, 
гамхурлик ва хурмат билан муносабатда булаётгани ва уларни 
маълум тарзда намоён цилаётганига ишонч цосил цилдим. Бироц 
бу намоён цилишларуз цадр-щмматига дойрумумлашмасига зид 
булганлиги сабабли эр том маънода хотинининг Сузларини 
эшитмасди. Мен унинг дищатини хотинининг айрим гапларига 
щратганимда у  хотини унга бу гапларни айтганини 
эшитмаганини айтди. Уни хотинининг илтифотини сезишга 
айнан мажбур цилганимда эса, у: "Хотиним мендан нимадир 
истаяпти, шунинг учун шундай деяпти", -  деб дарров уларни 
бузиб талкин кдлди.

“Балки ичимизда к;андайднр бегона одам утиргандир?" деб 
сурайсиз сиз. Албатта, йук;. Инсон шахшяти -  бир бутун шахсият. 
Онг ва онг остига булиш шартлидир. Бундай булиш -  бор-йуги 
инсон шахсиятининг урганилмаган томони х;ак;ида гапириш 
усулидир. Шунчаки х,ар биримизда биз, одамларни сирли 
мавжудотга айлантирадиган номаълум ва охиригача билиб 
булмайдиган жих,ат бор. Ва биз бу сирни кандай цилиб булмасин 
ечишимиз керак. Бунинг устига, х,аётимиз шунга боглик;.
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Одамларнинг х,амма муаммоси (касаллик, стресслар) -  бу 
онгли истаклар ва онг остидаги ниятларнинг мос келмаслиги 
патижаси. Х,амма ran шундаки, онгости аклимиз узимиз ва 
х,иётий мух;им истакларимиз х,ак;ида анча куп нарса билади. 
Бундан ташк,ари, эсда тутинг -  онг ости турридан турри 
НОКЕЛИКнинг узи ёки Худо билан богланган. Ва бизнинг ички 
.иушмиз Коинотнинг ривожланиш жараёнига уз х^ссасини 
кушади.

Шунинг учун онг ва онг ости уртасида мувофиклик, 
уйгунлик булиши жуда мух,им.

КАНДАЙ КИЛИВ ОНГ ОСТИ БИЛАН ТУГРИДАН-ТУГРИ 
АЛО^АГА КИРИШИШ МУМКИН?

Энди, сиз онгости акл феъл-атвор программасини руёбга 
■шкариб, кандай ишлаши хакида умумий тасаввур х,осил 
кмлганингиздан сунг, факат у билан тугридан тугри алокага 
киришиш колди. Шунда касаллик ва шахсий муаммолар пайдо 
булишининг бевосита сабабларини очиш ва акушмизни 
согломлаштириш ишига жалб килишимиз мумкин. Бу ишни бир 

меча усул билан кдлиш мумкин.
Биров; аввал сиз бир нарса хакида уйлаб куришингизни истар- 

дим. Узок; вакт мобайнида сиз касаллигингиз билан курашиб 
келгансиз. Сиз уни ёт, сизга халакат берадиган нарса деб кабул 
Килгансиз. Энди биласизки, х,аётимиздаги х^мма нарсани фикр- 
ларимиз ва феъл-атворимиз билан узимизга узимиз яратамиз. 
Шунинг учун уз онгости аклингиз билан мулокот килишни бош- 
лашдан олдин узингиз ва касаллигингизга муносабатингизни 
узгартиринг. Ахир бу касаллик сизники ва сиз уни танангизда 
"устиргансиз".

Одамлар касаллик -  бу душман ва у билан оцибати кандай бу- 
нншига кара май, х,ар кандай восита оркали курашиш керак маз­
н у  нидаги фикр юритиш тарзига куникиб кол ган. Бирок касаллик 
имлан курашиш -  бу узи билан узи курашиш демак. Шунинг учун 
уни кабул щминг ва шу билан узингиз билан курашишдан воз 
ксчинг. Коинотда ижобнй тарзда фойдаланиш мумкин булма-
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ган куч йук;. Сизнинг касаллигингиз хам  -  айнан шунах,а куч.
Ундан узингизнм  ривож лантириш  воситаси сифатида фонда- 
ланинг.

Уз онг ости билан гаплашиш -  буюк сир. Бу Коинотнинг буюк 
ва тасвирлаб булмас кучлари билан алок,а к;илиш. Сиз бу кучлар- 
ни билишга киришишига тайёр булсангиз, буни фак;ат тоза ни- 
ятлар билан дилинг.

М улокот  усуллари
Онг ости билан муваффа^иятли алок;а цилиш учун у билан 

маълум сигналлар ёки белгилар тилини жорий к;илиш керак. Сиз 
онг остини маълум бир мулокот тарзига мажбур цилмай, унга жа- 
воб учун дандай сигнални танлашни хал ^илишга имкон берсан- 
гиз яхширок; булади.

Энди кулайрок; урнашйб олинг ва ичингизга, онг остингизга 
савол беришга тайёр булинг. Бу саволни берганингиздан сунг 
вазифангиз шундан иборатки, танангизда юз берадиган узга- 
ришларга нисбатан жуда синчков ва сезгир булишингиз керак. 
Жавобга кдндайдир таъсир килишга уринманг. Онг ости жавоб 
бериш усулини мустакил равишда танлайди. Жавобни илгаб оли- 
шингиз учун етарли даражада сезгир булишингиз керак.

Савол шундай: "Онг остим хозир мен билан онг даражасида 
гаплашишга тайёрми?"

Жавоб хар канака булиши мумкин -  бу онг остингизга боглик;. 
Масалан, бир канча вактдан сунг ошкрзонингиз томонда ачишиш 
Хисси пайдо булиши мумкин. Сиз хали бу жавоб нимани билди- 
риши - «ха» ёки "йук” эканлигини билмайсиз. Шунинг учун онг 
остингизга миннатдорчилик билдиринг ва шундай денг: “Онг 
остим, мен сенинг хабарингни тушунмок;чиман. Оцщозонимдаги 
ачишиш хисси "Ха, мен гаплашмок;чиман", -  деган жавобни бил- 
дирса, бу туйгу яна такрорлансии ёки кучлирок; ва аникрок; бул- 
син. Агар хабар "Йук, мен гаплашишга тайёр эмасман” деган жа­
вобни англатса, унда аксинча, бу туйгуни у жуда кучсиз к;ил, у 
бутунлай йуфлсин".

Сигнал яна такрорлаиса ва кучлирок; булса, бу "ха" жавобини 
билдиради, демак онг ости сиз билан онг даражасида гаплашиш-
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in i.iiicp эканлигини билдиряпти. Унга яна миннатдорчилик 
ытдиринг (дарвоке, буни хар бир жавобдан кейин килишни 
уиутманг). Энди сизнинг онг остингиз билан алока каналингиз 
inn» На сиз унга саволлар беришингиз мумкин, у уларга "ха" ёки

11 v к" деб жавоб беради.
'Гусатдан саволингизга "йук’’ деган жавобни олсангиз -  хафа 

in чм.шг. Ахир сиз жавобни барибир олдингиз. Бу онг ости у ёки 
"V 1 лбабларга кура гаплашишга тайёр булмаган холларда булади 
(млрчок» ёмон кайфият, нокулай ташки вазият). Ёки сиз онг 
игпшгизга муносабатингизни узгартиришингиз ва унга (яъни 
Ущтгизга) купрок; хурмат билан карашингиз зарур. У х,олда 
ундан кечирим суранг, ундан узингизга ишонмаганингиз, 

илллик билан курашганингиз учун узр суранг. Унга хурмат,
■ Vшмуомалалик билан мурожаат килинг. Балки онг ости 
шунчаки каттик куркитилгандир ва уни тинчлантириш 
m ракдир. Ёки сиз бундай мулокот килиш мумкинлигига 
ншпммассиз. Бир оз сабр килинг, булиши мумкин булган 
фш уш рни бартараф килинг ва яна уриниб куринг. Сезгилар 
Урн и га онгости акл куринадиган образ ёки кандайдир фикрий 
(*•«< м куринишида жавоб бериши мумкин. Шу билан бирга "ха" 
Hiлиоби учун -  битта образ, ''йук” жавоби учун эса -  бошка образ 
пуниши мумкин. Агар жавоб фикрий овоз тарзида булса, унда 
ум п "х,а” деган х,олатда баландрок; ва "йук’’ деганда пастрок 
и,и ниш мумкин.

К.гьзан онг ости билан "ички овоз" ёрдамида мулокот килиш 
мумкин, яъни фикран аник жавобларни олиш мумкин.

Мана яна бир нечта мисол. Бир аёл "ха" жавоби учун юрак
IV  нлришининг тезлашишидан, "йук” жавоби учун
11 ниплашишидан фойдаланар эди. Бошка мижозимга жавоб 
ум Ун кулларининг кутарилиши ёкарди. Бир эркакда "хд" жавоби 
уни корнида кулдираш пайдо буларди. Бошкасида -- жавоблар 
•нм иI езувлар шаклида куриниб, у уларни укий оларди.

Умуман олганда, канча одам булса -  шунча мулокот усули 
Пир Х,ар ким узига энг тугри келадиганини танлайди. Шахсан 
мгш л бармок сигналлари, фикрий ва образли мулокот ёкади. Бу 
си m i онг ости билан хатто транспортда гаплашишга хам имкон 
Пер, |ди - хеч ким хеч нарсани сезмайди.
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Акдцан озишдан курк;манг. Х,аммамиз аллацачондан бери 
жиннимиз. Одамлар фак;атгина уз х,аёти учун жавобгарликни 
зиммасига олишни истамаганлиги туфайлигина узига касаллик 
яратса, узи-ю бодщаларга огрик; ва азоб етказса ва шунинг 
х,аммаси билан яшаса, ахир шу табиий х,олми?

Мен сиз яхши ёки ёмон онг ости йук^шгини тушуниб 
олишингизни истардим. Чин дилдан истасангиз, у сиз билан 
гаплашишга доим тайёр. Онгости ак;л доим сиз хдцингизда 
гамхурлик цилади, бирок; у буни узича, бутун шахсий тарихингиз 
тажрибасига таяниб, яъни узингиз унга ургатганингиздек 
к;илади. Шунинг учун ички аклингизга ишонинг ва у хдммасини 
аъло даражада бажаради.

Онг ости х;аммада, маълумоти ва аклий даражасидан к;атъи 
назар, у олимми ёки утёк;арми, бир хил ишлайди. Мен х,атто 
кейингисига буни к;илиш анча осон деган булардим» чунки 
илмий даража купинча одамга оддий ва ажабланарли 
нарсаларни куришга халал берадиган кибр-х^во туйгусининг 
усишига ёрдам беради.

Яна бир бор эслатаман, инсон -  бир бутун шахсият. Ва онг 
остингизга мурожаат к;илганингизда сиз шунчаки тушуниб 
булмас сир булмиш инсонни англашга х,аракат к;иласиз.

Бармоц, сигналлари
Олдинги усуллар шунга асосланганки, сиз онг остингизга 

мулокот учун бирор усул танлашни таклиф кдяасиз. Бирок; ай- 
рим х,олда онг остига белгилар тилини таклиф к;илиш оддийрок; 
булади: у бармок;лар х;аракати ёки тебраггич булиши мумкин.

Энг оддий белги тили у ёки бу бармощшнг кутарилиши була­
ди: масалан, "ха" жавоби учун унг кулнинг курсаткич бармоги 
кутарилиши мумкин (сиз унак;ай булсангиз) ва "йук;" жавоби 
учун чап кулнинг курсаткич бармоги кутарилади. Тушуниб 
турибсизки, бундай булиш жуда шартли ва узингиз белгилар 
тилини урнатишингиз мумкин. Бармок;лар харакати онгсиз, 
автоматик булиши керак. Бармо^ингизни онгли равишда хдра- 
катлантиришга уринманг. Шунчаки онг остингизга халак;ит бер- 
манг,унга тула-тукис ишонинг. Саволларни аник; ва бир маъноли
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......И' (ч’рнш керак -  ахир онг ости хамма нарсани уз маъносида
гут упади. Бир йула огохдантириб куймокчиман -  онг ости 
Инн hi г.шлаша олмайдиган одам йук; ва ёмон онг ости хам йук;. 
Л > ч * шида бир усул чикмаса, бопщасини синаб куринг. Мен 
Цпмма усулни синаб куришни маслахат бераман. Балки 
|ирортаси сизга купрок ёкиб колар. Аклингиз каъридан жавоб
I hi 11111 ппятида булсангиз, натижа албатта булади.

Энди эса келинг, уриниб курамиз. Юмшок;. кулай креслога 
У | иринг ёки диванга ётиб олинг. Куллар эркин турсин ва уларга 
ми, n.ipca халал бермасин.

<|цг ости билан бир йула у ёки бу жавобга кандай сигнал 
м\>нп|>ик; келиши хак;ида келишиб олинг ёки унинг узига
.....ишни таклиф килинг. Энди фикран ёки овоз чикариб
И шпппга мурожаат килинг ва шундай саволни беринг: "Онг 
ii.m n мен билан гаплашишга тайёрми? "Х,а” булса -  унг 
it, himнинг курсаткич бармо+ини онгсиз харакат билан кутар; 
"IH'i," булса -  чап кулимникини”, Жавобни олдиндан билишга 
урпнманг -  шунчаки чидам билан кутинг. Бир неча сониядан 
KlfliiH маълум бир жойингизда енгил цичишиш, санчиш ёки 
умуппипни хис киласиз. Бу мушаклар онгости сигнални кабул 
рвпапини, таранглашгани ва хозир бармокни кутаришни 
Лнш пашини билдиради. Яна бир лахза ва бармокнинг учи секин, 
Hi 111 он титраб ю кори га к;араб харакатланади. Бармок уз 
■цыкатини етарли даражада баланд кутарилиб ёки сиртдан сал-
II in v [илиб тухтатиши мумкин.

Жанобни олиб тушунганингиз захоти онг остингизга рахмат 
til и пи бармогингизни туширинг.

Лгар сиз "йук;” деган жавобни олган булсангиз, бу факатгина 
Ху/нн(,()т учун мен кщорида тилга олиб зптан кандайдир 
fj'i ни,пар борлигини билдиради: ёмон ахвол ёки кайфият, 
(рщ,улай ташки вазият, мулокотдан куркиш, уз-узига 
Имчнммаслик. Булиши мумкин булган туеикларни бартараф 
imimiiii, яна уриниб куринг.

1Ы>ратгич усули
|>у усулни узлаштириш учун сизга 20 сантиметрча узунлик- 

/I пн пига осилган кичкина калай шарча керак булади. Шарча-

41



нинг урнига никох, узуги ёки оддий гайкадан фойдаланиш мум­
кин.

Энди тирсагингизни столга куйиб ипнинг учини бош ва кур­
саткич бармогингиз орасига олиб кисинг. Бунда шарча эркин 
тебрана бошлайди. Уни олдинга -  оркага, унгга -  чапга, соат 
стрелкаси буйлаб ва тескари тебратиб куринг. Бу онгости акл бу 
харакатларда кайси мушаклар иштирок этишни аниклаши учун 
керак. Шундан сунг шарчани тухтатинг ва онгости аклга шундай 
деб мурожаат килинг: “Онгости аклим, тебратгич р л и ш и  мум­
кин булган туртта харакатдан кейин сен "ха” жавобини бериш 
учун фойдаланадиган битта харакатни танла ва бу харакатни 
менга курсат". Жавобни кутинг ва тебратгичдан кузингизни уз- 
манг. Шарчани гуё "гипноз килишха" харакат килинг.

Атиги бир неча лах,задан сунг тебратгич х,аракатга келади. 
Баъзан тебраниш учун купрок; вакт керак булади. Х,аракатлар 
амплитудаси хдр хил булиши мумкин. Одатда, у жавоб 
тушунарли булиши учун етарли даражада катта булади.

Жавобни олгач, тебратгични тухтатинг, онг остига миннат- 
дорчилик билдиринг ва ундан калган учта харакатдан бирини 
"йук;" жавоби учун танлашини суранг.

Бу эски, синалган усул булиб, унга доим афсунгарликнинг 
муайян хиссаси бор деб кдрагаилар. Саволларга онгли равишда 
жавоб берадиган "жонли" тебратгичнинг холати одамни чиндан 
Хам сехрлаб куяди. Бирок бунда х,еч кандай гайритабиий нарса 
йук- Шунчаки онг ости мустакил равишда карор кабул килиш, 
фикрлаш ва мушакларнинг маълум гурухиии назорат остига 
олишга кодир. Мухими факат онг остига ишоииш керак.

Саволларни цандай бериш керак?
Саволнинг кандай берилиши мулокот жараёни учун жуда 

мухим. Бунда баркамолликка эрищишингиз учун сизга маълум 
билим ва тажриба керак булади. Уларни эгаллашга менинг 
амалиётимдан олинган мисоллар ва сизнинг шахсий 
уринишларингиз ёрдам беради.

Онг ости хамма нарсани уз маъносида тушуниши сабабли са-



коллар аник;, содда ва икки хил тушунишга йул куймайдиган 
и у миши керак. Айнан айтмокчи булган нарсангизни айтинг. Мен 
Гмннида савол ва жавобларни бир варак когозга ёзиб боришин- 
i ипни масла^ат бераман,

Сиз кандайдир гайриоддий жавоб олсангиз, бу сизнинг 
сугри келмайдиган савол берганингизни англатади. Саволни 
Пошкача тузиб куринг.

Онг ости доим тугри жавоб беради (албатта, сиз ашаддий 
«Лмгончи булмасангиз).

Сизни х,акнк;атан дам ого:х,яантирмок;чи булган нарсам бу ке- 
/ижакка назар ташлашга уринишдир. Бу жуда эх,тиёт булиб му- 
<(мала килиш зарур булган cos,а. Бу узимиз узимизга яратадиган 
парса. Бу х,акида кейингн китобларимда суз боради.

Онг ости билан ал ока килиш хавфли эмасми? Йук- Нафакат 
хкифли эмас, балки керак хам. Бунга болаликнинг илк кунла- 
рмдан бошлаб ургатиш керак. Х,озир, хозирг.и замондаги шаро- 
п I да, инсон онгига шундай катта ахборот окими ёгиляптики, 
1 la I/ taw уларни тушуниб олиш жуда кийин булади. Хохдаймизми, 

п.ч,мамаймизми, сиз билан бизнинг онгимиз ва онг остимизга 
блрибир таъсир курсатиляпти, бизни тугилган кунимиздан бош- 
fi.ii» программалаштирадилар. Биз ахборот окимидан факат уз- 
v. шмизни тушуниб олсак, уз ;,аётиадиз учун жавобгарликни зим- 
мамизга олеаккина ижобий тарзда фойдалана оламиз.



2-6об
КАНДАЙ щпт ОДАМЛАР УЗИГА КАСАЛЛИК 

ЯРАТАДИ?

КАСАЛЛИК НИМА?

Х,аётнинг асосий к;онуни динамик мувозанат ёки го- 
меостазни сак^ашдир. Ва х,ар бир тирик организм х,аётнинг ички 
цонунига мувофик; тарзда гомеостазга интилади. Бу к;онун х,ар 
к,андай тирик мавжудот х,аётининг биринчи кунларидан бошла- 
нади. Хдётий жараёнларнинг бу мувозанати доим ва дар цандай 
шароитда амалга ошиши керак.

Тирик организмга Вок;елик, Борлик; томонидан таищи таъсир 
курсатилади. Ва у бу таъсирга жавоб беради (аслида, шу нарса 
тирикни уликдан фарк;лайди). Соглом организм -  уйтунлик ёки 
динамик мувозанат мавжуд булган организм.

Албатта, х,озирги х,аёт шароитида уйгунликни санбат унча- 
лик осон иш эмас. Бирок; у бузилган булса, уни тиклаш мумкин, 
бунинг устига организмнинг узи доим шунга интилади.

Касаллик -  мувозанат бузилганлиги х,ак,кдаги сигнал. Нерв 
учлари бизга организмимизнинг маълум жойида кандайдир 
бошк;ача нарса юз бераётганини билдиради. Отрик; -  бу бор-йуги 
бизга: “Х,ой, азизим, сен эътибор к;аратишинг лозим булган бир 
нарса бор"демок;чи булаётган соглом нерв таъсирланиши, Инсон 
тегишли эътиборни к;аратмаса ёки огрик;ни таблетка билан бос­
са, унда инсон онг ости огрик;ни кучлирок; к;илади. Ахир шу тарз­
да, огрик; каби сигнал ёрдамида онг ости бизга гамхурлик кур- 
сатади ва маълум бир ижобий мак;садни -  бизга нимадир жойида
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мм. fiiiriiuH айтишни кузлайди. Шунинг учуй касаллигингизга 
I билан муносабатда булинг.

Умуман, сотайишга киришишдан олдин, касалликка муноса- 
И.И'ип и иш узгартиринг. Зинхрр касалликка к;андайдир ёмон 
Нй|И || Д(Ч> к;араманг, хатто бу касаллик улдирадиган касаллик 
flVjirn к,!М. Унутманг, бу касалликни доим ва х;амма жойда сизга 
мм*Vi "in к и<;илувчи онгости ак;лингиз яраттан. Демак, бунга жид- 
дм1' I пблблар булган. Организмингиз ва касаллигингизни сукиш-
I .< ........1лманг. Касаллик билан курашишдан воз кечинг. Аксинча,
Иудин.1, онгости ак;лингизга бу касаллик учун миннатдорчилик 
п.. ншрииг. Касалликнинг узига миннатдорчилик билдиринг. 
Ц..... .. к;изик; эшитилса х,ам -  килинг бу ишни.

Х,о:»11рги ортодоксал медицина айнан шунинг учун касаллик- 
и 11 • 1111 даволамайдики, у касаллик билан курашади. Яъни у ка- 
М,и пикни бостиришга хдракат к;илади ёки о^ибатини бартараф 
I нм,|дн- Сабаблар эса чукур онг остида щлади ва вайрон 
| н пумчи хдракатини давом эттиради.

Шундай манзара х,осил булади: онг ости онгли анушмнзга сиг- 
im ni пфатида касалликни яратади, яъни бизга уз тилида маълум 
ПНР ч,н>арни етказмо^чи булади, биз эса врачга бориб, бу сигнал­
им г.к>летка билан учирамиз. Демак, уз~узимиз билан кура- 
|и im ii i, яна бу кураш учун кучлирок; ва к;имматрок; воситаларни 
ыпп.шмиз. Бемаънилик?!

Нрачнинг вазифаси ~ организмга халацит бериш ва унинг 
ташки таъсирга жавобини босиш эмас, балки "ички врач”га ёр- 
||м  1к‘ришдир. Фикрлайдиган врач уз-узини даволашни фаол-
...... иради. Уйлаб куринг -  уз-узини даволаш. Организмингиз-
ННш узи мувозанатга интилади. Фак,ат бу ишда унга ёрдам 
f|P|iinii керак.Хуш нега энди сиз ана шу ёрдамчи ролини уйнамас- 
.......... из керак. Х,ар биримизнинг уз "ички шифокоримиз" бор.

1.И шинг маданиятимизда касалликка ёвузлйк деб, бизга 
|1М пик; булмаган нарса сифатида к;араш, унинг пайдо булиш са-
. ....... . к;аердадир тадщаридан излаш раем булган. Бу жуда ку-
)| in иозициянн эгаллаш имконини беради:"Мен касалликларим 
■чум жавоб бермайман. Муаммони врачлар х,ал килсин’’.
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Мадомики одам уз касалликлари учун жавобгарликни зимма- 
сига олишни истамас экан, унда улар тузалнас булиб колади ёки 
бири бошкасига айланади. Шунда бундай одам вазият, ёмон об- 
х,авони, кариндошларини, умуман одамларни, ишини, врачларни 
айблай бошлайди.

Энди келинг, касаллик ва беморга хозирги медицина нуктаи 
назаридан муносабатни куриб чикамиз. Врачлар аввал диагноз 
куяди, яъни касалликка ном куяди, ёрлик осади. Шундан сунг ка­
салликни дори ёрдамида бостиришга ёрдам беради. Албатта, 
улар азобни енгиллаштиради, бирок; бунда сабаб бартараф 
Килинмай колади ва касаллик сурункали шаклга киради ёки бир 
аъзодан иккинчи аъзога утади. Яъни врачлар мижозга дори 
шаклидаги култик;таёк;лар бериб, улар билан яшашга ургатади. 
Умуман олганда, хрзирги медицина -  бемаънилик сах,наси! 
Врачнинг вазифаси одамни маълум бир шаблон -  диагноз остига 
хдйдаб киритиш, сунг эса унга шу шаблон га мос таблетка - 
култик;таёк беришдан иборат булиб кол ган.

Бирок врачлар бунда асло айбдор эмас. Шунчаки медицина 
институтларида олти-саккиз йил мобайнида уларни маълум бир 
феъл-атвор моделига ургатадилар. Расмий медицинада Ньютон- 
картезианча модел хукмронлик киляпти. Ва булажак врачларни 
бемор ва касалликни муайян тарзда кабул килишга ургатиш- 
япти. Замонавий илмий кашфиётлар ва амалиёт бу модел 
аллакачон эскирганлиги ва уни алмаштириш зарурлигини 
исботлаяпти.

Умуман, расмий медицинада жуда кизик; вазият юзага келган. 
Янги препаратлар, янги тадкик,от методлари яратиш учун сон- 
саноксиз пул ажратиляпти, касалликлар эса нафакат камаймаяп- 
ти, балки купчилиги сурункали йуналиш касб этяпти ва яна куп 
янгилари пайдо буляпти. Касаллик даволанмаяпти, балки бос- 
тириляпти. Х,атто инсоннинг энергетик тузилмаларига таъсир 
Килувчи замонавий асбоблар х,ам касалликнинг сабабини барта­
раф килмаяпти. Улар касалликни онг остининг янада нозикрок 
сатхдарига сикиб чикаради. Токи илмий тадкикот ва кашфиёт­
лар эски модел доирасида олиб борилар экан, касалликларни 
даволаш билан боглик вазият нафакат узгармайди, балки 
ёмонлашади
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,4,1» (ирги медицина уз кимёвий дори-дармонлари воситасида
ц... . усуллари билан инсоннинг ички мох,иятига борган сари
..... с и мурожаат киляпти. Индивидуал ёндашув етмайди. Бун-га
|И|) гуёки маълум аъзо ёки организмнинг бир системаси 
учуй жлиоб берадиган ортикча ихтисослашув хам ёрдам беряпти. 
Мм1пи,1 омил -  медицинани навбатдаги, муваффакиятли реклама 
KI ними ми доридан даромад олиш кетидан кувиб, инсонни унута- 
н(н in ф.фмацевтик саноатга буйсундириш. Купгина врачлар эса у 
|«1 и му фмрманинг дорилар савдоси буйича даллолига айланяп- 
П1, Нумдан танщари, дорилар х,айвонларда синаб куриляпти (ва 
Лмрпннг инсонга кандай гаъсир килиши маълум эмас), шунинг 
учун шундай тез-тез кушимча асоратлар пайдо буляпти. Ва охир-
• in н, аллопат врачлар беморнинг холатини диагноз деб номлан- 
1(щ м. и.лум бир шаблон остига киритишга харакат килади. Ва бу 
и,|'* | | мима учун аллопатик медицина Гиппократ вактиданок 
МП пик холатини бошдан кечираётганига ажабланмаса хам була­
ди, I»у 1111 и г хаммасйга сабаб шуки, у фойдаланаётган дунёкараш 
|(...и ми зскирган.

|! 11Лазаревнинг китобларидан бирида ажойиб бир хикоят
|М1|1

Oiutox одамларни туплаб, уларга Коинот цонунларини 
1>> ушишгиучун жазо улаша бошлабди. Табибга энг катта жазо 
Ни iKiilu. Табиб аччицланибди:

Нега? Мен табибман, мен одамларга ёрдам берамап, уларни 
ч <1 и >1 Нш халос циламан.

Ом/нц жавоб берибди:
- Чунки мен одамларга гунох/iapu учун касаллик юбораман,

I • п ичуларга буни тушунишга халацит берасан.

Мен асло медицинанинг хизматларини камситмокчи эмасман. 
|| > чо.шрги готуклардан воз кечишга даъват кдлмайман. Медици- 
|м ,1 юбларни енгиллатишни урганди, шунинг узи хам ёмон эмас. 
с 11мд.| миокард инфаркта ёки бош мия жарохати булса, унда у 
|н  ii.iii угит-наси'хатли сухбат утказиб утирмай, унга зудлик 
$п/ми ёрдам куреатиш зарур. Бирок, касаллик ва беморга янгича



ёндашув бундай х,аёт учун хавфли касаллик ва вазиятлардан 
сакяанишга ёрдам беради. Яъни, яйги дунёкараш моделидан 
фойдаланиб, нафакат сизда мавжуд касалликлардан шифо 
топиш, балки доим шунчаки с о у л о м  булиш мумкин.

Бу онгнинг бутунлай янги хдлати. ШУНЧАКИ СОГЛОМ БУЛИШ.
Мен медицинанинг маълум бир ютукларини саклаб колиш ва 

куллашни хдмда бемор пассив кутувчи томон сифатида иштирок 
этмай, балки унга асосий роллардан бири ажратиладиган янги 
модел доирасида иш юритишни бошлашни таклиф кдламан. 
Врачга бу моделда фельдшерлик вазифаси эмас, балки фикрлов- 
чи, ижодкор шахе роли ажратилади. Шифокор роли! Кадим г ил ар 
бекорга файласуф табиб -худога монанд демаган.

Хозирги медицина факатгина одамларкинг онг даражасини 
акс зттиради ва уларга х,аммасидан яхширок мос келади. 
Айтилганидек: “Талаб таклифни турдиради". Одамларда канака 
модел булса -  медицинада х,ам шунака. Мен амалиётимда шунга 
ишонч х;осил кдядимки, купчилик мижозлар касаллигининг 
ички сабабларини тушунишга шунчаки тайёр эмас. Улар 
касаллигини бир ёки бир неча марта кабул килиш да 
даволайдиган "сехрли таблетка" ёки "ноёб асбоб'ни кулга 
киритишни хохдайди. Одамлар узи узига касаллик яратади, 
кейин эса кимдир улар учун уларнинг муаммосини кал килиб 
беришига умид килади.Таблеткалар таъсир килмаса, улар 
врачлардан шикоят кила бошлайди. Бирок врачларнинг бунга 
дахли йук- Хали бирор врач бирорта касалликни даволагани йук- 
Бую кл ар дан бири айтганидек: "Табиат даволайди, табиблар эса 
хизматни узиники килиб олади". Мен врач беморга сотлом 
булиш га ёрдам берищи керак ёки соглик колатини керакли 
даражада саклашга ургатиши керак деб х,исоблайман. У биринчи 
навбатда шифокор булиши керак.

Касал одам шуни тушуниши жуда мукимки, хрзирги медицина 
касалликни бостириб ёки унинг окибатини бартараф килиб, аз- 
обни камайтиради, холое. Хозирги медицинанинг фалсафаси од­
дий: касалликнинг сабаби билан кисоблашмай, окибатини бар­
тараф килиш.

Инсоннинг энергетик тузилмаларига таъсир килувчи экстра- 
сенслар ва янги асбоблар х,вм шундай киляпти. Куп х,олда улар
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туда самарали таъсир курсатади. Бирок улар х,ам касалликнинг
I 1Гт()ларини бартараф килмайди, балки касалликни янада 
но широк, ахборот-энергетик сатх,га кайдаб киргизади. Касаллик 
pi очи да аъзони эмас, бутун организмни, иммун системасини 
и ill |)0н г<;ила бошлайди, наел га утади. Яъни инсоннинг 
мнн'моний ва энергетик танасининг вактинчалик соглиги учун 
унинг келажаги, стратегик захиралари йук; килинади. Бундан 
Кеииб чикадики, саводсиз экстрасенс ёки замонавий 
in пчогенераторнинг ишидан келадиган ок,ибатлар аспирин 
гйблоткасига нисбатан анча хавфли. Токи медицина 
и.и ллликларни бостириш учун янада кучлирок; усулларни 
н||.п ишда давом этар экан, у бутун инсониятни секин ва азобли 
| нрилиб битишга махдум килади.

Мен сизни курк;итмок;чи эмасман. Мен факат медицинада 
Г»111 > неча аср олдин яратилган касалликларни даволаш модели 
шу(1х,асиз эскирганлигини курсатмокчиман. Уни алмаштириш 
и.п,си келди. Касалликлар пайдо булишининг асл сабабларини 
| пинт ва улар билан ишлаш вак;ти келди.

Мен касалликка бошка нук,таи назардан карашни таклиф 
Ци/ыман. Уз оламимиз ва каётимизни узимиз яратамиз деб 
ЦИгобласак, ун да касалликларни кам узимиз яратамиз. 

 ̂h iимизда мавжуд нарсалар онгости феъл-атвор программамиз 
и * фикрларймизга мос келар экан, унда касаллйкларимиз х,ам у
о. и ну фикр ва феъл-атвор усулларимизни акс эттиради.

Кошка томондан, касалликни нотугри феъл-атвор ва ураб 
|у|имн олам цонунларини тушунмасликдан тусик, хдемоя деб 
н.игоблаш мумкин.

"Зкология-чи?деб сурайсиз сиз. ~ Ёки овкатланиш-чи?"
Дтроф-мукит касаллик учун унинг кечиши ва 

рипожланишига таъсир килиши мумкин булган узига хос
II м| шит яратади, хол ос.

Инсон организмики тасаввур килинг. Унда тана, онг ва онг 
и» гн бор. Булар каммаси бир бугунликни ташкил килади. Биз 
| а на нинг вазифа ва имкониятлари хакида ниманидир биламиз, 
пигнинг вазифалари какида бизга нимадир маълум. Онг ости 
VII'.,г/да эса амалда кеч нарсани билмаймиз. Бу мавзу узок вакт 
i.i ни к остида булган. Бу, дарвоке, жуда яхши. Чунки шу тарзда
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инсоннинг энг мукаддас сири курикланган. Охирги вактда ин­
соннинг онг остига фаол кириш бошланди. Касаллик ва зарарли 
одатлардан кодлаштиришнинг турли усуллари, матбуот, радио, 
телевидение оркали таъсир килиш, экстрасенсор таъсир кзфса- 
тиш пайдо булди.

Бирок; бунда муаммонинг онгости сабаблари мутлацо х,исобга 
олинмаяпти. Бундан таищари, бундай сеансларни утказаётган 
врачларнинг узи мукаммалликдан йирок- Масалан, психотера­
певт врач беморларни ичкиликбозликдан кодлайди, бирок; шу 
вактнинг узида узи спиртли ичимлик истеьмол килади ёки врач 
беморни кандайдир органик касалликдан даволамокчи булади, 
узи эса уша касаллик ёки боищаси билан касалланган булади. 
Офталмолог врач кузойнак такади. Психоаналитик психоанали- 
тикда даволанади. Купчилик экстрасенсларнинг узи касал ва 
узиии даволай олмайди. Бу ерда нимадир жойида эмас! Демак, 
улар фойдаланаётган усуллар х,ак;ик;ий даволовчи таъсир курсат,- 
майди, акс хдлда аллакачон узларини узлари даволаган буларди.

Ёзганимдек, касаллик -  бу оигимизга мувозанатнинг бузил- 
ганлиги хдкида сигнал. Бу мувозанатни жисмоний даражада 
тиклашга хдракат к,илиш мумкин. Масалан, кандли диабетда ин­
сулин утказиш ёки юрак фаолиятидаги етишмовчиликда юрак 
гликозидларини кабул килиш мумкин. Бирок бу факат ахдолни 
вактинча енгиллаштириш булади. Овкатланишни тартибга со- 
лишга хдракат килиш, бадантарбия, физиотерапия, очлик, нафас 
олиш, чиникиш билан шугулланиш мумкин. Шундай йуналиш- 
даги куплаб мактаблар бор. Ва улар хакикатан х;ам ёрдам беради. 
Бирок х,амма касалликда эмас. Бу х,ам яна организмга факат 
ташки таъсир курсатиш. Х,озирги медицинанинг имкониятлари 
энг янги кимёвий препаратлар ва кучли асбоблар ёрдамида 
Канчалик кенгаймасин, мох,ият ушалигича колаверади: касал­
ликни бостириш ёрдамида азобни енгиллаштириш. Сабаблар 
аввалгидай бартараф кдлинмайди, касалликнинг узи эса инсон­
нинг янада нозикрок катламларига ва хатто болаларига олиб 
ташланади. Касалликларнинг жисмоний ва кимёвий даражага 
нисбатан чукуррок ва нозикрок даражада яширинган сабабла-
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ри бор. Бу ахборот-энергетик майдон сатки. Киска килиб айт- 
гаида, бу бизнинг фикр, кис ва туйгуларимиз, феъл-атворимиз, 
дунёкарашимиз.

Онг ва гана узида бор-йуги 1 - 5  фоиз ахборотни ташийди. 
Доим инсон уз кобилиятларининг зигардаккинасидан фойда- 
ллнади, деб кисоблаб келинган. Инсондаги асосий ахборот эса 
унинг "онг ости" деб ном олган ахборот-энергетик тузилмалари- 
дл сакланади.

Инсоннинг онг остида у ота-онасидан "мерос килиб олган" ва
• •у дунёга келтирган бутун феъл-атвор программалари туплами 
млвжуд. Бошкача айтганда, унинг онг остида аждодлари ва ав- 
лодлари' х,акидаги ахборот кодлаштирилган. Бу тузилмалар ин- 
| ' 111пинг келажагини яратади. Фол куриш ва келажакни олдин-
д.ш айтиш феномени айнан шу билан изокланади. Фолбин ёки 
лфсунгар купинча бирор маросим (карта, кулдаги чизиклар, ту- 
кум ёки мумни думалатиш ва куйиш ва х,оказо]дан фойдаланиб, 
инсоннинг онгости тузилмаларидан ахборотни маълум тарзда 
у [\иб олади" ва олинган ахборотни онгга етказади. Бирок бунда 
уч к;андай пешанага ёзилганлик йук, чунки тавдиримизни узи- 

г пп яратамиз.
Шундай манзара х,осил булади: инсоннинг онгости феъл-атвор 

ц|мп'раммаси ва Коинотнинг ахборот-энергетик тузилмалари 
м.нокуд. Инсоннинг фикрлари ва хулк-атвори Коинотнинг бир 
нутун организми билан келишмовчиликка киришса, бу инсон- 
'i.ini мувозанат ва уйгунликнинг бузилишига олиб келади. Бу 
it I v:t навбатида, унинг такдири ёки соглиги х,олатида акс этади. 
| и .шнур килинг, организмдаги хужайра организмнинг конун- 
П i|>ii буйича яшашни бас килса, нима булади. Организм учун у 
и н «л хужайрага айланади ва у аввал бу хужайрани даволашга 
н I i t клади; бу ёрдам бермаса, йук килади.

Шундай килиб, касаллик -  бу онг остингизнинг кандайдир 
ф*ч.м атворингиз ва кандайдир фикр ва туйгуларингиз Коинот 
Йпнуплари билан тукнашувга киришганлиги какидаги хабари. 
Дрм.ш, одам кар кандай касалликдан тузалиши учун уз фикр ва 
1' Шуллрини Коинот конунларига мослаштириши керак.
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Кабулимга упка яллигланиши ссорати билан бир эркак келди. 
Касаллик жуда огир кечаётган зди. Организм антибиотикларни 
цабул цилмай куйган эди. Онгости сабабларни тацлил килиб, шуни 
анищадикки, касаллик авж олишидан бир оз олгари бу эркакда 
ишда бошлщ билан жиддий можаро булиб утган экан. Можаро 
оцибатида унинг цалбида бошлища нисбатан алам цолган, кейин- 
чалику бутун дунёга нисбатан кучли аламга айланган.

-  Биласизми, -  деб тушунтира бошладим эркакка, -  алам -  бу 
яширин онгости улим тилаш,. бунинг устига фащт битта одам- 
га эмас, балки унинг бутун уруг-аймогига. Бу емирувчи программа 
муаллифнингузига, яъни сизга, касаллик шаклида щйтган.

-  Гуёки жазо сифатидами? -  сурайди эркак.
-  Асло. Касаллик -  жазо эмас, бу шунчаки фикр ва 

туйгуларингизнинг жисмоний даражадаги натижаси, гпашци 
акси. Фикр -  бу алоцида турдаги энергия, кодлаштирилиган ахбо­
рот. Унга жисмоний даражада албатта нимадир мувофщ колыши 
керак. Агар фикр вайрон цилувчи, масалан алам, айблаш ёки 
нафрат булса,уни жисмоний даражада касаллик акс эттиради.

-  Энди мен нима цилай? -  суради мижоз.
-  Бу программами тухтатишнинг ягона йули -  бошлитнгизни 

бу вазият учун кечириш ва цатто унга миннатдорчилик билди- 
риш.

-  У по^ац булса мен цандай цилибунга миннатдорчилик билди- 
ра оламан? Кечириш-ку майли, лекин миннатдорчилик билдириш?

-  Умуман олганда, сиз бу вазият учун Олий Онг, Худога мин­
натдорчилик билдиришингиз керак. Бундан таищари, шуни ту- 
шунишингиз керакки, аламнинг манбаи бошлигингизда эмас, 
узингизда жойлашган. Бу вазиятни узингиз яратгансиз. Келинг, 
цозироц аник^лаймиз, сиз бу низони %аётингизга нима билан жалб 
цилгансиз.

Кейин биз эркакнинг онг ости билан ишлашни давом эттира- 
миз ва низонинг сабабларини аницлаймиз. Бу унинг йиллар даво- 
мида тупланган бошлицдан аччйцланиши ва норозилиги, ишдан 
цониКуМаслиги, узига ишонмаслиги булиб чицди. Эркак тавба-та- 
зарру, кечириш ва миннатдорчилик орщали салбий онгости прог-
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/*«| яткининг таъсирини кесиб, узига, ишига, бошлигига муносаба- 
Пишп у.!гартирганидан сунг касаллик изсиз йуцолди.

Illv тарзда касаллик бу эркакка унинг ички усиши ва ривожла- 
штшучун туртки булиб хизмат цилди. Ахир у  касалликни бости- 
/иш/мн яна давом эттирганида, кейин у  уз алами бшан ишга
• a uni) юборган узини вайрон цилиш программасини тухтатиш 
1\1пшп буларди. У фацат унинг узи эмас, болаларига цам царши 
чш mil бошларди. Дарвоце, эркакда касаллик пайдо булганидан 
(Iирмунча вакт кейин унинг углида эшак еми касаллиги 
Оиш/шнгаи.

У бу икки ходисани х,еч цам богламаган эди. Шунга кдрамай, бо- 
|flшшгтериси отасининг ички тозаланишидан сунг дарх,ол тоза-
HIIUlll.

К'.юаллик ва азоб-укубатларнинг сабаби таищарида эмас, ичи- 
|̂1ид.| жойлашганини аллак;ачон тушуниш пайти етди. Сабаб 

i'ii мшнг касал дунёкарашимизда яширинган. Даволаниш учун 
лщ-нарашимизни узгартиришимиз керак. Х,ар бир одам Ко- 
|иин пинг бир к;исми. Шунинг учун унинг к;онунларига мувофик; 
нимиI и керак. Ичкарида уйгунлик булса, таищарида х;ам булади.

Коинот конунларини тушунтиришга уринишлар азалдан мав- 
rtiV ’i Гурли диний ок;имларда бу к;онунлар амр, сутралар шакли- 

1ырилган. >̂ ар биримиздан фак;атгина уларни тушуниш талаб 
НИмннлди. Илгари одамлар художуйрок; булган ва мук;аддас 
ИИюилардаги амрларга риоя щилишга х,аракат к;илган. Х,озирги 
|М(1Даниятли дунё” шароитида асосий дикдат моддийликка 
I ф.пиляпти ва маънавий ривожланишга жуда кам эътибор бе- 
рМ'ншти. Инсониятнинг энергетик имкониятлари кескин ошган, 
\ нинг мух,аббат, эзгулик, олий цонунларни тушуниш билан тул- 
Д|||1п /|иши эса олдинги даражада турибди. Бу инсоният ва дунёга
....... билан хавф солади? Х,алокат билан. Башоратчилар бизни
яНп.ш шу билан куркитяпти,

Фикр инсон томонидан тутдирилади ва универсал энергияга 
" I '1'икриинг кучи гоят катта. Олимлар инсоннинг ахборот май-
 * .. шергияси атом ядроси булиниши энергиясидан бир неча
1* *1 и > катта эканлигиии, бу сон учун шунчаки ном йз^лигини
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тахминан ^иеоблаб чиркан. Бу сондаги ноллар микдори юздан 
ошиб кетар зкан./Здамлар х,ар бир кишида кандай имконият-лар 
яшириниб ётганини х,атто хаёлига х,ам келтирмайди. Улар 
яратувчи ва зайрон килувчи куч га эга. Одам хафа булса -  бошка 
кишига вайрон килувчи фикр узатса, бу унга огрик, ва азоб бу-либ 
Кайтади. Мух^ббат издор килса -  яратувчи туйгу юборса, бу унга 
кувонч ва муваффакият куринишида кайтади. Бундан келиб 
чикдцики, одамлар онгости даражасида том маънода бир-бирини 
йук; к;илади, кейин нега касалликлар камаймаяпти ва нима учун 
дунёда зуравонлик бунчалик куп, деб хдйрон булади.

Мен врачлик тажрибасида шунга ишонч х,осйл килдимки, 
инсон дунёкаришининг узгариши х,айратланарли натижаларга 
олиб келади -  х,озирги медицина аллакачон "тузалмас" касаллик­
лар руйхатига киритиб куйган касалликлар тузалади, шахсий 
х;аётда уйгуилик урнатилади. Салбий онг ости программаларни 
тухтатиш нафакат согайишга, балки инсон такдирининг ва х,атто 
унинг болаларининг такдири ва соглигининг узгаришига олиб 
келади (болалардаги касалликлар сабабига дойр жуда кизикарли 
манзара х,осил булади. Бу мавзуга иккинчи китобимда алох,ида 
боб багишланади).

Мен х,атто шундай кизик бир хусусиятни пайкадим, Одам 
ичдан узгара бошласа, узи хам согаяди, атрофида уни куршаган 
одамларга ижобий таъсир килувчи узига хос макон х,ам яратади.

^исцача хулоса
Сизда бирор касаллик булса, бу сизнинг онгости акдингиз онг 

остингизда Коинот коиунлари билан зиддиятга киришаётган 
феъл-атвор ва фикрлар борлиги хдкида сигнал бераётганини 
англатади. Тузалиш учун: биринчидан, бу канала феъл-атвор ва 
бу кандай фикрлар эканлигики аниклаш зарур. Иккинчидан эса, 
Коинот конунларининг узини, яъни кЗДимгилар айтганидек 
Х,акикатни билиш керак.

Х,ар кандай касаллик ва шахсий х;аётдаги азоб-укубатларнинг 
пайдо булиш сабабларини учта асосий сабабга бирлаштириш 
мумкин:



м икр
) Коинот к;онунларини тушунмаслик ва уларга риоя 

и.плмаслик;
,() оиг ости ва онгда х,алокатли фикр ва туйгуларнинг 

Мйижудлиги.
>п/(,и келинг, медицинадаги икки модел: .хукмрон ва янги мо- 

дсмии к;иёсий та^лил киламиз.

МЕДИЦИНАДАГИ ^УКМРОН МОДЕЛ

Лсосий цоидалари
I. Инсон атроф-мух,итдан ажралган х,олдэ яшайди.

Уни ураб турган олам -  душман ва иттифок;чи кучлар 
тмим. Эзгулик ва ёвузлик олами.

И. Бизнинг организмнмизга муайян душман кучлар (микро­
ом мнизмлар, физик ва кимёвий омиллар, одамлар фаолияти) 
* vmyivj килади. Биз доим куращ х,олатида турамиз.

■I. Касаллик тугдирувчи микроорганизмларни улдириб, биз 
I ui.ioa к;озонамиз. Уруш тугагандан сунг организм касаллик 
тмоиидан бузилган сотлик;ни тиклаши керак.

?>. Осон курашиш мумкин булган '‘кучсиз" касалликлар бор 
|м,калан, ш амоллаш ).. Шунингдек, енгиш мумкин булмаган
I гу.шшас касалликлар” деб номлаиадиган) кучли касалликлар 
и |м бор. Организмнинг димоя кучларини мустахкамлаб (эмлаб, 
(>)н .шизмни чиник;тириб), айрим касалликларнинг олдини олиш
I 1УМ1СИН.

(>. Соглик;ни саклаш -  бу кураш.
7. Касаллик -  бу бутун кучни ишга солиб курашиш лозим 

ш- мгли ёвузлик.
н. Врачнинг вазифаси -  беморга касалликни енгишга ёрдам 

hi'iuiiu. Бунинг учун диагноз куйиш, яъни касаллик -  душманга 
iniM бериш, ундан сунг эса кураш воситасинн белгилаш керак.

Фармацевтика саноати касаллик билан курашишнинг яна- 
ц.| кучлирок; еоситаларини яратяпти. Медицинадаги тарак;гдиёт

I ) y:t даётннинг мак;сади, мазмуни ва вазифасини тушунмас-
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касалликлар билан курашишнинг мукаммалрок воситаларини 
яратиш билан белгиланяпти.

10. Баъзан биз касалликни енгамиз, баъзан у жангда голиб 
чикдци. Х,атто биз айрим касалликларни енгишни ургансак хди, 
охир-ок;ибатда урушни ютцазамиз, чунки уламиз.

• ДОКТОР СИНЕЛЬНИКОВНИНГ 
ЯНГИ МЕДИЦИНА МОДЕЛИ

Асосий цоидалари
1. Биз ураб турган оламдан ажралган х,олда яшамаймиз, 

балки унинг булагимиз. Бизни ураб турган олам ~ бизнинг 
оламимиз.

2. Соглик -  бу яшаш тарзимиз билан бизни ураб турган олам 
уртасидаги мувозанатдир. Бу узимиз ва атроф мух,ит билан 
уйгунлик.

3.Танамиз табиат кучларининг турли куринишлари 
(микроорганизмлар, физик ва кимёвий омиллар, одамлар 
фаолияти) билан доимий алокада булади. Уларнинг х,аммас1- 
атроф-мух;и тнин г ажралмас кисмидир. Бу кучларнинг хар бир 
биз учун фойдали булиш и мумкин.

4. Касаллик -  мувозанатнинг бузилганлиги белгиси. Би 
танамизнинг сигналларига диктат билан карашимиз керак.

5. Биз узимиз хатти-х,аракатимиз, фикр ва туйтуларими 
билан мувозанатни бузамиз ва касалликларни яратамиз.

6. Биз уз фикр, туйууларимиз ва феъл-атворимизга таъси 
курсата оламиз. Бизни ураб турган оламга таъсир курсат 
оламиз. Ниятларимиз тозалиги х,ак;ида кайтуриб, биз со-глигими 
х,акида кайгурамиз.

7. Касаллик -  организмнинг соглиги белгиси, бу инсон в 
табиатнинг ютуги. У биз бузган мувозанатни тиклайд 
Касаллик -  бу табиатдаги ‘шифобахш кучларнинг намоё 
булиши.

8. Огрик -  бу организмнинг соглом сезгиси булиб, унин 
асосий вазифаси -  жонимизни сэдлашдир.



'' | Организмнинг узи бузилган мувозанатни тиклашга интила- 
Дн Им согайиш табиий жараёндир. Биз мувозанатдан жуда каттик; 

ке гган холларда бизга ташк;и ёрдам керак булиши мумкин.
hi Шифокорнинг вазифаси -  табиатнинг согайтирувчи куч- 

|«I • 1 1 1 1 11 г 1 1 • мувозанатни тнклаш фаолиятига ёрдам бериш. Шифо- 
ИМрннпг вазифаси -  одамни соглом булишгаургатиш.

Ни.) бир бор таъкидламоцчиман: мен медицина фанининг 
и ни модели ва барча ютукларини инкор килмайман. Улар айрим 
Ннпштларда фойдали булиши мумкин. Мен шунчаки касаллик 
hlMi mi курашишда эмас, соглик;, уйгунлик ва бахт холатини яра- 
рнн н.I сак;лашда жуда самарали булган янги моделни таклиф 
HMfi им.т. У шахсан узимга хаётимда ёрдам беряпти ва аллакачон 
МИШ п.ill одамга ёрдам берди.

I.ундан ташцари, уз китобларимда мен снзни онгости прог- 
!♦•♦►*' '.шли методи ва боища ноёб системалар билан таништира- 
М ниш, улар ёрдамида салбий онгости программаларни аниклаш, 
|М1|нш .чарарсизлантириш ва янгиларига алмаштириш мумкин. 
ЯЙ Immiiiot хонунлари хасида тушунча беришга харакат киламан 
|V"ii|' \ак,ида кисман китобнинг бошида ёзган эдим). Бу фак;ат 
нМ||мм царсалар хасида менинг тушунчам ва нуктаи назарим 
М/1 щи. By шунчаки воситалар туплами. Мен сизларга улардан 
фй||,Ц||/|;шишни тавсия киламан -  натижа жуда самарали булади. 
Му mi “год амалиётда синаб курилган ва минглаб одамга 
Ц| и м I н. 1 1 1 и щда ёрдам берган.

( шайиш йулига кириш
( и I согайиш йулига киришга тайёр булсангиз, биринчи (ва 

МИГ носнй) кдяиш керак булган нарса -  бу касаллигингиз учун 
м..и шы .фликни зиммангизга олиш ва унга муносабатингизни 
Ирфтпришдир. Бу нима дегани? Бу шуни билдирадики, к а с а л -  

■II iiiiiiiir найдо булиш  игу ^еч ким айбдор эмас, сиз хам айб- 
Ф'|| нч.ксиз. Касаллик сизнинг фикрларингиз ва феъл-атво- 
Н и  ишннг ташки акси. Касаллик -  онгости аклингизнинг сиз 
Hi'" miидир нотугри килаётганлигингиз хакидаги, сизнинг феъл- 
Dt in >1 1 ■ 1 1 1 гпз ва вок,еаларга муносабатингиз сиз ва атрофдагилар
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учун зарарли эканлиги х,акидаги сигнали. Касаллик -• ижобий 
ниятларингизни амалга ошириш усули. Касаллик -  сизни 
узингизнинг кандайдир хдлокатли феъл-атворингиздан онгости 
Х.ИМОЯ. Ва нш<;оят, бу Худо, Коинот, Олий Онгнинг сиз билан сузла- 
шиши.

Сизнинг касаллигингиз нима дак;ида хабар беришга 
уриняпти?

Тажрибамдан _ биламанки, купчилик одам жавобгарлик 
хэкидаги i-ояни кийинчилик билан кабул килади. Ахир 
жавобгарликни уз устига олиш -  х,ам бошкаларга, х,ам узига 
нисбатан алам, тавкид, айбловдан воз кечишни билдиради. Бу 
маълум бир узгаришларни ва шунга мувофик, куч сарфлашни 
талаб килади. Бирок узини узгартиришдан кура бировни 
айблаш анча осон. Айримлар эса ^атто муаммоларининг 
сабабини билади, бирок барибир узгаришни хохдамайди ва азоб 
чекишни маъкул куради. На илож -  бу уларнинг танлови. Х,ар 
бир одам уз оламини узи яратади!

Мен уз тажрибамдан биламанки, касаллиги учун 
жавобгарлик гояси -  бу согайиш. йулидаги биринчи кадам. Усиз 
х,ар кандай уриниш самарасиз булади ва х,еч кандай кимматбах,о 
дори х;ам ёрдам бермайди. Сиз бир шифокордан иккинчисига 
борасиз ва касаллик бир аъзодан иккинчисига кучиб юради. 
Факат уз устига жавобгарликни олибгина .\ар кандай 
касалликдан, шу жумладан расмий медицинада давоси йук деб 
кисобланадиганларидан х,ам согайиш мумкин.

Энди келинг, онг ости касалликни яратиш учун кандай 
механизмлардан фойдаланишини батафсилрок куриб чикамиз.

Яширии ижобий истак
Мен шунга жуда каттик ишонаманки, инсон жуда мураккаб 

мувозанатлаштирилган мавжудот. Шунинг учун унда х,еч нарса 
шунчаки пайдо булмайди. Бундан ташкари, инсоннинг х,ар 
Кандай феъл-атвори (жумладан касаллик х,ам) муайян маънода 
уз ижобий вазифасига эга. Шунинг учун касалликнинг сабабини 
аншукаш -  бу онг ости касаллик х^исобидан амалга оширмокчи 
булаётган яширин ижобий ниятни аниклашдан иборат.
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Одлмларнинг онг оети билан ишлаб, шу хулосага келдимки, 
»1М п.1 пуп х,олда уларнинг касаллиги улар учун мижозларнинг 
V "  v х,,и<;ида билмайдиган маълум вазифаларни бажаради. Бу 
ни» <ч| билан тушунарли булади.

Мпп'.а ёрдам сураб бир кекса аёл мурожаат цилди. Эрининг 
тфотчдан бир цанча вацт кейин унда бош айланиши, цадам 
I чтпшшнинг бекарорлиги ва миядаги цон айланиши бузилиши- 
тчI шпица белгилари пайдо булган. У касаллигини яцин одамини 
mi 1\опи)шга жавоб дебхдсобларди. Бу чинданам шундай эди. Бироц 
г мм,' чети касаллик ёрдамида болаларининг эътиборини тор- 
ЧШШ.Ч1 интилаётганини хаёлига цам келтирмасди. К,андай 
;,м м/о7

Учит ■ алощда яшайдиган учта катта угли бор эди. Уларнинг 
чошшш, болалари булиб. оналаридан камдан-кам хабар оларди. 
HfH< улландан кейин эса у  узини жуда ёлгиз щ с цилган. Унга бу 
Мм/*да жуда куп эътибор ва мадад керак булиши тушунарли, 
§М/"М\ чёл айни шу жщатдан цоницмаётган эди.

Кисиллик унга керакли эътиборни олишга ёрдам берган эди -  
угилларининг х,еч булмаса биттаси щ р куни ундан хабар 

|1 и н Ui.uh булган.

Х,.ц> бир одам узига эътибор беришларини истайди. Бу жуда
• MHiiiii ва зарур. Бирок, атрофдагиларнинг эътиборига асабий 
и I игж' мавжуд булса, унда соулик; хавф остида к;олади. Ахир ка- 
. I 'I и 11 к бу эх,тиёжни к;ондиришнинг энг оддий усули.

К,.1ммамиз бунга болаликданок; ургатилганмиз. Бола касал 
пУ'и.шда унга к;анчалик эътибор, гамхурлик ва мехрибонлик 
nVl'i .ггнлади. Ота-она ишдан барвацтрок; к;айтади, бирор мазали 
|ы|к'.| сотиб олади. Бир >;афта мактаб дарсларини к;олдириш эса 
|>1|нд.1п бахт!

h i m  ости касаллик х,исобидан бажариши мумкин булган боища 
« 1 . и.фл бу узини асраш  вазифаси. Айримлар гайри-ихтиёрий 
(|.|.|д.1 касаллнклардан тамоман аник; муаммолардан здимоя си- 
ф |' ида фойдаланади,бошк;алар эса шунчаки воцеаликдан к;очади.
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Мисол учун бош огриги деган аломатни оламиз. Сизга нохуш 
булган одам ёки вазиятга кандай муносабатда булишингизни 
эсланг -  купинча бош огриги билан.

Чарчаганингизда ва сизга х,ордик керак булганда онг ости 
шу захоти бош, энсанинг огирлашиши билан сигнал беради.

Купинча аёл ёки эркаклар жинсий якинликдан буйин 
товламок;чи булгакда бош огригини барона килади.

Сизга ишингиз ёкмаганда ва унга боришнй 
истамаганингизда эса, уткир юкумли касаллик -  3-S кун уйда 
ётиш, касал булиш ва бирваракай дам Олишнинг энг самарали 
усули.

Менинг бир аёл мижозим бачадонидан доимий цон кетишидан 
азоб чекарди. Улар жуда оз эди, бироц аёлни жуда хрлдан тойдир- 
ган эди. Врачлар бачадон миомаси борлигини аницлаб,унга дар^ол 
операция цилишни таклиф цилган. Бахтли тасадиф туфайли бу 
аёл менинг цузуримга келиб цолган. У яхиш гипнотик субъект 
булиб чицди ва уз онг ости билан осон алоцага киришди. Маълум 
булдики, онг ости цон кетишлар ёрдамида аёлни у  нафацат сев- 
майдиган, балки цазар цам циладиган эри билан жинсий алоцадан 
х,имоя цилар экан. Бу хабар уни ажаблантирди. Бироцу эри билан 
муносабатини аницлагандан сунг цон кетишлар тухтади. Яна 
бир ойдан кейин профилактик курикда бачадан миомаси сурилиб 
кетганлиги аницланди.

Купинча касаллик нохуш феъл-атворни ишга солиш олдидаг 
сунгги торм оз вазиф асини бажариши мумкин. Масалан, ангин
-  такикланган туйгуларнн айтиш олдидаги тусик-Артрит -г газаб 
зуравонлик, жах^ши ишга солиш олдидаги жисмоний туащ .

Баъзан касаллик гайриоддий ниятларни амалга оширади.

Менинг бир аёл мижозимда тез-тез хуруж циладиган мигре 
бор эди. Онг ости билан алоца цилишдан маълум. булдики, бои. 
огриклари унга эрини “жойига утцазиб цуйиш" учун керак булга 
экан. Унинг эри врач, кафедра мудири, профессор экан. Унда ку 
манманлт: ва узига бит  цуйиш бор экан. Уйга келиб цам узини хо
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пиши билан ишда одамлар билан тутгандай тутар экан. Шундай 
1\пипб, хотинининг бош Of риги тезда унинг попугини пасайтириб 
м '!/> экан -  ахир у  врач сифатида хотинининг мигренини цеч нима 
)\ппопмаган, щтто профессорлик унвони щам ёрдам бермаган. 
Анн шундай цилибхотинининг бош огрицлариуни бир воцеликдан 
<*« чшщсига утказар экан.

Одамнинг касаллик ёрдамида ниятларини амалга 
пмпфишининг х,еч ёмон жойи йук;. Шунчаки маълум вазиятларда 
уидл х;ам онгли х,ам онг ости билан яхширок усулни танлаш 
нмконияти булмайди. Бундай лолларда онгости сабабларни 
Г'п/шш ва касалликдан яхширок; булган янги феъл-атвор 
Vi ул парини яратиш му^им.

Насаллтларимиз -  фикрларимиз натижаси
К,л|) бир инсон Коинотнинг бир булаги. Ва Коинотнинг булаги

< мф.и ида, у бу ерда, бу дунёда маълум вазифаларни бажаради. 
Klliiiin Коинотнинг олий кучи биз, одамларга (боища жонли ва
........ из» мавжудотлар сингари) биз х,аёт жараёнимизнинг узи
fin'ии бойитадиган англашни беради, кейин уни к;айтиб олади.
■ ими инсон уз х,аёти билан коинот эволюцияси ва таракдиётига 
Jfii чштасини кушади.

Кглинг, бир дацик;ага инсонни ягона организм булмиш Ко- 
Йимгпинг кичик хужайрачаси деб тасаввур киламиз. Организм- 
■н м л.ар бир хужайра узининг маълум вазифаларини бажаради 
Йп ирсаиизмдан бунинг учун барча зарур нарсани олади: озик 
Mi |ддллар, энергия.

Х,л|> цандай организм сингари Коинотда х,ар доим икки жараён 
||дм|) булади: ассимиляция ва диссимиляция ёки яратиш ва
0.V ими, Соглик; ана шу икки кучнинг динамик мувозанати билан 
Я* 'и нлаиади. Качснки мувозанат бузилса, уша захоти мувозанат 
■йен жойда ва нима сабабдан бузилганлигини курсатувчи ка- 
I»'" мин шаклидаги сигнал пайдо булади.

Хуш, к,андай килиб фикр бу жараёнларга таъсир утказиши 
Мумкин.

Фикр - х,ам яратувчи, х;ам бузувчи кучга эга булган энергия- 
Hiiiii универсал шакли.

6 !



Х,ар бир киши одамга мудаббат, яхшилик, гамхурлик, маъкул- 
лаш ва эътибор кандай таъсир килишини билади. Бундай одам 
узини бахтли, хотиржам, кувнок. ва сорлом х;ис килади.

Бордию одамга доим дук-пуписа килинса, куркувда ушланса, 
ифлос гаплар айтилса; унинг узи хам бошида вайрон килувчи 
фикрларни сакласа, жуда тез орадаунинг сорлири ишдан чикади.

Бир неча юз йил аввал бир тажриба утказилган.
Куйни ичида бури турган цафаснинг ёнига боглаб куйганлар. 

Бир неча кундан сунг ь$й касал булиб улиб цолган.

Одамлар фикрларининг ах,амиятига етарлича эътибор бер- 
майди, кейин эса муаммоларимиз каердан пайдо булади деб 
х,айрон булади.

Сизда доим щндай вайрон цилувчи фикрлар пайдо булади? Тез- 
тез кимнидир сукасизми ёки кимдандир хафа буласизми? Кимга 
ёмонлик тилайсиз? Кимга очинасиз?

Одамлар уз оламини узи яратади ва уз хаёти учун жавобгар­
ликни зиммасига олиши керак. Бирок улар уз муаммолари учун 
бировларни ёки х,еч качон килмаган гунохдари учун узларини 
айблашга урганиб колганлар.

Фикр щ ндай килиб уз вайрон цилувчи таъсирини курса- 
тады?

Яна тирик организмни тасаввур киламиз. К^айсидир хужайра 
узига ёки бошка хужайраларга ёки бутун организмга вайрон 
килувчи таъсир курсата бошласа, у  тез орада касал булади' ёки 
рак хужайрасига айланади.

Шундай килиб, сиз узингиз хдкингизда ёмон фикр да булсан­
гиз, айбдорлик туйгусини х;ис килсангиз, узингизни суксангиз, 
унда сиз узини узи йук килиш црограммасини ишга тущирасиз. 
Сиз вайрон килувчи фикрларни бошка кишига юборсангиз (ма­
салан, нафрат), барибир узингизни вайрон киласиз, бирок эндй
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он/шосита. Унга салбий фикрларни йуналтириб, сиз бу билан 
Уииигизнинг мавжудлигингизни инкор к;илган буласиз.

')нди эса амалиётимдан конкрет бир мисол. К,абулимга бача- 
iiiiii миомаси билан цирк, ёшли бир аёл келди. Усма илк бор беш йил 
и "Uni пайдо булган ва йилдан йилга катталашган. Униусманинг 
иг т/юр шаклдан хавфли шаклга утиши билан цурцитиб, 
тн'/нщия цилишни таклиф цилганлар. Бироц у  менинг даволаш
I. упимни синаб куришга царор цилган. Аёл онг ости билан алоца 
I рпитгач, унинг ички акли усманинг ривожланиш сабабларини
• Усманинг пайдо булиш сабаби эса эрига нисбатан

чигилган алам экан.
Исш йил олдин, ошадаги жиддий келишмовчи.пикдан сунг, эри 

н'шиши бошлаган. Ва йилдан-йилга купрок ичаверган. Оилада 
tinимий низолар: сукиш, жанжал, ёцалашишлар,узаро цацорат ва 
iii'ii.iid цилишлар. Усма эса -  беш йил давомида йигилган аламлар. 
Нима учун айнан бачадон? Чунки аламлар эркак билан боглиц,

/(смак, аёлнинг аёллик нафосати камситилган, бачадан эса -  
унии,1 аёллик ибтидоси рамзини билдирувчи аъзо. Чуцурроц 

нитшганимизда» маълум булдики, щпи эрга тегмасдан олдин
I lulu х,ийз куриш цикли бузилган экан. Бундай бузилишнинг сабаби 
си/."и аёл сифагпидаги салбий муносабати булган, узига бундай 
Цуппсабат эса унга онасидан утган, Дарвоце, онасида х,ам хаётда 
Чпм1клар билан х,амма нарса силлиц кечмаган.

Аёл унинг касаллиги ва эрининг феъл-атвори узига ва 
чп.чюшрга муносабати билан боглиц эканлигини тушунди. У бу 
Щуппсабатни маълум усуллардан фойдаланиб узгартирди (улар 
цнцида цуйида гапирилади). У узини аёл сифатида яхши куриб 
Wl'Hiim кила бошлади, узига гамхурлик билан царай бошлади. 
Я^ьчкларга муносабатини узгартирди. Узининг одамларга, 
фиим.'а муносабатидаги куп нарсани узгартирди. Гомеопатик 
iin/шлар истеъмол цилди. Ва бир йил мобайнида унинг усмаси 
ffi('лиц сурилиб кетди. Бундан ташцари, унинг эри билан 
Мучт абати жойига тушди ва эри ичишни ташлади.

Шуни айтиш керакки, аёл бундай натижага уз устида улкан 
Пиши амалга оширганлиги туфайлигина эришди.
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Унда жуда кучли согайиш истаги бор зди. У хирург ва дорилар 
ёрдам ига мурожаат цилиб утирмади. У уз ичига мурожаат 
цилиб, касаллик сабабларинингузини бартараф цилди.

Уттишдаги огрицли тажриба
Сиз, балки, менинг куп мисолларимда касаллик сабабларини 

утмишдан излаш кераклигига эътибор берган булсангиз керак. 
Ахир онг остида хаётимиз хак;идаги барча ахборот сак^анади. 
Бир неча йил олдин бошдан утказилтан вок;еа ва унга нисбатан 
уша пайтда шаклланган салбий муносабат шахсий муаммо ва ка­
салликлар пайдо кдлиб хозирги хдётингизга таъсир курсатиб 
туради.

Онг ости х,айратланарли урганиш к;обилиятига зга. У бирор 
нарсага бир мартада урганиши мумкин. Бу кучли хиссий ларза 
вак;тида юз бериши мумкин: бошдан кечирилган дадшат, шок, 
к;адрдон кишиси ёки хайвонини йу^отиш, хиёнат, алдов. Шундан 
сунг онг ости бу вок,еани маълум вазиятларда к;айта-к;айта ай- 
лантиради. Масалан, кандайдир иш учун айбдорлик хисси 
одамнинг бутун хаётини узгартириб юбориши мумкин.

Бир аёл цабулимга 14 ёшли цизини олиб келди. К,изда кулларини 
доим, кунига бир неча марта 20-30 минутдан ювиш каби ёпишцоц 
зарурат бор эди. Психиатрлар унга «шизофрения» деб диагноз 
цуйганлар ва кучли психотроп воситаларни бера бошлаганлар, 
инсулинли шокутказганлар.

Кизча гипнозга жуда берилувчан булиб чщди. Мен вацтни кет- 
казиб утирмай дарцол уни чуцур гипнотик транс цолатига 
солдим. Онг ости менга шундай воцеани айтиб берди.

Яцин утмишда, цизча 9 ёшдалилигида, унга тугилган куни-да 
жингалак тутицушча совга цилганлар. К,афас йуцлигида 
тутицушча квартира буйлаб эркин учиб, сайр цилиб юрган. Бир кун 
ошхонага югуриб кира туриб, цизча полда юрган тутицушчани 
курмай цолган ва босиб олган. К,изча цушни цулига олган -уулган, 
цизчанинг цули эса цонга беланган эди. Бола тутицушга ачинган, 
бироц ундан хам купроц онасининг муносабатидан цурццан. Шу-
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Him- учун у  улик цушниуй олдидаги буталар орасига кумган, она-
* Ufa ч и тутицуш дарчадан учиб кетди деган.

hni1 томондан ицрор булиш истаги, бошца томондан эса -  ота- 
Viniimhiii цурциш ва айбдорлик цисси цизчанинг ана шундай 
hi нimn хатти-щракатига сабаб булган. Онг ости том маьнода 
рНин-' цулларидан цон догларини, шу билан бирга -  айбдорлик 
4|ll< I шт ювиб ташлашга интилган.

Д|пча айбдорлик уиссидан халос булгандан сунг унинг хатти- 
НМ/шкати нормаллашди.

бу воцеанингяна бир цизиц томони бор.
Mrп цизчани транс щпатига солганимда ёнида утирган онаси 

Vi 'I итпоматик равишда трансга тушган. Онасида цам ёпишцоц 
Пи/' к дат бор эди -  утирган захоти унда енгиб булмас оёгини 
in тиштиш истаги пайдо буларди. Ва цизи билан утказилган бу 

Whiii 1><ш кейин унинг узи щ м  бундай галати хатти-царакатдан 
tymyidu. Афтидан, унинг онг ости утмишдаги цандайдир 
#fH\i4bi(ipHu цайта бошидан кечирган ва уларга муносабатини уз- 
. ирширган.

Mima, б о ища бир мисол:
1\и1>улимга 17 ёшли бир успирин келди. Бошида у  узоц вацт 

цун ччисини айтолмади, чунки цаттиц уяларди. Бироц сунг 
ЬНт/ть, тутилиб унда цизлар билан муомала цилишда 
кшишччлик борлигини айтиб берди. Бунинг устига бу ёшда 
titiii iiiti цаммада буладиган цийинчиликлар эмас. У цизлар билан 
fauna/I гаплаша оларди; бироц унда уларга нисбатан жинсий 
»пш I йуц эди Бундан ташцари, бир йил олдин у  эркак жинси 
нт н юн рига нисбатан жинсий майл щ с  кила бошлаган. У бундан 
фш(> интган, бу %ацда бирор киишга айтишдан цурццан. Хикоя 
им nil чпган вактидау тез-тез шундай деб такрорларди: "Доктор! 
М, 41 оссоцолбоз булишни хощамайман. Мен цациций эркак 

. Питиш хо^лайман. Мени аёлларузига тортишини хощайман".
онг остига мурожаат цилиб. у  жинсий майлининг 

иьпшшга олиб келган воцеани эслади,
V / . : ■-тда булганида жуда табиий равишда цизларнинг тана- 

»н lyuuUiu тузилганлигига цизиццан. Уларнинг синфида барча ик-
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киламчи белгилари шаклланиб булган жуда ривожланган бир циз 
булган. Бола уртоги билан бирга щммасини уз тажрибаларидан 
утквзмоцчи булган. Улар цизни щжатхонада пойлаб туриб, бур- 
чакка цисганлар ва уз цуллари билан унинг кукраги катта, дум- 
балари таранг ва бошца нарсаси щ м  жойида эканлигига ишонч 
щсил цилганлар.Дизициш щндирилган, бироц воща бу билан ту- 
гамаган. Уша куниёц циз онасига шикоят цилган. У мижозимнинг 
онасинингуйига борган ва щмма нарсани шундай тасвирлаганки, 
гуё унинг цизини сал булмаса зурлаганлар. Онаси углини узоц 
урган ва шу билан бир вацтда шундай деб гапириб-гапириб куйган: 
"Иккинчи бор бу ишни цизлар билан цила курма. Эшитяпсанми? 
Х,еч щчон цила курма!"

Воцеа вацт утиши билан унутилган, бироц онг ости ушанда 
шундай хулоса чицаргаи: цизлар билна цизициш мумкин эмас экан, 
унда угил болалар билан мумкин -  ахир угил болалар борасида 
тациц булмаган-да.

Мижозимга шунчаки сабабини тушуниш етарли булди ва 
унинг феъл-атвори нормаллашди.

Одам, вазиятни кулга ололмаса, х,иссий огрицни босишга, 
демак -  онг остига чукуррок, х,айдаб киритишга х,аракат цилади. 
Бирок; маълум вазиятларда бу туйгулар одамнинг онгини четлаб 
утиб таыщарига чик;ади. Бундай х,оллардаги вазифа бундай 
учокугарни батафсил урганиш ва бартараф к;илишдан иборат.

Етти яшар цизча аллергик тумовдан азоб чекарди. У даврий 
равишда щ р  ой пайдо буларди. Бурнидан суюцлик ажралиб 
чициши ярим йил олдин бошланган булиб, бу цизчанинг акаси (17 
ёшли йигитча)ни армияда хизмат цилиш учун чацирганлари 
билан боглиц эди. Уша пайтда Чечениствнда уруш кетаётган 
эди.У эса Догистонда, Чечен истой билан чегаранинг узида хизмат 
циларди. Бундан ташцари, охирги вацтда йигитча цизча билан| 
бир оилада яшаган ва цизча унга цаттиц богланиб цолишга '■ 
улгурган, бунингустига цизчанинг отаси кунлаб ишда булган.
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Шундай цилиб, тумов онгости куз ёшларидан бошца нарса эмас 
"lit. Уни цизчанинг цурцув, ачиниш ва цайгу каби туйгуяари ярат- 

,чп.

Ишоипшриш кучи
Мен куп фикрларимнз бизга ?;аётимизнинг у  ёки бу даврида 

Vi'..I1'прилган деб уйлайман. Айрим ишончларга эса биз мантилий 
ху носа чик;ариш йули билан мустак;ил равишда келганмиз, бирок; 
|'упд.| узимизда мавжуд булган тажрибага таянганмиз. Биноба- 
|П1Н, бизнинг онгости программамиз бошк;а одамлар ёрдамида ва
........инг бевосита иштирокимизда ук;тириш ёки ишонтириш
иv м и билан яратилган. Дастлаб ота-оналаримиз у ёки бу фикр- 
« ipnii к;айта-к,айта такрорлаб укгирганлар, Биз эса уларга, ал- 
гт I тд, ишонганмиз. Энди биз узимиз бунинг х,аммасини тухтов- 
|Ц| р.юишда миямизда айлантирамиз.

1>ирок; хар доим х,ам бирор фикрни уцтириш учун уни цайта- 
н, ill г;| такрорлаш зарур булмайди. У ёки бу ахборотни фак;ат суз-
II i|> г.нлимайди. Купинча болаларга ота-онасининг феъл-атвори, 
v mi.'i.ih бирга касалликлари дам айнан кучиб утади. Масалан, 
ни 1ч;|да огрицли х;айз куриш факат у  бу огрик^ардан онаси азоб 
mu 1,п|пни бир умр кургани учунгина булиши мумкин.

Айрим хдлда фикр онг остига бир ладзада, масалан, кучли 
мм пн ларза вздтида сингиши мумкин. Мен мисол келтириб 

И, мдим. Айрим лолларда эса жаррох; ёки анестизиологнинг 
ii I петснзлик билан айтган лук;маси салбий ишонтириш булиши 
мумкин.

I Ундимга бир ёш аёл унг човидаги огриц билан келди. Врачлар 
щчц'нка/т аднексит деб диагноз цуйган. Огрицлар уч йил олдин 
М'ттдан бошланган. Уша пайтда врачлар барча аломатларга 
fliЦ(' ‘«'/к/б, бу аппендицит деб царор цилган ва операция цилган. 
Цурпк имон усимта чинданам яллигланган булган. Бироц опера- 
фопШ кейин ■гриклар босилмаган. Шунда жарроцлар аёлни гине- 
Dc к'- - \v typuee юборишган. Улар эса уз диагнозларини цуйиб, муо- 
1и т а челгилашган, бироц цеч нарса ёрдам бермаган. Экстрасенс-



лар куз тегиши ва кинна киришини олиб ташлаган -  бироц бу хам 
самарасиз.

Аёл умидсизликка тушив, гомеопатияни синаб куришга царор 
цилган ва ёрдам сураб менга мурожаат цилган. Гомеопатик во- 
ситаларунинг а^волини анча яхшилади, бироц бирмунча вацтдан 
сунг огрицлар цайтадан бошланган. Шунда мижозим менга сабаб 
тухумдонларда эмас, цандайдир бошца нарсада деб тахмип 
цилаётганлигинй айтди. Биз сабабни онг остидан аницдашга 
царор цилдик.

Буни цилиш осон булмади. Аввал биз онг ости билан pacMuii 
алоца урнатдик. Сунг сабаб булган воцеани "пайпаслаб" курдик. 
Шуниси цизицки, бу воцеа операция булиб чицди. Мен мижозни гип- 
нотик транс цолатига киритдим ва утмишга, операция булган 
пайтнинг узига утказдим. Операция венага урилган наркоз ости- 
даутарди.

-  Мен врачлар ниманидир му^окама цилаётганини эшитяп 
ман, -  деди мижоз транс ичида. -  Ах;а! Мана анестезиолог, у  унг 
томонимда, томир уришимни ушлаб куряпти. Мана у  гапиряп- 
ти.уовозини бевосита менга цараб йуналтиряпти: “Фойдаси йуц. 
Хаммаси цандай булсаушандайАигича цолади”.

Мен мижозимга орцага цайтиб, врачлар нима цацида гапирга 
нига диццагп билан цулоц солишни маслацат бердим.

-  Мен сузларни ёмон фацмляпман, вентиляция шовцин 
халацит беряпти. Хр, улар узларининг бош врачини муцокам 
циляпти. У уларга пул туламаётганини, узи эса мунтазам ра 
вишда маош олиб туришини айтяптилар. Мана, кимдир цаммами 
тупланиб унинг олдига борайлик, деб таклиф циляпти. Ана энд 
анестизиолог х,аммаси цандай булса шундайлигича цолиши х,ацид 
гапиряпти. Бироц энди мен у  буни менга айтмаётганлигини ту 
шундим.

Мижозим трансдан чицди ва жуда хурсанд булиб уз хатост  
тушунганини айтди. Эртаси куни эса у  менга кунгироц цили 
огрицлар бутунлай босилганини ва у  узини жуда яхши щ  
цилаётганини айтди.



Лнрим мижозлар операция вгщтида юз берган хамма нарсани
I.... in к:из х,ам батафсил эслай олади. Купчилик врачлар бе-
Мир/м|)1'а ёрдам беришда наркоз каби кучли куролга эга экан- 
Ц|«1 пи и хаёлига хрм келтирмайди. Билимдон врач фак;атгина 
нипр.щия вак;гида айтадиган сузларига эх,тиёт булиб щдмай,
...... чандик;нинг жуда тез согайиши, тез битиши, йук;олишига
I (|м Iилган бир к;атор ижобий ишонтиришлар кдлади.

Гапингизни уылаб гапиринг 
Лм гиб утганимдек, онг ости барча ахборотни уз маъносида 

<• н>у/| килади, яъни к;айсидир бир суз ёки жумла икки маъноли
• *v in I. ички ак;л хдм у, дам бу маъносини узлаштиради,

К у кдадик х,аётингизда ишлатадиган суз ва жумлаларингизга 
b.riitiop беринг. Агар нущингиз: “Мен чинданам ак;лдан озяп-
■ I in ", "Бу болалар -  х;ак;и^ий бош стриги...", "Куриш огир...", "Бо- 
шим .шланяпти..." каби жумлаларга бой булса, унда уйлаб куриш 
н ,111,1 п келди.

Кемннг, икки маънога эга булган ва у  ёки бу касалликка олиб 
N1 шипи мумкин булган жумлалар руйхатини тузамиз. Сиз узин- 
| н | iiy руйхатни тулдиришингиз мумкин.

I ундан кунглим айнияпти 
мин буни щ зм цилолмайман 
ттимга тегди 

' ьу ишдан нохуш таъм цолди 
куриш огир 
купим курмасин
I спи куришни истамайман 
(спи эшитишни хо^ламайман 
(>у болалар -  бош орригинингузи 
нашим айланяпти 
юракка яцин олиш 
юрагимда тош бор 
менинг бу ишга асбобим турмайди 
бунинг щммасига асбобимни куйганман 
мен чинданам ацлдан озяпман
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-  буларнинг цаммаси бугзимга келган
-  гапириш хукуци йуц
~ алам бугяпти
-  кет ига тщсин
-касалликлар гулдастаси
-  ёмон дог

Энди уйлаб куринг, сиз гаплашганиншзда кайси 
жумлаларни йшлатасиз?

Бу икки маъноли жумлалар сизнинг бирор нарсага муносаба- 
тингизни акс эттиради, шунинг учун биринчи навбатда шу нар­
сага муносабатингизни узгартиришингиз керак, шу билан бирга 
суз бойлигингизда янги сузлар х,ам пайдо булади,

Бир ёш уцитувчи аёл овозининг доимий хириллашидан шико- 
ят цилди. Мен ундан иши цащда суриштира бошлаганимда аёлга 
у  чинданам ёцмаслигини тушундим, охирида зса аёл: ".Бу болалар 
менинг бугзимга келган” деб арз цилди ва кафтининг кирраси би­
лам ^алцонсимон тогайини курсатди.

Мен унга ишини узгартиришни ёки болаларга муносабатини 
узгартиришни маслащт бердим.

Касаллик пайдо булишининг асосий механизмлари
1) яширин сабаб, онг ости касаллик ёрдамида кандайдир ижо­

бий ниятни амалга оширади;
2) вайрон кдяувчи кучлар фаолияти; касаллик -  бу фикрлари 

миз ва феъл-атворимизнинг ташк;и акси;
3) утмишидаги огрикда тажриба -  бошдан кечирилган ру^ий 

изтироб;
4) ишонтириш таъсири -  касалликни ишонтириш йули билаи 

яратиш;
5} икки маъноли жумлаларни ишлатиш.

Шундай цилиб:
1) одамлар касалликларини узи яратади, демак, уларни са­

бабларини бартараф к;илиб, узи даволаши мумкин;
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11 иасалликнинг сабаби ташкдрида эмас, узимизда жойлаш-
II ■ I

Улар цуйидагилар:
\) у.» х,аётининг мак;сади, мазмуни ва вазифасини тушунмас-

IIИ н;
|>) Коинот цонуиларини тушунмаслик ва уларга риоя

им и м. к: л и к;
и) онг ости ва онгда х,алокатли фикр ва туйгуларнинг мав- 

i'\ цинги;
I) касаллик -  бу Коинот билан мувозанат, уйгунликнинг бу- 

Цнимнлиги х,ак;идаги сигнал. Уз касаллигингизга хурмат билан 
Муносабатда булинг; касаллигингизни к;абул дилинг ва унга 
Мм н и • пдорчил ик билд иринг.

I) касаллик -  бу хдлокатли фикрларимиз, феъл-атворимиз 
ИМ тмпларимизнинг танщи акси. Бу вайрон кдлувчи феъл- 
И'ГИпрнмиз ва фикрларимиздан онгости х,имоядир.

71



Э-боб

ВАЙРОН КИЛУВЧИ ФИКРЛАР

Яна бир бор такрорлайман, касалликларимиз -  фикр ва 
туйгуларимизнинг танщи акси. Англаганингиздек, фикр -  энер- 
гиянинг универсал шакли. У х,ам яратувчи, х,ам вайрон ^илувчи 
кучга эга. Шуни доим ёдда тутишимиз керакки, фикрларимиз 
моддий оламда албатта моддийлашади, юзага чик;ади. Айнан 
бизнинг (кимнингдир эмас) вайрон килувчи фикрларимиз бизга 
касаллик ва шахсий муаммолар яратади ва онг остимизда уз-узи­
ни вайрон килиш механизми ишга туширилгани х;акидаги сиг­
нал булиб хизмат килади.

Купчилик биз овоз чикдриб ёки ичимизда айтадиган суз- 
ларда цандай улкан куч яширинганини хаёлига х,ам келтир- 
майди. Биз сузларни танлаш х,ак;ида уйлаб курмаймиз -  уларни 
автоматик, яъни онгсиз равишда айтамиз. Биз качондир грам­
матика коидаларини ёдлаб олганмиз ва энди сузлар билан х;ис, 
туйгуларимизни ифодалашда улардан фойдаланамиз. Бирок; 
бизга суз шаклига киритадиган нарсамиз кейин узимизга шунга 
мувофик; х,аётий тажриба сифатида кайтишини ургатмаганлар. 
"Нима эксанг, шуни урасан" деган мацолни эсланг.

Х,амма Табиатнинг энергияга дойр конунларини билади -  
энергия йук кдлиниши мумкин эмас, у  бопща турга айлантйри- 
лиши мумкин. Шунинг учун, сиз кимгадир ёки нимагадир салбий 
ёки вайрон килувчи деб аталмиш фикрларни йулласангиз, уша 
кимдир уларни кабул килиши керак. Сизнинг газаб ва нафратин- 
гиз охир-оцибатда узингизга яна цайтиб келади (ухшаш ухшаши- 
ни тортади), бирок; каттарок куч билан, узида яна курку в, к,айгу, 
депрессия ва стресс вазиятларнинг барча куринишини кутар- 
ган х,олда кайтади. Буни кутариш эса яна огиррок; булади. Сиз
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му фикрлардан уларни кимтадир йуллаб к;айта-к;айта кутулишга 
1|мн.гг килаверасиз. Бу то ана шу ёпик; дойра касаллик, ёки 

Ж »|м»ч,.1 г ёки улимнинг узи билан узилмагунча давом этаверади.
гнида мен ёмон деб аталадиган фикрлар аслида х,еч х,ам ёмон

• п н шпини курсатмок;чиман, чунки онг ости улар ёрдамида ижо- 
ПнИ киятларни амалга оширади. Масалан, алам, нафрат, жа^л, оч- 
! V пипс, рашк, хасад каби фикр ва туйгулар маълум бир ижобий 
иинт/шрни амалга оширишга хизмат кдлади. Улардан фойдала- 
н ним .11-1 одам так;водор кишидан ёмонрок; эмас. Яъни ёвуз одам- 
1 Ш1 1 г (;try одамдан ёмонлик жойи йук;. Авлиё -• к;отилдан яхширок; 
•Min Худонинг олдида х,амма баробар! Шунчаки бу тажовузкор 
фт.рллр уз мох;иятига кура вайрон килувчидир ва одам улардан
V | ..н'тида фойдаланса, унда у бу туйгулар узи билан олиб кела- 
|(|||.и1 ок;ибатлар учун жавобгарликни уз устига олиши керак. 
Шушшг учун танлаш хукуки сиздан.

Куш, бу кандай фикрлар узи ва улар кандай касалликларни 
I Vi /I,кради?

МАНМ АНЛИК, ХУДБИНЛИК

- Сен узингга хдцдан таш кари жиддий 
Карайсан, -  деди секин дон Хуан. -  Ва узингни 
ута эътиборли одам деб биласан. Буни узгар- 
тириш керак! Сен шунчалик эътиборлисанки, 
узингни хар кандай важдан жахдланишга 
хакди деб биласан. Шунчалик эътиборлисан­
ки. вазият сен хохдаганингдек шаклланмаса, 
угйрилиб, кетишинг мумкин. Балки сен бу 
билан харакатерингнинг кучини намойиш 
щшяпман деб уйларсан. Бирок; бу сафсата-ку! 
Сен -- ожиз, кеккайгаи ва узини яхши 
курадиган нусхасан!

Мен эътироз билдиришга уриндим, бирок 
дон Хуан имкон бермади. У хдцдан ташк,ари 
шиширилган узига бино куйиш туйгуси 
туфайли мен бир умр бирорта хам ишни 
охиригача етказмаганимни айтди.



Мен унинг гапиришидаги ишончдап 
хайратда эдим. Бирок унинг барча сузлари, 
шубх.аси.3, тула равишда х,ак;ик;атга мувофик; 
эди ва бу нафакат жахдимни чик;арди, балки 
мени жуда курк;итиб хам юборди.

-  Узига бино куйиш туйгуси, шахсий утмиш 
каби, халос булиш зарур булган нарсаларга 
кйради, - кескин гапирди у.

К. Кастанеда. Икстланга саёцат

Христиан динида бу туйку етти кечирилмас гунохдан бирига 
киритиладк. Айтиш керакки, асоссиз эмас. Айнан манманлик, 
узига бино куйиш туйгуси азоб-укубат ва купинча давоси йук; ка­
салликлар, шунингдек улимга сабаб булади. Айнан манманлик 
барча халокатли фикр ва туш уларнинг манбаидир.

Ахир одам узини кимдандир баландрокгёки пастрок; куйса, у 
айблаш, хазар килиш, нафратланиш, жахли чикиш, даъво 
Килишни бошлайди. Узини бошк;алардан устун деб хис килиш 
такаббурлик ёки камситиш [суз, фикр, харакат билан} истагйни 
тугдиради. Узига бино куйиш туйгуси кейин муаллифнинг узига 
Карши карагиладиган жуда катта онгости тажовузни тугдиради.

Бу туйгу инсоннинг узини, уз аклини, уз донолигини Кои­
нот дан, Худодан, бу дунёдаги нимадан ёки кимдан булмасин 
юкорирок, «уйишга интилкшни билдиради. Манмаи одам уз 
Хаётидаги жарохатловчи вазиятларни, яъни унинг истагига 
мувофи^ келмайдиган вазиятларни- асло кабул кила олмайди 
Хам, к;абул килишни хохламайди хам. Унинг бу олам хакида у:< 
тушунчаси бор ва у  айнан шу тушунча энг тугри ва энг яхши де 
Хнсоблайди. У купинча куч ишлатиш ёрдамида ташки оламн 
узига буйсундирмокчи булади. Шунинг учун унинг бу ола 
к;андай булиши кераклиги хакидаги тасаввурига тугр 
келмайдиган хар кандай нарса унинг калбида тажовузко, 
туйгулар тулкини: жахл, алам, нафрат, хасад, ачиниш в 
бошкаларни кузгатади. Бу эса уз навбатида, турли касалликла 
ва улимга олиб келади.

Манманлик -  боищалардан ички устунлик хисси ёки, аксин- 
ча, узини пастга уриш. Бу аввало узининг Коиногдаги хакикий
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й|1шиж, узининг даётдаги вазифасини тушунмаслик, хдётининг 
Иыммди ва мазмунини англашнинг етишмаслиги натижасидир. 

‘ Ьунд.ш келиб чикадики. бутун энергия узининг хдклйгини
fi ........та ёки билвосита исботлашга, ташки олам билан кура-
ишшга кетади; Тасаввур килинг, хужайра бутун организм билан 
и, |мим бошласа ва бутун организмнинг манфаатлари билан 
им. nii/i,иимай, уз манфаатини ёклай бошласа. Организмга бундай 
*,уж,шра керакми? Хужайра организмга уз шартларини кабул
• мндпра оладими? Йук;. Организм ундан кутулишга х;аракат 
I "I 'пи, булмаса бундай хужайра рак хужайрасига айлаиади.

Ипжилда манманлик х;ак;ида ажойиб сатрлар бор:
"Манманлик келса. бадномлик х,ам„ келади, бирок; 

| «но к'лилар билан -  донолик келади".
"Манманлик х,алокатга йулбошчилик килади ва 

димсндорлик -  разилликка”.
' Такаббурлар билан улжани булишишдан кура ювош 

нд 1млар билан бирга такдиргатан берган яхши”.
"Пузилишдан олдин инсон калби х,аволаниб кетади, тавозе 

....... пп-шараф келтиради”.
"11(тавфику1арни ажратиб турувчи кузларнинг кибри ва 

и I МИНИНЕ димогдорлиги -  гунох”.
"Тавозе ортидан Тангридан куркиш, бойлик, шон-шараф ва 

jyir г колади".
"Инсоннинг кибр-х,авоси уни ерга уради, шикастанафс одам 

и I и пат топади".

Ну х,алокатли туйгудан кандай килиб халос булиш мумкин?
M(!ii инсоннинг х,ар кандай феъл-атвори уз ижобий ниятига 

и I танлиги хакида ёзган эдим. Манманлик х,ам фикр юритиш 
Им vi>,i6 турган оламни идрок килиш усули сифатида ижобий
.... I |та эга. У куп киррали. Бу ж,ам мукаммалликка интилиш, х;ам
Мини хотиржам ва кулай х,ис килиш, :ч,ам узини бутун дунёга 
и и ioimi килиш истаги.

75



Ижобий ният
Узининг бу оламдаги бетакрорлиги, 
ах.амияти ва узига хослигини хис кили 
Уз вазифасини англаш. Узини ва ураб 
турган оламни мукаммаллаштиришга 
интилиш.

Х,ар бир одам бу оламда бекорга яшамаётганлиги, унинг 
х,аётида кандайдир маъно борлигини хис килишни истайди. 
Бирок; уз адамияти ва узига хослигини бошк,алардан баланд 
кутарилиш хисобига х,ис килиш -  бу окг остида боцща 
оламларни йук; килиш программасини кутариб юришни 
билдиради. Ахир мен яхширок ва баландрок; булсам, унда 
бошк;алар ёмонрок; ва пастрок булади. Бирок; аслида, нозик 
даражада хаммамиз тенгмиз. Манманлик жарох,ат, бахтси.ч 
х,одиса, тузалмас касалликлар ва них,оят, улим куринишидаги 
кучли уз-узини йук; килиш программаси булиб кайтадиган энг 
юцори онгости тажовузни тугдиради.

Яхши ёки ёмон, аъло ёки ярамас одамлар йуклигини 
тушуниш зарур. Шунчаки одамлар бор, биз эса уларни кандай 
куришни истасак, шундай киламиз. Одам узини канчалик кукка 
Kjh'apca, шунчалик тубанлашади. У боищаларга канчалик яхши 
куринишга даракат килса, у  хасида шунчалик ёмон гапирадилар.

Манман одам -  ёпик, одам. Бошка одамнинг оламини кабу 
килишни истамай, у уз оламини камбагал ва кариб килади. Охир 
ок;ибатда бу ёлгизлик ва улимга олиб келади.

Мен врачлик амалиётимдан манманлик туфайли катали 
куп касалликлар пайдо булишини ва бу туйтудан кутули 
цанчалик мущм эканлигини биламан.

К,абулимга урта ёшлардаги аёл огир депрессия билан келди 
Касаллик цаттиц бош огрит ва танасидаги нохуш туйгула 
билан кечарди. У даволашнинг щмма усулини цилиб курган эд 
Экстрасенс ва кампирларцам ёрдам беролмаган.

Сеансда, транс х,олатида туриб, у  уз онг остига касалликни» 
сабабини аник/юш учун мурожаат цилди. Олган жавоби у  учу 
кутилмаган жавоб булди:

Узини тутиш  усули 
Манманлик
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Мен касалликни сени кийнашучун пайдо цилдим. Мен цийналиш 
«п к юб чекиш орщли сен манманлик, мактанчоклик, димогдорлик 
пн одамларга ачинишдан халос булишингни хо^пайман. Шу 
нн и/упардан халос булибгина, хотиржамликка эришасан.

V шпгиз учун манманликдан кутулиш программасини тузинг. 
(lyiiinir учуй, биринчи навбатда, уз хдётингиз, таадирингиз учун 
Юриоьгарликни зиммангизга олишни }фганинг. Дархдл кимни- 
«И|> на шу жумладан узингизни х,ам айблаш зарурати йуколади.

I Х.н'тингиздаги х,ар кандай вазиятни шикоят ва аламсиз 
| и.v /I килишни урганинг. Ва шунчаки кабул килишни эмас, 
Ми/ти Худога, онгости аклингизга бу вок;еалар учун, биринчи 
Ьч'л'чда улар канчалик салбий булиб туюлмасин, миннат- 
^ир'шлик билдиришни урганинг. “Худо нимаики берса -• 
Ишнликка" деган иборани х,амма билади. Шунчаки кар кандай 
I '' шнтдаги ижобий томонларни топишга урганиш керак.

У пар баъзан аник, баъзан онгимиздан яширин булади ва 
Hjlimina ундан кандай ижобий сабок олганлигимизни кейинча- 
'п п. I ущуниб етамиз.

Миктабни тугатибоц мен царбий-медицина академиясига 
яиш.'а кириш учун Ленинградга бордим. Ота-онам мени щрбий 
l'i/'i/ii'71 ва врач сифатида куришни жуда хо^ларди ва узим щ м  
ЦП Г" "it форма кийишга царши эмас эдим. Бирок щрбий врачлик 
йи> inuhm воз кечишга тугри келди -  медкомиссияданутолмадим. 
Ц[ц'Ч1.; мен афсусланмадим ва хафа булмадим, уша йилиёц меди­
ц и н а  ипститутига кирдим. Бир неча йил утгандан сунг мен уша 
Ш ин медкомиссияда "савалаган" академиядаги врачларни мин- 
М'к^чрчилик билан эслайман.

К.Юул килиш нима? Бу биз жуда уйгун ва адолатли оламда 
|нн им гянимизни ва х,аётда биз билан юз берадиган камма нарса- 
|н| I м проз билдирмай, шикоят ва аламсиз кабул килишимиз ло- 
[жммш нни чукур тушунишдир. Сиз билан канака вазият юз бер- 
М*< мм уни Худо берган деб кабул килинг.Ундан хотиржам утинг.
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Фикрларингизни тухтатинг ва уйлаб куринг -  сиз уни ним 
билан яратдингиз? Энди сиз биладигак "Ташк;и олам ички ола 
ни акс эттиради", "Ухшаш зшиашини тортади" деган конунларн 
амалда кулланг. Сиз бу вазиятдан кандай мух,им сабок чик;ар1  

шингиз керак?

Вазиятни цабул цилишниурганиш -  бу санъат. Христианликд 
бу итоаткорлик'дейшади.’«Бир юзингдан урсалар -  иккинчисин 
тут». Мен узок, вацт бу жумланинг маъносини тушу на олмадим 
Купчилик уни цабул цила олмайди, чунки ундаги яширин маънон 
курмай, уз маъносида цабул цилади. Энди мен у нимани англат 
шини биламан: ташци, онгли даражада вазиятдан норозиликн 
билдириш ва уни узгартиришга уриниш мумкин, бироц ички, он 
ости даражада, яъни кунгилда бу вазиятни шикоят а а аламси 
цабул цилиии керак.

Онгимиз онгости аклимиз бизга тавдим киладиган х,аёти 
вокеаларнинг кузатувчиси ва бахоловчиси ролини бажарад 
Шунинг учун онгли равишда норозилик билдириш мумкин, л 
кин онг ости билан билан вазиятни кабул килиш зарур. Бг 
х^ётимиздаги вазиятларни узимиз яратамиз. Таищаридаги на 
сани фак;ат ичимиздаги бирор нарсани узгартирганимиздаги 
узгартириш мумкин.

Одамларни кечиришни ва кандай булса шундайлигича кабу 
Килишни урганинг. Аслида, бирор одамни кечириб, сиз узинги 
ни кечирган буласиз. Эсда тутинг, х,ар бир одам уз оламида яша 
ди ва узининг бетакрор оламини яратади. Х,ар бир инсонни 
узига хослиги ва бетакрорлиги айнан шу билан белгиланади.

Инсон организмини тасаввур цилинг. Унда триллионла 
турли хужайра бор. Уларнинг щммасини нима бирлаштирад 
Х,аёт! Бутунга интилиш, яъни ягона организмга хизмат цили 
Бу жщатдан х,амма хужайра узаро тенг. Яхшироц ёки ёмонр 
хужайра ыуц. Юрак ёки бош мия хужайрасининг тугри ича 
хужайрасидан устунлик жойи йуц. Улар бир-бирисиз яшай олмай
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I iii \ap щндай организм -  чуцур мувозанатлаштирилган сис- 
тема. Барча хужайра узаро богланган.

Чирок, шу билан бирга, щ р бир хужайра узича бетакрор, чунки 
организмнинг равнат учун узининг, узига хос вазифасини 
'■чтиради. Хужайра уз вазифасини аъло даражада уддаласа, 
м/1 .анизмдан барча зарур нарсани олади.

Позик онгости даражада х,ар бир инсон -  Коинот зарраси. 
'I' пит инсон эмас, х;ар кандай жонли мавжудот, х;ар к;андай жисм 
Him. Бу жих,атдан х,аммамиз тенгмиз. Будунёдаги барча нарса- 
ц|| бир умумий мак;сад -  Бутунга, яъни Худога, Коинотга, Олий 
Ошта интилиш бирлаштириб туради. Х,ар бир нарса, киши уму­
мий коинот тарак;к;иёти жараёнига узининг бетакрор ^иссасини 
и,V и иди. Хаммамиз бир йуналишда боряпмиз, фа^ат х;ар ким уз 
чv/in билан. Шуниси жуда му^имки, х,ар бир инсон бу дунёдаги 
| <.1миятк, зарурлиги ва бетакрорлигини х,ис кдлиши керак, ле- 

Uiiii боищалардан устун булиш х,исобига эмас, чунки х;ар бир
ни.....  ва нарса узича мух,им, балки бир бутун Коинот орга-
(III (мидаги бетакрорлигини англаш оркали.

Дангизда дам олганимда эрталаб куёшнинг илк нурларини 
(\м/шш олишни ва кечцурун уни кузатиб цуйишни яхши кураман. 
h r  I iii ни бир щдисадек, бироц щ р сафар кишига бошцача таъсир 
1\И1чди.

Чир куни мен тонгни царшилаб сув ёцасидан оёгим остигача 
ч\чилган куёш йулакчасига узок, тикилиб турдим. Манзара 
Ц'\1>паб оладиган эди. Денгизда акс этган куёш шуълалари ва 
ili и,'из шовциниузига тортади ва гипноз цилади. Йулакча буйлаб 
пт ри куёшнинг узига баргинг келади. Фащт ичингдаги бир нарса 
fli mi н;илишдан тухтатиб цолади. Балки, бу дунёга богланиш ва 
mi "Iинидир йуцотишдан курцишдир.

Кейин мен сощл буйлаб бир неча метр юрдим ва яна куёшга 
Цнридим. Йулакча аввалгидай оёцларим остида эди.

а1< -нданунчаузок, булмаган жойда тонгни царшилаётган бошца 
IнhiiM/iop щ м бор эди. Уларга цараб, мен щ р бир киши олдида худди
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шундай цуёш йулакчаси борлигини уйладим. Ва щ р  бир одам уни 
узича цабул цилади.

Хаётда щ м  шундай. Х,ар ким уз йулидан боради. Хаммасининг 
мацсади эса бигпта. Ва щ р бир киши охир-оцибатда узи излагай 
нарсага келади. Ички туйгу билан, онг ости би/тн, маълум щёт  
сабоцпаридан утиб излагая нарсага. Ва инсон бу йулда доим эга 
буладиган ва уз йулини у  билан тугатадиган ягона нарса -  бу 
унинг шахсий щёт ий тарихи, тацдиридир.

Уйлайманки, одамлар барча х,аётий вазиятларни тажовузси 
к;абул к;илишни ва вок;еаларни стресс деб эмас, даре деб и;абул 
к;илишни, улардан сабок олишни, яъни зфр цандай вазият да) 
ижобий хулосалар чи^аришни урганганларида, х;аёт гуза 
булган булар эди.

Бир яхши машк; бор, мен уни мунтазам бажаришни масла^а 
бераман.1

Кулайроц утириб олинг, бушашинг, тинчланинг. Фикран ку 
олдингизда текис нур сочиб турган очиц кук рангдаги майдонн 
жойлаштиринг. Энди мана шу очиц кук ёгду тобора равшанроц в 
ёругроц булиб сизни ичдан тулдираётганини тасаввур цилинг. В 
шу лаУуЗада фикран Худога мурожаат цилинг. Сиз Худога ишо 
насизми ёки Космик Онггами, бунинг ащмияти йуц, Коинотни, 
онгли ибтидоси щцидаги щ р  цандай тушунча бундай мурожаа 
учун етарли. Парвардигори оламга гайриоддий илтимос бил 
мурожаат цилинг. Узингиз учун моддий эмас, маънавий булса щ  
цандайдир неъматлар сураманг. Шунчаки бу кучдан ичингизга к 
ришини, сизни йуналтиришини, сиз билан Сиз ва Коинот учу 
уйгун нарсани -  сизга Коинот уйгунлигида сиз учун белгиланга 
яккаю-ягона уринни топишга ёрдам беришини суранг. Ола 
системасига цай тарзда мос тушеангиз, айнан шундай булишн 
Сизга щциций бахт ва эркинликни бошдан кечиришга им к 
берадиган мукаммаллик, тинчлик’ва хотиржамликни суранг.

Бундай ибодат пайтида ёки ундан дарцол кейин щрака

1 Лебедев С.Г1., Лидин А.С. Карма повседневности. М., Яуза, 1S96.
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1\чпиш ёки цандайдир одатдагидан бошцача цолатда утиришни, 
щтимол, узига хос тарзда нафас олиб, шунчаки айланиб юришни 
‘Ч,п рацсга тушишни хоулаб цолсангиз -  царшилик цилманг. Кои- 
noiii сизнинг цамкорликка тайёр эканлигингизга танангиз орцали 
м аноб цайтариши мумкин.

Иундай медитацияларни тез-тез машк; цилиб юрадиган одам- 
lu/i, мутахассисларнинг айтишича, турли гимнастик система 
'нпшупари ва элементларини, нафас олиш машцларини -  инсон 
tinиотги билан узоц асрлар танани такомиллаштириш орцали 
1>у\ии такомшглаштириш йулларини излаш мобайнида топилган 
у нима нарсани айнан такрорлаши мумкин.

Манманликнинг купинча х,атто дин арбоблари сезмай 
‘ "'мдиган яна бир томони бор. Ахир манманлик -  бу фак;ат 
| пнц.фига йуналтирилган тажовузни тугдирувчи ураб турган 
шммга менсимасдан к;арэш эмас, бу шунингдек тажовуз турди- 
! • mi 11. in узини узи пастга уриш, уз-уз и га нисбатан нотугри 
муноеабат хамдир. Турли диний мактаблар боища кишилар, ураб 
(ургап оламга тугри муносабатда булишни ургатади, уз-узига
....... атан тугри муносабатда булишга эса кам эътибор к;аратади.
Vi ipnimr таълимотида куп нарса айбдорлик туйгуси, куркув ва
........<,мари учун жазоланишга асосланган. Улар Худони, барча
..... иуд нарсанинг Илк сабабини севишга ургатади, бирок;
Цшми а мух,аббат Худонинг заррачаси булмиш узимга мухаббат- 

(книланади. Ахир Худо х,ар биримизнинг кунглимизда жой-
......ап. Ва одам, масалан, узини к;андайдир иши учун сукса, у

дин и суккан булади, бу эса энди манманликнинг намоён були- 
Вшдир. "Як;ин кишингни узингни севгандек сев” -  деб таълим 
fl> I" ап ;>ди Исо Масих;.

Шупинг учун ураб турган олам ва коинот к;онунларини уз- 
#jiin ■) муносабатни узгартириш оркали узини узгартириш, узини 
('Ш нмпллаштиришдан эса -  ураб турган оламга муносабатни уз-
I hi • I прпшга утиш оркали англаш лозим.



ТАЩИД, ШИКОЯТ ВА НОРОЗИЯНК

Аввал уз кузингдан ходани чикариб ол в 
шунда биродарингнинг кузидан буто^чан 
чнцариб олиш кандай булишини курасан.

Матфей Инжили

Танк;ид -  ниманингдир камчиликларини бахолаш ва курса 
тиш, бу ким ёки нимадир х;ак;ида салбий хукм юритиш. Танк;ид 
бу манманлик х,осилаларидан бири.

Доим кимнидир танк;ид циладиган ёки сукадиган одамлар 
боищалар унинг олам, хаёт хакидаги тасаввурига мос булиши 
ни хохдайди. Улар уз фикрини энг тугри деб дисоблайди. Биро 
улар адашади. Ва узининг танк;идий фикрлари билан улар боищ 
одамнинг оламидан норозилигини билдиради. Нозик онгост 
ёки энергетик даражада улар боища одамларга, демак, бош 
оламларга хужум к;илади.

Шикоятни истаган кишидан: як;инлардан, хукуматдан, узи 
дан, утмишдан, такдирдан, Худодан к;илиш мумкин. Бу фикрла 
кимга йуналтирилган булса, ушани йук; цилиш программасин 
ишга туширади. Шунга мувофик; сизнинг онг остингизда жав о 
тарикасидаги йук; килиш программаси ишга тушади.

Бирок айтингчи, ким сизга бировнинг хаёти, бировнинг ол 
мига аралашишга хукук; берган?

Ураб турган оламдан норозилик, шикоят огир касалликлар!' 
олиб келиши мумкин.

Танк;идга мойил кишиларнинг купинча бугимлари ва томог 
огриши маълум. Ревматизм -  бу доим шикоят ва норозили 
циладиган, узини ва боищаларни танк;ид циладиган ода 
ларнинг касаллиги. Бунинг сабаби шуки, бундай одамлар р 
мулохазаларида букилмас, к;аттик; булади ва бояща кишиния 
фикрини кабул к;илмайди. Узига бино куйиш туйгуси улард 
хдцдан тапщари катта улчамларда шиширилган.

К,абули.мда огир касалликка чалинган бир эркак утирибй 
Суцбатимиз давомида бир неча марта хукуматни, цонунларп
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■ I'lunhi. Унинг сузлари ва овозида -  жсщл, газабва к/.щр. Касаллиги- 
1шп.‘ сабаби щм айни uiy туйгулар.

Мана шундай цилиб одамлар щ р нарсани танцид цилиб ва 
р |'i.iio, огизларидан купик сачратиб узининг гариб олам моделини 
ушан цилади. Бу билан улар узларига касаллик, х,аётида муаммо 
нришади. бироц купчилик улим олдида цам аллацачон эскирган 
Щччичларидан воз кечишни истамайди. Бошка кишининг кузида-

II Путоцчани курадилар/узлариникида эса... Намотки шикоят ва 
нн/ш тли к ёрдамида ниманидир узгартириш мумкин булса? Аввал 
p i к г шнгдаги кодами чицариб ол ва шунда биродарингнинг кузидан 
щ пищчани чицариб олиш цандай булишини курасан.

Т.шкртд, х,ар к;андай боища феъл-атвор каби, уз ижобий нияти- 
|Ч< им. Биз кимнидир танцид килсак, унинг яхширок; булишини, 
ф) I.H атворини узгартиришини истаймиз. Хукуматни танк;ид 
Ци 'н мк, унинг мукаммалрок; булишини хотугаймиз. Ниятларимиз
!1Н(|)ЙИб.

•' тип тутти усули Иж обий ният
hiiii\iid Узгартириш (одам, давлат, оламни), нима-
II,i/iiiшлак нидирёки кимнидир яхширок; цилиш истаги;
Шикоят мукаммалликка интилиш.

Яъни, охир оцибатда уйгун оламда ажойиб 
одамлар билан яшашга интилиш.

Ниятлар яхши, бирок;уларни амалга ошириш усуллари яхши-
Mllh.lll?

Ниринчидан, сиз уз бетакрор оламингизда яшайсиз, бирок;
•.....  одамшзнг олами х,ам бетакрор. Боища одамни узгарти-
||||||ц .1 уриниб, сиз ахборот-энергетик даражада том маънода 
Пни ч.ужум киласиз. Аслида уз тажовузингиз билан энергетик 
■фмжмда боища оламларни вайрон кдласиз. Тажовуз эса жавоб
I м|шк,,и'ндаги тажовузни тугднради.

Mui Фиарни курив чицамиз. Сизни бошца кишидаги нимадир 
**♦«*»• штлантирмаса (масалан, хотин, эрнинг феъл-атвори), сиз ва-



зиятниузгартиришга щракат цйласиз.Кунмаслигингиз ва норози- 
лигингизни билдирасиз, танцид циласиз,яъни бу одамга таъсир 
курсатишга щракат циласиз. Онг ости даражада тажовуз туги- 
лади. Х,амла, хужум бошланади. Бошца одам узини щмоя цилишга 
мажбур булади -  жавоб тарщасидаги тажовуз вужудга келади.

Эри ичадиган аёл эрининг рухсатисиз унинг ичимлиги ёки 
овцатига дам солинган ут дамламасини кушади. Бунинг устига 
щч ким ичкшшкбозликнинг сабабини тушунишга %аракат цилмай- 
ди. Бу щ м  етмагандай, аёлнингузиуз щётиучун жавобгарликни 
зиммасига олишни истамайди, яъни у  узининг щндай феъл-атвори 
билан уз щётига шунаца эркакни жалб цилганлигини тушуниб 
олишни хоцламайди. Шундай цилиб, бош к,а кишининг олами усти- 
дан ошкора зуравонлик утказилади. Кейин эса аёл эри нима учун 
униуришига Щйрон булади.

Бошщ мисол. К,из бирор эркакни севиб цолади. Момонинг олди- 
га келади, у  цизга севгилисини иситиб олиш учун “севги учун" дуо 
ёки "сирли гиё.х" беради. У дуони бир неча марта уцийди, бошца 
сецр-жоду удумларини бажаради ва севимли эркагига “эга булади". 
Бироц вацт утиб, у  билан яшаш чидаб булмас даражага келиб 
цолади. Кейин эса бу циз шахсий щётини сира йулга куя олмайди 
Х,аммасининг сабаби шукп, циз аввал бошдан бошца одамнин 
дунёси устидан зуравонлик утказган, демак, бирор яхшили 
курмайди. Бу нарсаларнинг щммаси шунчалик равшанки, ме 
айримларнинг далиям иссиц-совуц цилиш, дам солиш, кинч 
киритишдан фойдаланиб юрганига щйрон буламан. Ахир эртам 
кечми булар касаллик, бахтсизлик, азоб булиб цайтади.

Иккинчидан, биз уз оламимизни узимиз яратамиз, демак, 
х,аётимизга маълум одамлар ва вазиятларни жалб к;иламиз. Шу 
дай экан, бовщаларни танк;ид килишга нима х,ак;к;имиз бор. Сиз 
боища кишидагн бирор нарса ёцмаса, ичингизга к;аранг -  бу феъл 
атвор узингизда бор. Ахир $Ьсшаш ^Ьсшашини тортади. Танщи в 
зият -  бу ишончларимиз, фикрларимизнинг акси. Шунинг учу 
кимдандир рози эмаслигингизни билдириб, сиз узингизга цариц 
борган буласиз.
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v шнгизни узгартирмай туриб, бошка кишини узгартирмокчи 
му /илнгиз, бундан х;еч нарса чикмайди. Як;нн кишингизни узгар- 
| мришга уринманг. Сизни ундаги бирор нарса к^ноатлантирмаса, 
I ло, кисни узингиздан ахтаринг.

Хлммаси жуда оддий. Ураб турган оламдан норозилик билди- 
Iню (ураб турган олам зса -  сизнинг оламингиз),узингиз хусусида 
мпро.шлик билдирган буласиз. Ураб турган оламга тажовуз 
ИУн.иггириб, сиз узингизга тажовуз йуналтирасиз, бу билан уз- 
ртмнгизни вайрон килиш механизмини ишга туширасиз.

Поища одамни узгартирмок;чи булсангиз, унда буни узингиз- 
цн1 Оошланг.

V I феъл-атворингизни узгартиринг ва шунда у одам сизга
Л»......  муносабатда булишга мажбур булади. Сиз узингиз
•(.и,, ими давлат ёки олам мукаммалрок; булишини истасангиз, 
УЖИ""' танк;ид килиш ва норозилик билдиришни бас килинг. Ту- 
W hiiu турганингиздек, бу х,еч кандай яхшиликка олиб келмайди, 
Ии»' и к-скариси булади. Сиз кимнидир танкид килсангиз, ундан 
Ц|Ц (мшдай яхшилик кутманг.

1*У \<шда х,ам ишни яна узингиздан бошланг. Атрофингизда 
Myi Hiii.ir, уйгунлик маконини яратинг. Уз оламингиз, уз шахсий
|Ж‘....  данлатингиз, уз фикрлаш системангизни узгартириб, сиз
. МУМпм мод ел га, бутун Коинотга ижобий х;исса кушасиз. Ахир сиз 

^  | уиминг булагисиз.

- ||7/|)н(7х,алокатли феъл-атвордан цандай цутулиш мумкин?

V • v< гингизга жавобгарликни олинг! Сизнинг оламингиз 
p i  Ц^мингизда. Кимнидир айблаш ва сукиш ащ оцона ва фой-

»м. Щпто хавфли х;ам. Узингиздан бошланг. Уз фикрларингиз 
фи |, ч I чюрингизни узгартиринг -  ураб турган олам х;ам узга- 
м Ниш фикрлар янги вазиятларни яратади.
(t им и цилишни урганинг{ Бошка одамлар, бошка оламлар,

11..... ч». моделларни кабул килишни. Фикр юритишингиз ва
И‘И "'и гутишда мослашувчан булинг. Барча нуктаи назарлар- 
*НМН и а олинг. Ахир факат сизнинг оламингиз бетакрор эмас,
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балки боища к и ш и н и н г  олами х;ам бетакрор. Хдмма бир мацсадга
цараб боряпти. Фацат хдр кимнинг уз х,аёт йули бор.

Бошк;аларни хурм ат цилинг! Олам шуидай курилганки, 
х,аётингизда учрайдиган х,ар цандай одам сиз учун мух,им ва 
цимматли ахборот, кутилмаган янгилик олиб келади. Фацат 
одамлар купинча манманлиги туфайли буни сезмайди. Синчкон 
ва сезгир булинг! Бопщаларга хурматсизлик курсатиб, сиз би­
ринчи навбатда узингизни хурмат цилмаган буласиз.

Сиз билан бирга яшайдиган ва ишлайдиган одамларни; сиё- 
сий тиз и м н и,' к,о ну н л ар и 5-г ва узингиз яшаётган давлатни хурмат 
к,илишни урганинг.

Эсда тутинг -  боища одамнинг олами, туйгулари мукдцдас ва 
дахлсиздир. Ураб турган оламга хурмат -  бахт-саодатингиз 
гарови!.

М аъкуллаш  ва мацташ ни урганинг! Одамларда фацат яхши, 
ижобий, фойдали нарсаларни куришга интилинг. Эсда тутинг, 
х,ар бир одамда исталган хислат бор. Ниятларингиз тоза булса, 
одамлар сизга знг яхши томонларини курсатади.

Завкданинг! Одамлардан, ураб турган оламдан завцланинг. 
Эсда тутинг, фацат сиз бетакрор змассиз, балки боища одамлар 
х,ам бетакрор.

Шу муносабат билан бир аёл мижозим билан булган су:фат 
ёдимга тушди. Унда бошлиги билан муаммо бор эди. Бошлиги уни 
доим танк,ид цилар, унинг ишидан норози булар, цушимча иш 
юклар, маошини кечиктирарди.

Мен аёлдан х,озир бошлщца щндай муносабатда эканлигини 
сурадим.

-  Уни курарга кузим йуц, -  жавоб берди аёл.
-  Сиз щндай цилиб бухулосага келдингиз?
- У  дарцол менга ёмон муносабатда булишни бошлади, кейин 

эса яна ёмонроц,
-  Унинг "ёмон"лигини биринчи марта щчон билдингиз? - 

Балки буу билан мулоцот цилишингиздан олдин булгандир.
-  Х,а шундай. Биринчи кун ишга келганимда мен яхши билган 

бир ходима уларнинг бошлиги щндай ярамаслиги х/щида гапириО 
бера бошлади. Мен унга негадир дарров ишона цолдим.
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Яъни сизда у  щцидаги фикр уни куришингиздан олдин ша- 
Щ/ттган? -  сурадим мен ундан.

Ллбатта, -  тасдик/1ади ми ж оз.
- Сиз айтмоцчисизки, узим узимга нисбатан салбий муноса- 

Йитни тугдирганман, шундайми?
Худди шундай.
Сиз щцли куринасиз, доктор. Бизда у  билан жуда яхши му­

ти иоитда булган бир ходима бор. Биз ундан бунга щндай эриш- 
т. пни сураганимизда, у  бизга бошлиц унга эркак ва разбор 

I in 1'чтида ёщшини айтди. Бизушандаунингустидан кулган эдик, 
HViihii у  кичкина, семизгина ва тепакал эди. Бу менинг иде- 
и и' *н)оги эркак эмас.

Сиз щм шу бугундан унда ажойиб хислатларни излашни 
Ичиптнг. Ишонаманки, улар куп. Улар щ р бир одамда бор. Уни 
П'нишни ва хурмат щлишни бошланг. Уни разбор ва инсон си- 
МппшОа щдрланг. Бирга ишлайдиган аёллар билан гаплашганда 

куллаб-цувватланг ва уларга албатта уни куллаб- 
41 "ччплаётганингизни курсатинг. Бунда зищор иккиюзламачи
* * ' чип.’. Хаммасини чин дилдан гапиринг.

Сир ойдан кейин аёл билан яна учрашдик. Ишдаги узгаришлар 
тИратланарли эди: бошлщ ва касбдошлар билан ажойиб 
441 шч чбатлар, маошнинг оширилиши, янги лавозим.

КОРАЯАШ

Айбламанг, айбланмайсиз. Негаки кандай 
айб билан аибласангиз, шундай айб билан 
айбланасиз; цандай улчов билан улчасангиз, 
сизни хам шундай улчов билан улчайдилар.

Матфей Инжили

< h i танкдц к;илсангиз, шунчаки кимдан ёки нимадандир но- 
■(ншшгингиз ва рози эмаслигингизни билдирасиз. Сиз узин- 
И ' И' оламни тушунишингизни энг тугри деб эдисоблайсиз.



Коралаш эса анча хавфли. У онг остига чукуррок; сингади ва яна­
да жиддийрок касалликларга олиб келади.

Бир мижозим доим таносил касалликлари билан касалланар■■ \
ди.

Сабаб унинг узида зди. Бирор аёл у  билан ётишни истамаса, у 
шундай фикр билап узини тинчлантирарди:".Умен билан ётишни 
истамаса, демак, Худонинг узи м ениу билан учраишшдан асраган
-  эх,тимол,у касал булса керак". Аёл у  билан шунчаки у  аёлнинг ди 
дидаги эркак эмаслиги сабабли ётишни хох/шмаганлигиунинг ха- : 
ёлига щ м  келмасди -  у  узини жуда зур эркак деб цисобларди. 1 
Бироц фикр эфирга узатиб булинган булар эди. Аёл соглом булса, I 
унинг фикрлариузига касаллик куринишида цайтарди. Я

"Айбламанг, айбланмайсиз...”
Одамни коралаб, биз унга узимизда бор нарсани нисбат бера- Я 

миз. Ахир биз одамнинг узи билан эмас, онг остимизда яратгап ;; 
образ билан алока киламиз.

Келинг, шундай бир вазиятни тасаввур киламиз. Сиз ошнангиз 1 
билан узок, ван;т куришмагансиз. Утган вак;т давомида у, э^тимол, # 
каттик узгариб кетган булиши мумкин, бирок; сизга х,ам эски ; 
образ таъсир киляпти. Айнан уша образ вазиятни бошкаради.

Охирги пайтда мен яхши ёки ёмон одамлар йук деган хулоса- 1 
га келдим. Шунчаки одамлар, хар хил одамлар бор. Уларни биз \ 
ёмон ёки яхши киламиз -  уз фикрларимиз билан киламиз. Кейин ; 
эса бунинг учун таъзиримизни еймиз. Х,ар ким уз оламини узи 
яратади. Биз узимиз кандай булса к, айнан шунака нарсани тор- 
тамиз. Мен фикрларимни узгартира бошлаганимда менга х,аётда 
факатгина яхшилик истовчи одамлар учрай бошлади, х,амма жой- | 
да -  транспортда, бозорда» давлат идораларида.

Биз кимнидир кораласак, тез орада узимиз х.ам шунака булиб 
Коламиз.

Хотиним билан иккаламизнтг К,римнинг Жанубий циргогида 
хилват бир жойимиз бор. 1

Биз у  ерда тез-тез буламиз. Бир куна биз у  жойни тозалашга I

88



f\i</'<>/« цилдик. Иккита катта цогозхалтага ахлат йигдик. Ке- 
ЪтнЬп.'анимизда хотиним халтасини тушириб юборди. Ахлат 
Мгмишб кетди, бутилкалар чил-чил синиб, майда синик/iapu 
и 14 ш буйлаб сочилиб кетди.

Менга тугрисини айт, -  сурадим мен ундан -  ахлат тераёт- 
I шиш. да ниманиуйладинг?

Мен аччицландим ва узи дам оладиган жойда ахлат 
Й1 п)нрадиган одамларни цораладим. Энди щммасини тушундим.
• Miiw n t p H U  цвралаш мумкин эмас. Шунчаки кир жойда дам олиш­
ни  чши курадиган одамлар бор, ана ушалар атрофдаги щмма 
ИЯ/п шш ифлослантиради. Менга тоза жойда дам олиш ёкади, шу- 
Нич.'пу жойни тозалаяпман ва буни тажовузсиз цилишим керак. 

Мен бирор одам х,ак;ида уз фикрим ёки мулох,азамни
йН * ...... . мумкин. Бу фак;ат менинг фикрим булади. Бирок; мен
упм аибламаслигим ёки цораламаслигим керак. Ураб турган 
I"! 1МГ.1 ва х;ар бир одамга чексиз сир, жумбок; деб каранг. Узин- 
щ и .1 хам шундай царанг. Ва бу сирни ечишга х,аракат цилинг.

К.оралаш -  бу манманлик, худбинлик хрсиласи. Ва худди 
I ’I и и 11д каби ижобий ниятга эга. Одамлар бир-бирини ва жами- 

I пн улар яхширок; булиши учун цоралайди.

■IIMU тутиш усули Ижобий ният
■̂ччтчш Узгартириш [одам, давлат, оламни) ни­

манидир ёки кимнидир яхширок, цилиш 
истаги; мукаммалликка интилиш.
Яъни, охир-оцибатда уйгун, адолатли 
оламда ажойиб одамлар билан яшаш.

пин I мар яхши, бирок; усул ёмон. Кимнидир цоралашдан олдин, 
Mill hi куринг, узингизнинг кунглингизда уйгунлик борми? Ва уз 
HiK'mniu:; ва болаларингизнинг хдётига кунгилсизлик ва касал- 
пт парии тортиб олиш зарурмикан?

Киралаш цандай иш куради ва цандай оцибатларга олиб кела- 
дм.' Hii:i одамни цораласак, онгости равишда кейин бизга жавоб 
||и|| I гпдаги тажовуз ва вайрон цилиш булиб кайтадиган бу одам- 
нн пун, килиш программасини ишга туширамиз. Ахборот-энерге-



тик даражада биз кандайдир нохуш вазият ёки касаллик куринл 
шидаги жавоб "зарбаси"ни оламиз.

К,абулимда тушкунлик, всщима, цурцув ва яшашни истамасл 
дан шикоят цилиб келган бир эркак утирибди. Сабаб -  ёнма- 
цовлида яшайдиган цушни эр ва хотинга нисбатан жуда цапни 
нафрат ва уларни цоралаш.Бир неча ой аввал, касаллик pueooi 
нишидан олдин, улар орасида бир неча метр ер учун жанжал булги

Одамнинг маънавияти канчалик юксак булса, унинг коралашИ 
шунчалик хавфли булади. Ва биринчи навбатда, унинг узи учун 
хавфли булади.

Агар сиз бир гурух, одамни к,ораласаигиз, унда факат сизга 
эмас, балки болаларингизга х,ам жуда кучли жавоб тажовузн 
келади. Ахир болалар факат уз хатти-х,аракати учун эмас, балки 
ота-онасининг фикрлари учун х,ам жавоб беради. Катталар эса y:i 
болалари учун жавоб беради.

Айрим одамлар нашаванд ва жиноятчиларни, боищалари «• 
гомосексуалистларни цоралайди. Купчилик бутун бошлп 
халклар ва давлатларни коралайди. Ахир жуда якинда бизнинг 
халкимизни болаликдан капитализмни коралаш ва ёмон курииi- 
ни ургатардилар. Энди куп авлодларга ота-боболарининг бундай 
муносабатини ишлаб беришга тугри келади. Кекса авлод 
бизнинг хукуматимиз узимизни, жамоавий онг остимизни ак 
эттириши, шу сабабли биз учун энг яхши хукумат эканлигини 
тушунмай, цанчалик куп коралайди.

Бир эркак троллейбусда баланд овозда ва тулцинлани 
царшисида утирган аёлга ниманидир исботлаяпти:

-  Менга таниш бир пенсионер Германияга кетди, Рарбийсигч 
Хат юборди. У ерда унга жуда яхши пенсия тулаётганларини, ку­
зина бепул операция цилганларини ёзган.

-Хуш нима истайсиз узи? ~ суради аёл.
-  Нима? Менга алам цилади, -  дейди эркак г а за 6 билан. -  Узин- 

гиз уйлаб куринг. У бир умр фашистлар Германиясини Иккинчи



Hi tiyoH урушида енгган Совет Нттифощга ишлаб берди. Бу ерда 
Vii. u пенсияни щ р доим щ м всщтида тулашмасди. Германияга 
пч/и а - у  ерда унга пенсия тулашяпти ва бепул даволашяпти. 
/{пни мантик? Кани мантиц, мен сиздан суряпман? Ахир бундай 
нпмлакатда ва бундайхукумат билан одамдай яшаб буладими?

Мантик; жуда оддий. Х,ар кандай фикр ишлайди. Яхшиси сиз 
{учун, ёмони сизга карши. Мен хатто х,ар кандай фикр сизнинг 
м.шфаатингиз учун ишлайди -  яхшиси х,ам, ёмони хам деган 
|>у/1.»рдим. Шунчаки, яхши, яратувчи фикрлар ёкимли кечинма- 
»мрии олиб келади, салбий фикрлар эса ижобий фикрлашни ур- 
| .шиш керак булган вазиятларни яратади.

Нутун инсониятнн номукаммал ва гунохдор деб хисоблаб
и,чр.1лайдиган одамлар бор. Бундай ота-оналарнинг болалари 
шунчаки яшашга кобил эмас, чунки уларда бутун инсониятни 
нун; килиш программа»! куп карра кучаяди. Ота-онанинг тажо- 
ну in болаларда акс этади. Бундай ота-оналар уз коралаши билан 
|рпмлсини улдираётганини, к,албини мажрух, килаётганлигини 
ниглига хам келтирмайди.

Доктор, -  деди менга семинарам иштирокчиси булган бир 
т'и, -  сизнинг китобларингизпиуциб чищанимдан кейин мен уз- 
.//III бошладим ва яцин одамларим щмузгараётганини сезяпман. 

/■Iчнщ фацат онамга щзирча таъсир цилмаяпти. Яцинда, -  да­
чам ттирди у, -  онам меникигаукам билан келди. Ундан шунча- 
пи, куп тажовуз тарцаладики! Тасаввур цилинг, у  телевизордан

I,'тдайдир курсатувни куряпти ва уни газабидан бошдан оёц 
читш тескарисига агдаряпти: "О, мана бу жиннига царанг, ким 
I ап 1\уйиб юборибди. Мана бу малай цаёцца суциляпти". Бу щ ли  

ива, -  давом эттиради аёл, -  сиз унинг бошщ гапларини 
чиптганингиз йуц. Мен щзир нима учун укамда фалажлик 
..и рлигини тушунаман.

Птица мисоллар. Арокхурларн и цоралайдиган аёл ароцхур 
у си ига эга булади. Ахящсиз ваярамас одамларни щралайдиган ва
■ чип курадиган ота-она наитванд, ароцхур ва жиноятчи угилга
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эга булади. Аёллардан щзар цилувчи эркак жинсий заиф булади. 
Эркаклардан щзар цилувчи аёл бачадан касаллиги ёки бепушт- 
ликкаучрайди ва х,. к.

Крралаш онгости даражада секин, аммо аник; х.аракат килади, 
шунинг учун огир, тузалмас деб аталадиган касалликларни кел- 
тириб чикаради. Купинча бу онкология, наркомания ва ичкилик- 
бозлик.

Бундан келиб чикадики, касаллик онгости вайрон килиш прог- 
раммасини тусади. Бирок бу касалликларни бизга жазо сифати­
да Коинот ва Худо бермайди, балки уларни биз узимиз узимизга 
фикрларимиз, сузларимиз ва ишларимиз билан яратамиз. Фикр- 
ларингизни узгартиринг -- касаллик керак булмай колади!

Мижозларимдан купинча шундай гапларни эшитшига тугри 
келади:

-Доктор, сиз менга бир нарсани тушунтиринг. Кушни аёл -  пи- 
яниста, щ м щ р куни ичади, щ м  чекади, щ м  щ р хил эркакларни 
уйига олиб келади, лекин бирор жисмоний касаллиги йуц ~ шундай 
соглом, бацувват хотим. Мен эса ичмайман, чекмайман, хотиним 
га умримда бирор марта хиёнат цилмаганман -  хуш, менга буи 
дай огир касалликлар нима учун берилган?

-  Сиз уша цушни аёлни цоралайсизми? -  сурайман мен ундан.
-  Булмасамчи. Ахир у  шундай текинхурларча щ ёт  кечиради. 

Ундан жамиятга нима фойда бор? Фацат зарар.
-  Сиз айнан ана шу цоралашингиз туфайли азоб чекяпсиз. Сиз« 

га ухшаган щ р  кимни ахлоцсиз хатти-щракати учун цоралашгЧ 
тайёр булган одамлардан фацат жамиятга эмас, балки бутуи 
Коинотга энг катта зарар етади. Шунинг учун щ м  сизнинг ка 
салликларингиз онгости вайрон цилиш программ-мангизга ишинч 
давом эттиришга йул куймаслик учун жуда хавфли ваулдиради 
ган даражада хавфли. Кушнингиз щ м  касал. У узича азоб чекади, 
Бироц у  арок, ичиб азобларини бостиради. Сиз эса уз фикрларингия 
билан бутун бир одамлар гурущни йуц цилишга тайёрсиз. Эсин- 
гиздами, совет %укумати даврида миллионлаб одамларни фацат
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маълум идеалларга мувофиц келмагани учунгина йуц цилганлар, 
Ш()и бу идеаллар бу мамлакатда барбод булган. %ар бир инсон ■■ 
i-г Коинот зарраси ва бу ерда, Ерда уз вазифаларини бажаради. 
К Иш, Коинот учун ким хавлироц?

Нима, сиз щмма ярамасларни севишни таклиф циласизми? 
Мен уларнинг ишини маъкулламайман, лекин цораламайман 

\нм. Хар бир жиноятчи, пасткаш ва ярамастнг орцасида аввало 
шп он, яъни Коинот, Худонинг зарраси туради. Улар бу дунёда 
миюкуд экан, демак, нима учундир керак. Уларни цоралаб, сиз 

Коинотга царши борган буласиз. Хор цандай вазиятни цабул 
>\и/шшни урганинг.

Ким булишидан цатъи назар бошщ одамларни хурмат 
Vi тиши урганинг. Сизнинг бошца одамларни цоралашга шунчаки 
\iii\i\UH2U3 йуц. Бу билан тегишли давлат тузилмалари 
интуллансин. Бошцаларни цоралашдан олдин уз оламингизда, уз 
\иппингизда тартиб урнатинг.

... цандай айбласангиз, шундай айб билан айбланасиз; ва 
придай улчов билан улчасангиз, сизни х,ам шундай улчов билан 
У'гмндилар".

1\абулимда огир касалликка чалинган бир эркакутирибди.
Кчсаллигининг сабаби манманлик ва унинг щсиласи булмиш 

одамларни цоралаш ва улардан нафратланиш.
Мен тушунмайман, доктор -  дейди у  жа%л билан, -  цандай 

канн, айрим одамларни цораламаслик мумкин. Мана, масалан, 
Щштитчц, цотилларни олинг. Нима, уларни яхши куриш 
HP/III КМ и?

\а! Бироц уларни цилган ишиучун эмас, балки уларнинг щ р  
\'удонинг зарраси булганлиги, бинобарин, бу дунёда Коинот 

учи ьандайдир вазифа бажараётганлиги учун севиш ва цабул 
"/к/ керак. Инсон организмини иммун системаси билан бирга 

iiiii Iшнур цилинг. Организмда цотил хужайралар -  фагоцитлар 
Ягг у>шр организмни ёт унсурлардан щмоя цилади ва бутун ор- 
0Ини ■ -11111 тозалаб, уз касал хужайраларини йуц цилади. Айтинг- 
411 су хужайралар одамга керакми? Уларнинг вазифаси узини 
ЩЦшЫнми? -  сурайманундан.



-  Албатта. -  жавоб беради мижоз.
~К,отиллар цам шундай.Улар бу дунёни бутун Коинотучун хавф - 

ли булган защрланган тафаккурли, дунёщарашли одамлардан 
тозалайди.

-Тухтанг, -  кунмайди эркак, -  болалар-чи? Уларнинг нима айби 
бор?

Болалар цам айбдор змас. Улар ота-оналаридан 
онгости феъл-атвор программасини мерос к;илиб олади. Бунинг 
устига уларнинг онгости тажовузи ота-онасиникига нисбатан 
вацт утиб унлаб баравар кучаяди. Шунинг учун Худо бу 
программами у  х,али ривожланмасдан, цомилалигидаёц 
тухтатишига тугри келади.

-  Бу, сизнингча, адолатданми? - тинчланолмайди мижоз.
-  Ал ба тта -  жавоб бераман мен. -  Шахсан мен Олий Онгнинг 

адолатли эканлигига ишонаман. Шунчаки сиз бу вощеаларни уз 
олам моделингиз нуцтаи назарыдан бацолашга щраквт циляпсиз. 
Бироц у,ар бир одамнинг модели Х,ацик,атдан йирок,. А>$лингиз 
билан эмас, кунглингиз билан щбул дилинг. Огир визиятлардан 
ацлингизни тухтатиб цуйишни урганинг ва шунда англаих 
вужудга келади.

Дарвоце, судья, терговчи ва прокурорлар хам холис булиши 
керак. Улар шунчаки к;онуннинг формал томонига риоя килиши, 
керак бирок; ичида, кунглида зинх,ор айбламаслиги ва 
к,ораламаслиги керак.

ХАЗАР КИЛИШ

Худбииликдан воз кечсак, биз учун барча 
эшиклар очилиб кетади ва яширин нарсалар 
ошкрр булади.

Парацелс. Оккулт фалсафа

Х,азар килиш -  кимгадир ёки нимагадир чукур менсимаслик 
билан к;араш, тула бефарклик. У худди танцид ва айблаш каби 
ижобий ниятга эга.

94



Узини тутишусули Ижобий ният
Х,азар цилиш Ураб турган оламни, одамдарни узгар-

тириш истаги. Ахлоцсю ва ярамас 
одамлардан, бечора ва хунуклардан кутулиш 
истаги. Олам гузал рок, тозарок, яхшщхщ ва 
уйгунрок, булсин. Ажойиб, тоза ва уйгун 
оламда, яхши одамлар билан яшаш истаги.

Хазар к;илиш доим айблаш билан ёнма-ён юради. Аввал 
тащ и д ва норозилик, ундан сунг цоралаш, кейин хазар к;илиш. 
Энг охирги шакли -  нафрат, ундан кейин бефарк^гик келади. 
Шундай занжир хрсил булади;

танк;ид ва норозилик к;оралаш -> хазар к;илиш -» нафрат -> 
бефарк^шк.

Сизнинг онг остингизда х,азар к;илиш ва к;оралаш булса, бу 
туйгу ва хислар билан сиз х,аётингизга ярамас ва разил одамлар- 
ни тортиб оласиз. Бу одамларнинг х,аммаси шунинг учун х,ам биз- 
нинг оламимизда мавжуд. Сиз уларни шунчаки тортиб олмайсиз, 
уларни том маънода яратасиз. Ёмон ёки яхши, юксак ёки тубан 
одамлар йук; -  биз узимиз уларни шундай циламиз. Хазар к;илиш
-  инсон учун ута хавфли т]шгу.

Маълум буладики, одамдан х,азар кдлиб, биз унинг хдётимиздан 
бутунлай кетишини хохдаймиз. Биз уни цабул килмаймиз. Бирок; 
ахир бу бизнинг оламимиз. Ва бу одам -  туйгу ва х,исларимизнинг 
акси. Ундан х,азар к;илиб, биз узимизни вайрон циламиз. Хазар 
к;илишимиз бутун бошли одамлар гурух,ига йуналтирилган бул­
са, бундан фак;ат узимиз эмас, балки болаларимиз х,ам азоб чека- 
ди.

Исталган кишидан исталган нарса туфайли х,азар к^илиш мум- 
кин.

Виждонли ва ахлок;ли одам ахлок;сиз ишлар к;иладиган 
одамлардан хдзар к;илади. Бундай одам уз виждонлилиги ва 
ахлокушлигини хамма нарсадан устун куяди.
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Акдли ах,мокдан хдзар цилади. Ва аксинча.
Так;водор одам -  фох,ишадан.
Бой -  камбагалдан.
Чиройли -  бадбашарадан.
Тоза одам -  кир одамдан.
Соулом одам -  касал кишидан. Ва аксинча.

Бизнинг оламимиз дуал (икки ёк^ама) эканлигини унутманг. 
Токи виждонлиликка ёпишиб олган одамлар бор экан, дагал ва 
сурбет одамлар булади. Токи такводордар бор экан -  фох,ишалар 
булади. Сиз гузалликка ёпишиб олган булсангиз -  хдётингизга 
хунукликни жалб этасиз.

"Пичан устидаги ит"да нима деб ёзилгани эсингиздами:

Ахир гузаллик доим димогдор!
%а, бироц димогдорлик гузалми?

Коинот сизга вак;тинча фойдалани учун кандайдир хислат- 
ларни берган. Шунинг учун берганки, улар сизга керак. Худодан 
гузалликни олибсизми -  марх,амат цилиб фойдаланинг. У сизга 
керак. AiyiHH олганмисиз -  узингиз ва одамларнинг бахт-саодати 
учун ишлатинг. Сизга бирор нарса берилган булсаю, бошкдларда 
бу нарса булмаса, бу шуни билдирадики, Худо уларга сизда 
булмаган бошк,а нарсани берган. Х,ар бир киши уз оламида 
яшайди. Х,ар ким уз х,аёт йулини босиб утади. Ва х,ар бир одам 
узича ажойиб.

Ахлок;сиз ва ярамас одамлардан кутулишни истайсизми -  
фикрларингизни узгартиринг. Айблаш ва х,азар нелишни, 
дунёни яхши ва ёмонга ажратишни бас к;илинг.

Шунчаки одамлар бор, биз эса уларни цандай куришни 
хох,ласак, шундай циламиз. Хаётингизда доим сурбет ва ярамас 
одамлар дуч келса, бунинг сабаби узингизда яширинган. Сиз бу 
дунёнинг адолатсизлиги ва ноуйгунлугига ишонасиз.

Бирок; ахир бу сизнинг оламингиз ва сизнинг х;аётингиз. 
Х'аётингизга айнан сизга ёк;адиган одамларни жалб кдлишни 
бошланг.

96



Одамларда сизнинг фикр ва туйгуларингизга мувофик; кела- 
диган уша одамнинг тасаввурингиздаги образини эмас, ав- 
вало одамларнинг узини К)фишни урганинг. Одамларни яхши ва 
ёмонга ажратиш сизга факат халак;ит беради.

Танк;ид цилиш, к;оралаш, х,азар к;илиш истагидан кутулиш 
жуда осон. Бунинг учун Коинот жуда уйгун ва адолатли 
эканлигини тушуниш керак. Х,ар бир кишига хизматига яраша, 
яъни ишончи ва фикрларига яраша берилади. Коинотни 
узгартиришга харакат килманг. Фа^ат уз оламингизни 
узгартиринг. Адолат ва уйгунлик биринчи навбатда сизнинг 
оламингизда йук. Сиз уз оламингизни узгартирсангиз, бутун 
организмга ижобий хисса кушасиз.

Одамлар уз хаётида хотиржамлик, бахт, уйгунлик булишини 
истайди.Бу юкеак, илохий туйгулар. Х,ар бир одам шунга интила- 
ди, бирок; хар бирининг уз йули бор.

Биз уз оламимиз, уз хаётимизни узимиз яратамиз. Сиз танк;ид 
хилиш ва норозилик билдиришни бошладингизми- огох булинг! 
Сизнинг х,аётиигиздан уйгунлнк ва хотиржамлик кетяпти. Айб- 
лаш ва хазар щлишни бошласангиз ~ сиз хавф остидасиз!

К,анча куп одамни айблаб, хазар цилсангиз ва буни ханчалик 
каттихрок, килсангиз, сизга шунчалик катта хавф тахдид солади. 
Ва фак;ат сизга эмас, балки болаларингизга хам. Бу купинча улим 
хавфидир.

ЁЦТИРМАСЛИК

Х.еч ким х,аётдан барча яхши нарсани ажра- 
тиб олиб, барча ёмон нарсадан узини четга 
ололмайди.

Менандр

Ёхтирмаслик -  бу ким ёки нимагадир ёмон, адоват билан 
Хараш. Жйрканувчи одамни тасаввур килинг. У ифлосликдан 
Хазар хил ад и, >;амма жойда уни излайди. У тозаликни яхши кура- 
ди.Ухам турридамкучма маънода тоза оламда яшашни хохлайди.



Узини тутишусули ■ Ижобийният 
Ёкргирмаслик Тога, гузал оламда яшаш
Жирканувчанлик

Бирок; бундан келиб чик;адики, тозаликка интилиш нима- 
нидир: кирликни, феъл-атворни, муносабатларни, давлатни 
ёк^гирмаслик, то уларни йук; к;илиш даражасига бориш орк;али 
амалга оширилади. Таищи оламга йуналтирилган кучли тажо* 
вуз, акс эттирилиб, огир касалликлар: онкология, тери касал- 
ликлари, купинча псориаз, ичкиликбозлик, нашавандлик, оищо- 
зон ярасини тугдириб орк;ага к;айтади.

К,абул имда у  рта ёшлардаги бир эркак утирибди. Унинг бирва- 
ракай иккита муаммоси бор: псориаз ва ичкиликбозлик, Онг ости 
билан алок;а урнатиб, биз бунинг сабаби худдиуша ёцтирмаслик, 
жирканиш жанлигини аницлаймиз. У менгаузоц вацт цаётда ни- 
мани ёцтирмаслигини санаб беради. Бун и аёллардан бошлайди.

-  Биласизми, доктор, ■■■■ дейдиу ошкора жирканиш билан, -  се- 
миз ва тер босган аёлларни ёмон кураман. Илиц пивони ёмон 
кураман. Ифлос кучаларни ёмон кураман. Сотцинлик ва сурбет- 
ликни, пасткашлик ва хушомадни ёмон кураман... Ва яна куп 
нарсани ёмон кураман.

-  Нимани яхши курасизузи? -  сурайман мен ундан.
-  Х,амма нарса “таза ’’ булишини яхши кураман. Бироц нимага- 

дир доим "кар"га туцнаш келаман.
-  Бундан чщди, ташци тозаликка ёпишиб олгансиз, бирок, 

ичингизда щ мма нарса "тоза"ми? Сиз хдётингизга "кир"ни жалб 
киляпсизми демак, сизда ички “пир" бор. Энг аввало, сизнинг фикр- 
ларингиз тоза эмас. Сизда *нотоза" вазиятлар ва касаллик- 
ларингизни яратувчи салбий фикр куп. Бундан чицадики, дунёни 
тоза куришучун щ м  ичасиз. Уни цеч булмаса цисца вацт, мастлик 
тарцалгунча цабул цилиш учун.



„ Шуни тушуниш зарурки, бу дунёдаги хамма нарса азалданок; 
гузал ва тоза. Унда кир нарсанинг узи йук;. Худо х,амма нарсани 
тоза ва мукаддас килиб яратган. Агар сиз к;андайдир «кирлик»ни 
курсангиз, бунинг сабаби фацатгина уз фикрларингиз кир экан- 
лигидадир. Коннот, Борлик; мукаммалдир. Номукаммал нарса эса 
сизнинг Борлик; моделингиздир.

Ураб турган оламни тоза олам сифатида к;абул к;илишни бош- 
ланг. Бу оламда тоза одамлар яшайди, чунки >;ар бир одам -  бе- 
такрор. Х,ар бирининг уз дунёцараши, уз олами бор. Ва менинг 
бошк,а кишиларнинг дунёк;арашини айблашга х,ак;к;им йук;, Бу 
сайёрадаги х;ар бир одамни к;андай булса шундайлигича, Худо- 
нинг заррачасн сифатида к;абул к;илишни бошланг.

Тоза ва гузал оламда яшашни истасангиз, узингиздан бош­
ланг. Уз оламингизни тоза кдяинг. Фикрларингиз, онгости феъл- 
атвор программангизни тажовуздан тозаланг. Ташк;и тозалик 
(тоза тана, кийим, тушак, уйдаги тозалик, бошк;а одамлар билан 
муносабатда тозалик)ни ички тозалик (тоза фикрлар) билан 
бирлаштиринг. Одамлар билан мулокдт к;илганда тоза ниятлар- 
дан фойдаланинг ва бошк;а одамларнинг дунёк;арашини к;абул 
дилинг. Хар бир одам уз оламнда яшайди. Боинга одамнинг ола- 
мини хурмат к,илинг.

НАФРАТ

Биринчи куч жангимда мен туман 
ичида душманларим билан учрашдим. 
Бирок: сенинг душманинг йук;. Сенга 

; одамлардан нафратланиш хос эмас. Менда 
эса бу бор эди. Менинг нафратим мен учун 
ожизлигимга эрк бериш усулн эди. Хозир 
бу нарса йук,. Мен узимдаги нафратни 
енгдим, бирок; уша биринчи куч жангида у 
меня деярли хароб килган эди... Куч -  жуда 
галати, сезфли нарса. Унга тула эга булнш 
ва хукмронлик Щ1лиш учун аввал бошлаш 
учун етарли булган к.андайдир микдордаги



кучга эга булиш керак. Бошк;ача к;илиш х,ам 
мумкин: кучни куч жангида туриб бериш 
учун етарли даражада туплангунча х,еч х,ам 
ишлатмай, оз-оздан туплаб бориш мумкин.

К. Кастанеда. Икстланга саёщт.

Нафрат - бу ёмон куришнинг охирги даражадаги куриниши. 
Келинг, "ёмон кураман” сузини таркибий кисмларга ажрата- 
миз - ёмон -кураман. Бундан чивдики, нафратланиб, биз фикран 
уша одамдан халос буламиз: “Мен энди сени курмаяпман”. Яъни, 
сен энди йук;сан. Канчалик куп шундай деймиз: "Сени кузим 
курмасин" ёки "Сени куришни истамайман". Яъни одамни ку- 
рищни истамаслик - бу х;ам нафрат. Нафратнинг яна бир кури­
ниши бор - бефарклик ва лок;айдлик. Бу хам уша нафратнинг 
узи, фак;ат бостирилгани. Сизда кимгадир нисбатан бефарклик 
х,исси булса, бу сиз качондир бу одамдан нафратлаиганингизни, 
бирок уни кечирмаганлигингиз ва миннатдорчилик бил- 
дирмаганлигингизни ва уни х,аётингизга нима билан жалб 
килганингнзни тушуниб олмаганлигингизни билдиради. Энди 
бу нафрат бефарклик куринишида чукур онг остида утирибди ва 
х,аётингизни зах,арлаяпти.

Нафрат энергетик даражада - шунчаки улим тилаш эмас, бу 
энди кртиллик. Иоанн Богословдан келган биринчи номада шун­
дай дейилади: "Уз биродаридан нафратланувчи х,ар бир киши 
одам улдирувчидир...” Бундай вайрон килиш программаси муал- 
лифнинг узига к,арши каратилади ва узини йук килиш програм- 
масига айланади.

Нафрат жуда жиддий касалликларга олиб келади. Биринчи 
навбатда у бош ва кузга "зарба беради”. Эпилепсия, Паркинсон 
касаллиги, фалажлик, бош жарох,ати ва умуман жарох,атлар, миг- 
рен, куз каеалликлари, усмалар, огир тери касалликлари нафрат­
нинг окибати булиши мумкин. Аслида, одамлар онгости даража­
да бир-бирини йук килади,кейин эса нима учун дунёда бунчалик 
зуравонлик куп деб хайрон булади.

Муаммо ва касалликнинг хусусияти нафратнинг кучи ва йуна- 
лишига боглик-
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Масалан, эркак аёлдан нафратланса, унинг "эркаклик шаъни" 
жабр куради. Х,аммаси жуда оддий. Ахир х,ар бир одамда Коинот- 
нинг эркаклик ва аёллик ибтидоси бор. Ва у уз нафратини аёлга 
йуллаб, узини вайрон к;илади.

Бир эркак бир неча йил мобайнида простатитдан азоб чекади.
Энди жинсий ожизлик пайдо буляпти. Х,еч цандай дори ва да- 

волаш тадбирлари ёрдам бермаяпти. Касалликнинг сабаби эса 
унинг хотинига нисбатан нафрати ва цазар щпишида, ундан хиё- 
нат цилганиучун цасос олиш истагида.

Аёл эркакдан х;азар к;илса ва нафратланса, уз жинсий аъзола- 
рига "зарба" олади.

Хотим узоь; вацт эридан унинг ахлоцсиз хатти-^аракати, 
цацоратлари учун ранжцб ва нафратланиб юради. Бирмунча 
вацтдан сунг аёлда бачаданусмаси борлигини аниц.пайдилар.

Ота-онасидан нафратланувчи болаларнинг узи бецаловат х,а- 
ётдан азоб чекади ва болаларидан цам шундай муносабат куради.

1<,из ароцхур отасини айблайди ваундан нафратланади. Отаси 
эса щзи учун Коинотнинг эркаклик ибтидоси рамзидир. К,изнинг 
онг остида болалигиданоц эркакларни йуц цилиш программаси 
ишлайди.

У вояга етиб, турмушга чщади. Биринчи никох, - 
муваффациятсиз - ажрашиш. Биринчи никоцдан цизча тугилади 
(угия болалар шунчаки яшашга лаёцатсиз булади). Иккинчи нико%
- яна муваффациятсиз. Иккинчи эридан х,ам цизча тугилади. Аёл 
бошца эркак билан оила куришга щ ракат цилади ва ц атто  у  
билан бирмунча вацт яшайди щм. Бирощ кейин муносабатлар 
узилади.

Унинг кизлари эса вояга етади ва ичадиган, уларни х,ацорат 
циладиган ва урадиган эркакларга турмушга чицади. Она урнат- 
ган эркакларга нисбатан нафрат программаси авлодлар онг ос­
тида царакат цилиб, орцага жавоб тажовузи булиб цайтади.
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Агар одам бир гурух, одамдан, жамиятдан, мамлакатдан наф­
ратланса, фак;ат унинг узи эмас, балки болалари х,ам жабр кура­
ди, Нафрат- кимга к;арши йуналтирилган булса ушани кучли йук; 
к;илиш программаси. Болаларда бу программа бир неча баробар 
кучаяди.

Абяах  ̂ярамаслардан пафратланадиган эркак нашаванд угилга
эга булган.

Одамлардан нафратланувчи аёл к,отилугилга эга булган.

Нафрат х,ам феъл-атвор усули сифатида ижобий ниятига эга. 
Сиз хукуматдан унинг ишлари учун нафратлансангиз, унда сиз 
нафратингиз билан бу хукуматни унинг урнига сизнинг талаб- 
ларингизга жавоб берадиган бопща хукумат келиши учун йук; 
кдлищни истайсиз. Ахир сиз сизни хурмат цилишадиган адолат- 
ли„ юксак ахлетуш давлатда яшашни истайсиз.

Куншингиздан унинг пасткашлиги учун нафратлансангиз, 
унда адолат к;арор топсин деб уни уддиришни истайсиз.

Кимдир пулингизни тортиб олмок;чи булса, сиз бу одамдан 
нафратлана бошлайсиз. Сиз пулингизни асраб кдлишни 
истайсиз.

Кимдир сиздан севгилингизни “тортиб олса", сиз бу одамдан 
нафратланасиз, уни йук; к;илишга тайёрсиз.

Яцин кишингиздан нафратлансангиз, бу шуни билдирадики, 
у сизни катти к, хурлаган, х,ак;орат кдяган ёки хафа цилган, сиз 
уни улдиришга тайёрсиз. Ва сиз уни улдирасиз. Фак;ат фикран.

Узини т у т т и  усули Ижобий иият
Нафрат Ураб турган оламни, одамларт узгар-

тириш истаги. Адолат щрор топсин. Менга 
виждвнан, хушхулфшк ва адолат билан 
мутсабатда булсинлар. Гузал ва утун 
оламда, яхши оддммар билан яшаш истаги.

Нафрат- манманлик ^осиласи. Бу уз туйгулари, ахлок^илиги, 
адолатлилиги ва инсофлилигини х^мма нарсадан баланд куйиш 
истаги. Биро^ сиз к,анчалик баланд кутарил-сангиз, кулаш шун-
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чалик огрикли булади. Умуман, сиз нимага асосланиб уз олам 
моделингиз ва дунёцарашингизни тутри деб х,исоблайсиз. Сиз- 
нинг дунёкарашингиз - Вокелик тугрисидаги бир неча миллиард 
нукггаи назардан бор-йуги биттаси, холос. Шу билан бирга, х,ар 
бир нук;таи назар хурматга лойик  ̂ Бунинг устига, к;андай к;илиб 
оламни нафрат тугдирган котиллик ёрдамида яхширок; ва 
тозарок; кдлиш мумкин. Бу бемаънилик-ку! Бу оламда хрч кандай 
ёмон ёки ифлос нарса йук;. Худо тоза ва гузал олам яратган.

Бу олам жуда уйгун ва адолатли деган фикрни кабул килиш 
зарур. Бу хдк;ик;атан х,ам шундай. Ахир х,ар кимга унинг фикрлари 
ва ишларига яраша, эътик;одига яраша берилади. Х,ар бир киши уз 
оламини узи яратади. Уз тажрибамдан биламанки, бу фикрни 
айрим одамлар кийинчилик билан кабул цилади. Уларга уз зеки 
Караш ва ишончларидан воз кечиш жуда огир.

- Доктор, сиз нима, менга "цора"ни "оц" дейишни таклиф 
циляпсизми? - деб газабланади мижозим, огир касалликдан азоб 
чекаётган кекса эркак. - Цандай цилиб мен пенсионер аёлнинг 
вхирги пулини угрилаган угрининг ишини ёки миллионлаб одам- 
ларни тунаган хукуматнинг хатти-щ ракатини маъкуллашим 
мумкин?

- Мен сизни угри, фирибгар ва цотилларнинг ишини 
маъкуллашга мажбур цилмайман, - жавоб бераман мен. - Мен 
Коинот жуда уйгун ва адолатли деган фикрни цабул цилишни ва 
буни щётингизда кура бошлашни таклиф циламан. "Х,ар кимга 
эътщод'ига яраша берилади". Угри пенсионер аёлнинг пулини 
угрилаган булса, бу шуни билдирадики, аёлнинг узи уни уз щ ётига 
жалб цилган, уз фикрлари билан. Балки унинг кушнисига, ночор 
пенсионер аёлга рах,ми келгандир. Балки у  бой одамдан х;азар 
цилган ва нафратлангандир. Ана шу фикр ва туйгулари билан 
угрини жалб цилган. Хуш, кимни айблаш керак? Х,еч кимни. Шун- 
чаки х,ар бири фикрларига яраша топган. Коинот пенсионер аёлни 
угри орцали пулга тугри муносабатда булишга ургатган. Мен 
угрининг ишини маъкулламайман, бироцуни цораламайман щм ва 
бу пенсионер аёлга цам ачиниб утирмайман. Мен уларнинг щр
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бирига уз хаёт йулида вахт тилайман: пенсионер аёлга - пулга 
гпугри муносабатда булишики, угрига эса - моддий фаровонлиги- 
нинг тм ини бошца, ижобийусуллар билан ейишни тилайман.

- Одамулдириш-чи, бунингустига бегунов болаларни?
- Одам улдириш билан %ам вазият шундай. Одам уз щ ётига 

цотилни цаёт ва улимга ■ нотугри муносабати билан жалб 
цилади. Бундай одам такрор-такрор яшашни истамаслик щщида 
фикр билдирган булиши ёки бошца одамга улим гпилаган булиши 
мумкин. Ухшаш эса ухшашини тортади. Болалар эса узида ота- 
онасининг тажовузини сащлайди, бунинг устига бир неча марта 
кучайтирилган х,олда. Болалар ота-оналарининг фикрлари учун 
жавобгар булади ва аксинча.

-Доктор! Сизга булган бутун цурматим билан, сиз айтаётган 
нарсалар миямга сигмаяпти. Очицрощ щпиб айтадиган булсам, 
бунинг цаммаси - саф сата! Сиз менга мени даволайдиган дори 
беринг - тамом. Мен бирор нарсани узгартиришни истамайман. 
Мен щ тто ули м  щаршисида щ м уз щрашларимдан цайтмайман.

-Унда мен сизга ёрдам беришим гумон. Бирощ цар щандай х,олда 
цам мен сизга бахт тилайман.

Биз ажраламиз. Эркак, шундай щилиб менинг мижозимга ай- 
ланмай, кетади, мен эса бизга щ ётимизга огриц ва азоб келтира- 
диган маълум ащда ва щарашларни цанчалик чукур сингдирган- 
ликлари щцида уйлайман.Биз щ т т о  уларнинг адолатлилигига 
шубщ цилишга цамуринмай,уларни сузсиз тугри деб ишонганмиз.

Соглом булишни ва с о у л о м  наслга эга булишни истасангиз - 
нафратдан хал ос булинг.

Бунинг учун уз оламингиз учун жавобгарликии уз усган- 
гизга олинг!

Узингиздан бошланг. Уз фикрларингиз ва феъл-атворингизни 
узгартиринг - ва ураб турган олам узгаради. Янги фикрлар янги 
вазиятларни яратади.

Кабул щилишни урганинг! Узингизни, бошк;а одамларнк, уз 
х,аётингиз ва тавдирингизни к;абул к;илишни.

Узингизни ва бонщаларни э̂ урмат цилинг! Боищаларга 
хурмат курсатиб, сиз биринчи навбатда узингизни хурмат циласиз.
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Маъкулдаш иа мак;ташни урганинг! Одамларда фа цат яхши, 
ижобий, фойдали нарсаларни куришга х;аракат дилинг. Эсда ту- 
тинг, х;ар бир одамда исталган хислат бор. Ниятларингиз тоза 
булса, одамлар сизга энг яхши томонларини курсатади.

Сиз ураб турган олам ва одамларни узгартирмоцчи 
булсангиз, згнда зуравонликдан фойдаланишингиз мумкин. 
Шундай усул бор. Бу жуда яхши ус ул. Уз х;аётингиз ва 
болаларингизнинг х,аётини бахтсиз килиш учун яхши усул. Ва 
сиз айнан шу усулни куллаш учун жавобгарликни уз устингизга 
олсангиз, унда унинг оцибати нима булишини зсдан чицарманг. 
Коинот цонунларининг бири буйича -- ухшаш ухшашини тортади
- сизнинг нафратингиз х,аётингизга жавоб тажовузини жалб 
к;илади.

Мен боища усулни таклиф киламан, Ташки олам - менинг 
оламим экан ва уни узим яратар эканман, унда дунёк,арашимни 
узгартириб, мен уз оламимни, демак, ураб турган оламни х,ам 
узгартираман. Бун и оддийрок кдлиб айтиш мумкин: атрофда- 
гиларни узгартирмокчимисйз - узингиз узгаринг. Шунда \еч 
кимдан шикоят булмайди - ахир х,аммаси узингизга бо-глиц.

- ,  Х,ар бир ишни жангчи рух,ияти билан 
цилиш лозим, -тушунтирди дон Хуан. -  Булмаса 
одам узини майиб цилади ва ярамас булиб цолади. 
Жангчн рух^яти етишмайдиган одамнинг х.аечида 
куч булмайди. Узингга бир пара. Деярли х,амма 
нарса сенга яшашга халал беради, хафа щилади ва 
рущ й осойишталик х,олатидан чицаради. Сен дуч 
келган киши сени уз ногорасига уйнашга мажбур 
к,илаётганидан шикоят цилиб кузёши циласан ва 
нолийсан. Шамол учиргаи барг! Сенинг х,аётингда 
куч етишмайди. Каидай бемаза туйгу булиши 
Керак!

ККастсщеда. Икстланга саёщт
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>Ках,л сизни нимадир цаноатлантирмаганда пайдо булади: 
уйдаги тартибсйзлик, кир идиш-товок, йигиштирилмаган кур- 
патушак, сонилиб ётган буюмлар, кечикаётган мех,монлар, бо- 
лаларнинг ёмон хулки ва з^оказо. Х,ар бир одамнинг ураб тзфган 
оламга нисбатан талаблари бор ва атрофдаги бирор нарса шу та- 
лабларга мувофик келмаса, жахд пайдо булади.

Жах,/) х,аётда.узок вацт мавжуд булса, бу маълум доирадаги 
касалликларга олиб келади. Жах,л жигар, тери, ичаклар, ош- 
козон, бугимлар ва боцща аъзоларга таъсир килади.

ЖахА, феъл-атвор усули сифатида, ижобий ниятига зга.

Узини тутиш усули  Ижобий истак
Жах/i Ураб турган олам менинг талабларим ва

тилакларимга мувофщ келсин! Ураб тур ­
ган оламни узгартириш истаги.

Х,а. >;ар бир инсон ураб турган олам унинг талаблари ва тилакла- 
рига, мувофиц келишини хох/гайди. Бирок; мана, кузбойлокчилик 
нимада! Биз узимиз яшаётган оламни узимиз яратамиз. Демак, биз 
х,аётимизда курадиган нарсалар биз куришни истаган нар- 
саларнинг узидир. Яъни атрофдаги нарсалар олдиндан бизнинг 
истакларимизга, онгости истакларимизгз мувофик; келиб туради. 
Ва сизни тацщарида нимадир каноатлантирмаса, жахд килиш 
ах,мок?шкдир. Уз кунглингизга мурожаайг к;илиб, айрим фикр- 
ларни узгартириш керак ва шунда ураб турган олам узгаради.

Онгли истаклар ва онгости ниятлар орасида фарк мавжуд. Уз 
онгости аклингизга ишонишга урганиш зарур. Ахир ички аклимйз 
мувозанат, тинчлик ва хотиржамликка интилади. У х;ар биримиз 
учун жуда уйгун буладиган Коинотдаги бетакрор уринни 
эгаллашга х,аракат килади.

Шахсан мен билан бир сафар жах/t га алокадор вазият содир 
булган ва уни Коинот коиунлари: 'ухшаш ухшашини тортади ва 
ташки олам ички оламни акс эттиради” кандай ишлашини курса- 
тиш учун мисол сифатида келтирмокчиман.
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Бу воцеа иш кунларимдан бирида юз берган эди. Мен мижозлар- 
ни цабул килдим. Хамма цолатлар о тр  эди. Иш кунимнинг охи- 
рида эса нукул м ета  эътироз билдирадиган мижоз аёл билан 
шугулландим.Мен унга касаллигининг сабабларини тушунтириш- 
га царакат цилардим, бироцу цеч х,ам уларни цабул цила олмасди 
ва цабул цилишни хсщламасди. Охир оцибатда менинг жацлим чица 
бошлади, уни бирор суз айтишга щм цуймадим. Унга тк и  сват 
вацт сарфладим, оцибатда эса жацл ва цоницмаслик цисси цолди.

Сеансдан кейин ишхонамдан чицаётганимда рупарадаги квар- 
тирада турадиган куш ни аёл менга том  маънода ташланди. У 
тулцинланиб ва баланд овозда менга зинапоя майдончасининг иф- 
лослигидан шикоят цилди (бу цафта менинг эшигимга "навбатчи" 
деган табличка осилиб турган эди]. Мен аввал узимни оцлай бош- 
ладим ва майдонча йигиштирилганлигини айта бошладим, бирок; 
цушни аёл мени огиз очшига цам цуймади. Унинг цичцирицлари 
мени мувозанатдан чицара бошлади ва ёмон фикрчалар пайдо 
булди: "Тинчланиши учун уни нима цилсам экан?” Бироц шунда мен 
уз вацтида яхши доктор эканлигимни эслаб цолдим.

Мен унга бирор нарсани исботлашга уринишни бас цилиб, 
гпезда ичимга мурожаат цилдим ва уйлай бошладим: цайси феъл- 
атворим билан бу вазиятни тортиб олдим?

Узоцуйлашга турри келмади. Мен дарров мижозимдан жацлим 
чиццанини ва мен щ мунга бир огиз суз айтишга цуймаганлигимни 
эсладим. Бу воцеанинг сабабини тушуна бошлсшим билан ташци 
томонда х,ам узгаришлар содир була бошлади. Цушни аёл 
тинчлана бошлади, кейин кетди. Мен унга бахт тиладим в а у  
менга утиш га ёрдам берган сабоц учун фикран миннатдорчилик 
билдирдим. Натижада мен узим учун ижобий хулосалар чицардим: 
мижозлар билан мулоцот цилишда ички ва ташци жщ атдан 
жуда хотиржам булиишм; уларга уз фцкр ва туйгуларини 
ифодалашга имкон беришим%ар бир мижознинг узига хослигини 
хурмат цилишим; касалликларнинг сабабини тушунтиришда 
мослашувчанроц булишим керак.

Шундай цилиб, вазият мен учун жароцатловчи эмас, фойдали 
булиб чицди. Меи шунчакиузимга маълум булган цонунлардан фой-



даландим. Ахир биз узимиз тушадиган щ ётий вазиятларни узи­
миз яратамиз.

Дарвоце, бу вазиятдан кейин кушни аёл мен билан биринчи бу­
либ сурашадиган булди.

fАЗАБ ВА

-- Мендан жахдинг чик^штими, а дон Хуан?
- сурадим у кайтганда.

У х,айрон булгандай булди.
- Йук;. Менинг х;еч к;ачон х,еч кимдан 

жахдим чик;майди. Бирорта одам бунга 
арзийдиган бирор иш кила олмайди. Одам- 
лардан уларнинг ишлари мух;им эканлигини 
сезганиигда жахдинг чик;ади. Мен кдчондан 
бери буидай нарсани сезганим йук,.

К.Кастанеда. Дон Хуан таълимоти
Газаб ва к;ах,р - цаттик; норозилик ва аччицланиш туйгуси. Бу 

жахднинг энг кескин шакли. Бу туйгулар вазият назоратдан 
чик;к;ан пайтда пайдо булади. Х,ар бир одам вазиятни назорат 
килишни хохдайди - шунда у узини хотиржамрок х,ис кдлади. 
Бирок; хдмма вак;т х,ам бунга эришиб булмайди. Качон бунга эри- 
шиб булмаса, шунда вазиятни узгартириш учун жисмоний куч 
ишлатишга утиши мумкин булган f-азаб пайдо булади.

Халкда ёмонлик х,ак;ида жуда куп хикматли сузлар бор:
- Ёмонликка ёмонлик кайтарма.
- Бизга яхшилик, х,еч кимга ёмонлик - мана яхши яшаш 

к;онуни. .
- Ёмонлик билан яшаш - тиламчилик килиб юриш.
-  Ёмон хотин -  гунох,нинг Х.ИМОЯЧИСИ-
- Ёмон одам яхши одамлар борлигига ишоимайди.
Инжилда ёмонлик х,ак;ида шундай дейилган: ‘‘Худо ёмонлик

к,илувчига ёмонлигига яраша ажрини берсин".
Хар бир одам уз х,аётида газабли туйгуларни бошидан ке- 

чирган ва бунинг х,еч бир ёмон жойи йук;, чуики инсоннинг х;ар 
кандай туйгуси у учун ижобий вазифа бажаради. Асосийси - бу
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туйгуларнинг нима учуй кераклиги ва к,андай мацсадларни куз- 
лаётганини тушуниш, ундан сунг эса янги феъл-атвор усуллари- 
ни яратиш ва бу энергиями согломрок; узанга буриш керак.

Fазаб ва к,ахр худди жахл сингари ижобий вазифа бажаради.

Узини тутиш усули Ижобий истак
Газаб, цахр Ураб турган олам менинг талаб еа

истакларимга мос келсин. Ураб тур­
ган оламни узгартириш истаги.

Оцибатлари х,ам ушандай, фацат анча кучлирок;. Сиз 
газабингизни очик; ифодаламай, боссангиз, бу хавфли, чунки 
газаб чицишга йул тополмай, одамнинг ичида цолади. Бу 
энергия организмни вайрон к;илишни бошлайди ва бора-бора 
касалликка айланади. Бирок; сиз газабингизни руёбга 
чицарсангиз, яъни уни очик; ифодаласангиз, унда хдётингизда 
жавоб тарицасидаги зуравонлик оласиз ва албатта шу одамнинг 
узидан булиши шарт эмас. Ухшаш ухшашини тортади.

Одам доимий равишда жах,я, газаб ва к;ах,р каби туйгуларни 
босиб юрса, жигар, бугимлар, нафас олиш аъзолари х,амда орга- 
низмнинг бошца аъзо ва системалари зарар кура бошлайди. 
Ифодаланмаган туйгулар уларни ифодалаш учун жавобгар 
булган аъзоларда туплана бошлайди.

Мана, мисол. Жигар, сафроси билан бирга жиззакилик учун жа­
воб беради. Босилган газаб ва жиззакилик аввал ут пуфагининг 
яллигланиши ва сафро х;аракатининг тухтаб к,олиши, сафро йул- 
ларининг дискинезиясига олиб келади, вак;т утиши билан эса бу 
ифодаланмаган аччик; туйгулар тош куринишида чукиб цолади. 
Ахир тупланган туйгулариинг моддий асоси булиши керак-ку.

Бугимлар бу тажовузкор -гуж-уларни амалга ошириш учун жа­
вобгар. Бу эса уларнинг яллигланишига олиб келади. Натижада - 
ревматизм, бурсит, бугим ч и щ ш и .

Бундан чицадики, уз газабини ифодалаш ёмон, босиш - ундан 
яхширок; эмас. Хуш нима к;илиш керак?

Айримлар шундай маслах,ат беради: агар сизда к,ах;р, газаб ва 
жахл тупланиб долган булса, ёстицларни цокишни бошланг.



Чанг чицади - ва сиз енгил тортасиз. Бонщалар жах;лиигиз чиццан 
одамга унга муносабатингизни очик; айтган яхши деб х,исоблайди. 
Яъни унга дабдурустдан бацириб бериш. Мен буларни газаб ус- 
тида ишлашнинг энг яхши усуллари деб уйламайман. Бир куни 
мен одамларни уз газабини очик; ифодалашга: бацириш, жах̂ к 
цилишга ургатишаётган ееминар-машгулотда булдим. Улар бир- 
бирининг олдига келиб, шундай дерди: "Менинг сендан жах/шм 
чицди, чункн сен па-Ла-па..." ёки "Мен сендан хафа булдим, чунки 
сен пам-парам..." Уларга "Ичингизда тулцинланаётган туйруларга 
ташцарига чицишга имкон беринг", - дейишарди. Бирок; буни х,ар 
бир киши бу цоидаларни биладитан ва бошца цишининг газабини 
цабул цилишга тайёр булган гурухда цилган яхши. Бироц бу гурух, 
иштирокчилари одамлар орасига чициб, шу тарзда "уз фикрини 
ифодалай” бошлаганда атрофдаги одамлар уларни шунчаки ту- 
шунмасди, улар бошца кишининг газабини цабул цилиш ниятида 
эмасди. Одамлар семинар иштирокчилари урганган цоидаларга 
ургатилмаган эди. Ахир жамиятда газабни очиц ифодалаш - бу 
ёмон деган фикр цабул цилинган. Мен уйлайманки, бундай “уз 
фикрини ифодалаш" охир-оцибатда ёлгизликка олиб келади.

Мен газаб устида ишлаш учун ёстицнинг чангини бехуда 
цоциш ва яцин кишиларга бациришга нисбатан унумлироц 
машгулотни таклиф циламан. Х,иссий портлаш яцин келганини 
сезишингиз биланоц, сизга унчалик ёцмайдиган, бироц зарур 
ишни цилишни бошланг. Масалан, сиз цишлоцда яшасангиз, утин 
ёришингиз ёки полизни агдаришингиз мумкин - х,ам портлаш 
хавфи булган энергияни руёбга чицарасиз, хам хужалик учун 
фойдали. То узингизни хотиржам х,ис цилмагунча ишланг. Уз 
полизингизни агдариб булдингизми - цушниларга ёрдам беринг. 
Шацарда яшасангиз, унда квартирани таъмирлаш, йигиштириш, 
гиламларни цоциш билак шугулланишингиз мумкин. Уйин- 
гиздаги цамма ишни цилиб булсангиз, цушниларга ёрдам беринг. 
Ортицча вазнингиз булса - машц цилинг ва югу ринг. Фацатгина 
жаэувдан эмас, ортицча килограммлардан х,ам цутуласиз, бунинг 
устига цеч цандай парх,езсиз ва текин. Менинг купчилик мижоз- 
ларим бу усулдан фойдаланиб, оиласида осойишталикка эришди.
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Албатта, буни осонрок; килиш хам мумкин- уз дунёк;арашини 
узгартириш.

Бирок; бу кимга кандай ёк;ади. Кимдир купол жисмоний 
кучни маъкул куради, кимдир ак;лий ишни. Унисиям, бунисиям 
ишлайди. Газабдан шунчаки кутулиш эмас, уни бир шаклдан 
бошца шаклга айлантириш мухим. Бунинг учун у одам учун 
бажарадиган ижобий вазифанн тушуниш зарур: ураб турган 
олам менинг истакларимга мувофик, булсин. Бирок; бу фак;ат 
узимизга боглик;. Шунинг учун фак;ат уз газабини ифодалаш 
эмас, балки умуман уни тугдириш хам ах,мок;она иш.

Мен шундай олтин кридадан фойдаланаман: ниманиднр 
цулга киритмоцчи булсам, феъл-атворим ва фикрларимни 
то joua одамда бу нарсани уз-узидан менга бериш истаги 
пайдо булгунча узгартиришим керак. Атрофдагилар сиздан 
х,еч нима к;арздор эмаслигинн тушуниш пайти етди. Агар сиз 
улардан бирор нарса олмокчи булсангиз, унда феъл-атво- 
рингизни узгартиринг, хар сафар янги усулларни кулланг.

Мен к;имматли энергиянгизни бундай салбий туйгуларга 
сарфлагандан кура уз онгли истакларингиз ва онгости 
ниятларингизни мувофик;лаштнриш афзалрок; деб хисоблайман. 
Буни эса фак;ат сиз уз даётингиз, уз оламингиз учун жавоб- 
гарликни уз устингизга олганингиздагина кдлиш мумкин.

М АМ

- Жангчини яралаш мумкин, лекин уни хафа 
кдяиш - мумкин эмас, - деди дон Хуан. Токи 
жангчи мак.садга мувофик; кайфиятда булар экан, 
бирор бир одамнинг хатти-харакати уни хафа 
к;ила олмайди. Утган тунда шер сени сира хам 
хафа кдлмади, тугрими? Ва унинг бизни таъкиб 
Килгани сени жиндек х,ам газаблантирмади. Мен 
сендан унга ка рати л га н сукишни эшитмадим. Ва 
сен унинг бизни таък,иб килишга хак;к;и йук; деб 
фарёд килиб газабланмадинг. Ахир бу шер 
бемалол шу атрофдаги энг к;ахрли ва шафк;атсиз 
шер булиб чнк,иши мумкин эди-ку. Бирок; сен бор
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кучинг билан тукнашиб крлишдан кочиб, 
боищача эмас, шундай х,аракат к;илганингнинг 
сабаби сира з̂ ам унинг феъл-атвори эмас эди. 
Сабаб сенинг узингда эди ва сабаб битта эди - 
сен тирик колишни истадинг. Бунга тула 
эришдинг. Агар шер сенга етиб олиб, сени гажиб 
улдирганида, ундан шикоят к;илиш, хафа булиш 
ёки у томонидан к;илинган шундай ножуя хатти- 
хэракатдан узингни х;ак;оратланган деб х,ис 
кдяиш сенинг хаёлингга хам келмасди. 
Бинобарин, жангчи кайфияти сенинг ёки 
исталган бошк;а кишининг оламига унчалик 
бегона эмас. У сенга бемаъни сафсаталарни ёриб 
утиш учун зарур.

Мен бу хэвдаги мулох,азаларимни баён 
этишга киришдим. Шер ва одамларни, менинг 
фикримча, баробар ^уйиб булмайди. Ахир мен 
я^инларим хэкида жуда куп нарса биламан, 
менга уларнинг одатдаги х,ийла-найранглари, 
бах,оналари, кичик кувликяари таниш. Шер 
х.ак;ида эса амалда х,еч нарса билмайман. Ахир 
як;инларимнинг ишларида энг алам циладиган 
нарса бу уларнинг онгли равишда ёвузлик ва 
к;абих, ишларни дилиши-ку.

- Биламан, - сабр-ток;ат билан гапирди дон 
Хуан. - Жангчи х;олатига эришиш - жуда-жуда 
мушкул. Бу - онгдаги инкилоб, тунтариш. Хамма 
нарсага, у шер буладими, сув каламушими ёки 
одамми, бир хил муносабатда булиш - жангчи 
рух;ининг энг буюк ютукларидан бири. Бунинг 
учуй куч керак.

К.Кастанеда. Икстланга саёцат

Алам-одамда унга, унинг фикрича, нох,ак; муносабатда булган- 
ларида пайдо буладиган туйгу. У етказилган озор, *ащ>рат, нохуш 
бах,о, устидан кулиш, етказилган огрик,. калтаклаш, зарарга 
жавобан пайдо булади.



Хафа булган одам унга муносабатни узгартиришларини 
истайди. Купрок; эътибор, хурмат, мухаббат билан муносабатда 
булишларини хохяайди. Аламнинг ижобий нияти тушунарли - 
узига муносабатни узгартириш.

Узини т у ти ш  усули Ижобий н и ят
Алам Узига муносабатни узгартириш

Бирок; алам атрофдагиларнинг узимизга муносабатини 
узгартириш усули сифатида дахшатли. Бу туйгу узида алам ет- 
казган одамга яширин улим тилашни ташийди. Ва бошк;а одамга 
йуналтирилган тажовуз кейин муаллифнинг узига к;арши угири- 
лади ва узини вайрон к;илиш программасига айланади.

Цабулимда "бачадон миомаси" диагнозы билан келган аёлути- 
рибди. Уни усманинг безарардан хавфли куринишга айланиши 
билан цурцитиб, операция цилдиришни таклиф цилганлар. Бироц 
у  операция цилишни истамаган. Касалликнинг сабаби - мунтазам 
равишда ичадиган ва аёлни унга муносабати билан хафа 
циладиган зрига нисбатан туплапган аламлар. Мен аёлга 
тушунтиришга царакат циламан, бирок, одамни айнан унинг 
хафа булувчанлиги, узини яхши курмаслиги касаллигининг сабаби 
эканлиги ва эрининг феъл-атворига таъсир цилишига 
ишонтириш жуда цайин булади.

- Ахир щндай цилиб хафа булмай! - аччицланади аёл. - Ууйга 
мает булиб келади, мени х/щорат цилади, тащирлайди; 
хдмёнимдан пулимни угирлайди. Энди квартирадан буюмларни 
олиб чщиб, сотиб ичяпти. Хуш нима, мен уни бунинг учун хурмат 
цилишим керакми?

-Айтинг-чи, - сурайман мен ундан, - сиз эрингизни севасизми?
- Билмайман.
- Узингизни-чи, узингизни севасизми?
Аёл йиглай бошлайди. Мен хотиржам тушунтиришда давом 

этаман:
~ Куп йиллар мобайяида эрингиз сизнинг аёллик нафсоният- 

ингизга, назокатингизга кичик ёки к а тта  зарбалар бериб келган.
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Сиз унинг шаънингизни ерга урадиган феъл-атворини цабул 
цилмагансиз, цабул цила олмасдингиз кам. Сиз аламларни бирумр 
кутариб юргансиз, уларни узингизда туплагансиз. Тупланиш 
жойи эса аёллик назокатингиз билан бевосита боглиц булган 
бачадоиипгиз булган. Ана шундай цилибусмангизусиб чиццан. Сиз 
узингизни шундай тутиш ни яна давом эттирсангиз, усма ракка 
айланиши мумкин.

- Мен нима цилай?
- Кечиришни бошлапг. Биламан, буни цилиш сизга осон бул­

майди. Бироц сиз эрингиз, дарвоце, сиз узингиз щётингизга жалб 
цилган эрингиз, бор-йуги узингиз ва эркакларга булган уз 
муносабатцнгизни акс эттирганлигини тушунишингиз керак. 
Унинг феъл-атвори сиз узингизни севмаганлигингиз ва %взир %ам 
севмаслигингизга ишора циляпти. Бундан ташцари, сизнинг онг 
остингизда эркакларни айблаш ей улардан нафратланиш 
программаси бор. Тугриси, узингизга бундай муносабат 
болалигинизда шаклланган.

- X,а, эщимол, - тасдицлайди аёл, - отам  ичарди, онамни 
ранжитарди. Ота-онам бизга (оилада учта  фарзанд эдик) жуда 
ёмон муносабатда буларди.

~ Хрзир сизнинг вазифангчз уз эрингиз ва ота-онангизни 
шунчаки кечириш эмас, том  маънода бутун уаётингизни цайта 
куриб чицишдан иборат. Сизда алам булган цар бир вазиятни 
эсланг ва уларга муносабатингизни узгартиринг. Кечиринг! Бу 
вазиятларнин?. хаммасини цайтадан, мухаббат туйтуси билан 
ящанг. Уларни узингиз яратган вазиятлар сифатида цабул 
цилинг, кечиринг, миннатдорчилик билдиринг ва янги туйгулар, 
мущ ббат ва миннатдорчилик туйгуси билан яшанг. 
Касаллигингиз - бу сизнинг аламларингиз. Аламлар тарцаса - 
усма х,ам тарцайди. Касалликни Худонинг сиз билан сузлашиши 
деб кабул цилинг. Касаллигингизки дунёцарашингизни 
узгартириш учун сигнал сифатида цабул цилинг ва унга рацмат 
айтинг. <

Одамга у  бошца кишини айбдор деб билганда кечириш цийин 
булади. Бироц сиз аламнинг муаллифи узингиз эканлигингизни ва 
хафа цилган одам - бу фацат англаб булмас илоций кучларнинг 
цулидаги бир восшпа, сизнинг тозаланишингиз учун, урганишин-
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гизучун, сизнинг фойдангизучун восита эканлигини тушуниб, щ с 
цилсангиз - шундагина чин дилдан кечирасиз ва х,атто Худодан, 
узингиздан вауша одамдан миннатдор буласиз.

Мен энди тажрибамдан биламанки, аёл узига нисбатан 
муносабатини узгартира бошласа, у билан яшайдиган эркак хам 
х,айратланарли тарзда узгаради.

К,абулимга ур та  ёшлардаги бир аёл келди. У мендан ароцхур 
эрини даволашимни суради.

- Нега сиз келдингиз, у  эмас?
- У келишни хох/юмайди, - жавоб беради аёл кузига ёш олиб. - 

У узини соглом деб цисоблайди. У мен узим даволанишим 
кераклигини айтади.

- Балки у  цацдир? - сурайман аёлдан.
- К,айси маънода? - цайрон булади аёл.
- Ха, шу маънодаки, сиз билан ишлаш орщли эрингизга 

зарарли одатдан цутулишга ёрдам бериш мумкин.
- Чиндан^ам шундай цилиш мумкинми?
- А лбатта! Бироц фа цат сиздан бутун ирода кучингиз ва 

узингизни узгартиришга булган кучли истак талаб цилинади.
- Доктор, мен х,аммасига тайёрман. Мен билан хо^лаган 

нарсангизни цилинг - менга осойишта х,аёт керак.
Шундай сунг биз аёлнинг онгости феъл-атвор программасини 

гпекширамиз ва у  цандай феъл-атвори билан уз х,аётига эрининг 
бундай хатти-царакатини жалб цилганини аницлаймиз. Аёл 
онгости феъл-атвор программасини узгартира бошлайди ва икки 
цафтадан кейиноцунинг эри анча кам ича бошлади, яна бир ойдан 
кейин эса ичишни бутунлай ташлади. Бунда аёл ф ацатузустида 
ишлади.

Эркак аёлдан хафа булса, унда х,ам уз, хам кучма маънода 
унинг эркаклик шаъни зарар куради. Аёллардан хафа булиш 
простата бези усмаси ва жинсий кувват билан боглик; 
муаммоларга олиб келади.
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Алам факат усмалар усишини змас, балки бопща касалликлар: 
оащозон ва ун икки бармокли ичак яраси, теридаги тошмалар, 
бош огриклари ва боцщаларни хам пайдо килиши мумкин.

Алам - манманликнинг яна бир хосиласи. Хафа буладиган 
одам унинг узи уз хаётига дилозор кишини жалб килиши 
хакидаги хакикатни сира тушуна ва кабул кила олмайди. Уни 
узига муносабати билан жалб килишини тушунолмайди,

Сизга ёмон мунособатда булсалар, кунглингизга назар солиб, 
Хам дикдат билан к;аранг, хам иулок; солинг. Ташки олам ички 
оламни акс эттиради. Сиз узингизга кандай муносабатда 
булсангиз - сизга шундай муносабатда буладилар. Узингизга 
муносабатингизни узгартиринг - атрофдагиларнинг сизга 
муносабати узгаради.

Буни каидай килиш мумкин? Жуда осон.
Узингизни севишни бошланг!
Мен одамларга "Узингизни яхши курасизми?” деб савол 

берганимда амалда хар бир киши: "Ха” деб жавоб беради. Бирок 
батафсилрок суриштирилганда уларнинг "иззат нафс" ва “узига 
мухаббат" каби икки тушунчани адаштириши маълум булади.

Агар узингизни кайсидир ишларингиз учун ахён-ахёнда 
булса хам суксангиз ёки айблйсангиз, унда сиз узингизни 
севмайсиз. Сиз узингизда камчиликлар бор деб хисобласангиз, 
унда аллакачон узингизга нисбатан тажовузкор кайфиятдасиз.

Оддий бир хакикатни тушуниш зарур: хар бир одам - бу 
Худонинг, Коинотнинг зарраси. Сиз узингизга нисбатан 
тажовузкор кайфиятда булсангиз, Худога карши чикасиз. Уз- 
узига мухаббат - бу санъат. Узингизни аслида к;андай 
булсангиз шундайлигингизча - Коинотнинг бетакрор 
зарраси сифатида кабул килиш  керак. Ш у билан бирга 
бошца одам хам сиз каби Худонинг зарраси эканлигини ёдда 
тутиш  керак.

Худо жазоламайди хам, такдирламайди хам. Худо-бу Мухаббат. 
Сиз узингизни Худонинг зарраси сифатида севсангиз, тинчлик 
ва уйгунликда яшайсиз. Луиза Хейнинг бир китобидан парча 
келтираман1.

1 Хей Л. Исцели свою жизнь, свое тело. Сила внутри нас. /  Пер. Т. Гейл. -  Ltd 
"Ritas", 1996.
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"Мен шундай хулосага келдимки, биз узимизни севсак, уз 
щракатларимизни маъкулласак ва узлигимизча цолсак, щётимиз 
шунчалик гузал буладики, буни суз билан ифодалаб булмайди. 
Кичик муъжизалар - щр жойда. Соглик, яхшиланади, пулнинг узи 
кулга келади, бошцалар билан муносабатимиз гуллаб-яшнайди ва 
биз уз шахсимизни ижодий жщ атдан намоён цияа бошлаймиз. Яна 
бунинг щммаси биз томонимиздан заррача кучанишсиз содир 
булади. Биз чин диядан узимизни севсак ва хурмат цилсак, уз 
щракатларимизни маъкулласак, ацлимизнинг муайян тарздаги 
уюшувини вужудга келтирамиз. Шундан - атрофдагилар билан 
ажойиб муносабатлар, янги иш; биз ц атто  озамиз ва аъло 
даражадаги вазнимизга эга буламиз.

Узини севиш - уз шахсининг мавжудлигини байрам цилиш ва 
Худодан щ ёт совгаси учун миннатдор булиши демак".

Инсон узини ва бовщаларни севса, у атрофида ураб турган 
дамма нарсани узгартира бошлайдиган мухаббат маконини 
яратади. Бош ролда Леонид Биков уйнаган зеки "Алёшканинг 
мудаббати" фильмини эсланг. Унда фильмнинг бош цадрамони, 
ёш бургиловчи, бир к;изни севиб цолади ва уз мудаббати билан 
бутун бригадани узгартиради.

Узини севиш - илк миннатдорчилик ва кувонч туйгусини биз 
зарраси булган Худога, Коинотга бериш демак. Одамларни 
уларнинг хатти-даракатидан датъи назар хурмат к;.илиш ва цабул 
кдяиш, бу дунёда кимнидир бахтли кдлишга даракат цилиш 
демак.

Христианликда шундай амр бор: "Худони отанг ва онангдан 
углинг ва цизингдан дам ортик; сев. Худони бутун ацлинг, бутун 
цалбинг, бутун юрагинг билан сев". Бирок; Худони цандай цилиб 
севиш керак? Мудаббатни цаёцца йуналтириш керак?

Биз Худо дар бирймизнинг кунглимизда эканлигини била- 
миз. Демак, Худони севиш - бу мудаббатни уз цалбига йунал- 
тиришдир. Худони севиш -- унинг зарраси сифатида узингни 
севишдир.Бундан бовща амр дам тушунарли булади:"Як;ин ки- 
шингни узингни севгандек сев". Агар мен узимни Худонинг
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зарраси сифатида севсам, унда бошцаларга х,ам шундай муноса­
батда буламан. Худога мухаббат уз-узига мухаббатдан
бошланади.

$кинч

Укинч - муваффакациятшзлик туфайли жа^л цилиш ва но- 
розилик туйгуси. Таеаввур цилинг, сиз нимагадир интиласиз, 
мацсадга эришиш учун маълум даражада куч сарфлайсиз, кейин 
эса пак; муваффациятсизлик. Натижада укинч, яъни уз узингизга 
нисбатан онгости тажовуз пайдо булади. Бу эса айрим аъзолар- 
нинг жабр куришига олиб келади.

Биринчи навбатда нима жабр куришини айтиб булмайди. Х,ам 
жигар ("маглубият захри” иборасини эсланг), х,ам буйрак ("огир 
дог Цолди"), х;ам бошца аъзолар шикастланади. Бундан ташцари, 
жуда куп энергия йуцотилади.

Онгости ният ижобий - муваффациятга интилиш.

Узини mymuiuусули Ижобий ният
Укинч Муваффациятга эришиш истаги

Фацат укинч хдётда галаба ва маглубият йуцлигини тушун- 
масликдан пайдо булади. Шунчаки натижа бор. У яхшиям, ёмо- 
нам змас. Сизни натижа цоництирмаса, сиз ниманидир бошцача 
цилгансиз - феъл-атворингизии узгартиринг. Шунда бошца на- 
тижага эга буласиз.

Мен хар цандай натижани муваффацият деб цабул цилишни 
маслахат бераман, катто у сизни нимаси биландир цоництирмаса 
Хам. Бу цандайдир янги, фойдали ва ижобий нарсани урганишга 
имкон беради. Мен учун хар цандай ишим тугри, хар цандай на­
тижа эса - менинг, доим ижобий ниятларимни амалга ошириш 
йулидаги навбатдаги босцич.

118



КУНГИЛ ЦОЛИШИ
- Олам - бу вду ерда мавжуд булган 

х,амма нарса, - деди дон Хуан ва оёги билан 
ерни тепди. - Х̂ аёт, улим, иттифоцчилар ва 
бизни ураб турган цслган барча нарса. Олам 
бепоён. Биз уни цеч цачон тушуна олмаймиз. 
Биз х,еч качон унинг сирини очолмаймиз. 
Шунинг учун биз уни цандай булса 
шундайлигича •- гаройиб жумбок; сифатида 
Кабул цилишимиз керак. Оддий одам буни 
цилмайди. Олам унинг учун х;еч качон 
жумбок; булмайди ва кексаликка 
якинлашганда у яшаш керак булган бошца 
х,еч нарсага эга эмаслигига ишонч х,осил 
цилади...

Мана, калконларимиз учун тулашга 
тугри келадиган дахднатли тулов. Жангчи бу 
чигалликни тушунади ва нарсаларга т^гри 
муносабатда булади. Одамлар циладиган 
нарсалар цеч цандай шароитда оламдан 
муцимроц була олмайди. Ва шундай цилиб, 
жангчи оламга охири йуц сир деб царайди, 
одамлар килаётган нарсаларга эса - охири 
йуц ацмоцлик деб царайди.

ККастанеда, Алоцида воцелик

Кунгил цолиши - цандайдир амалга ошмаган нарсадан 
цоницмаслик туйгуси, кимгадир ёки нимагадир ишончнинг бар- 
бод булиши.

Тасаввур цилинг, одам орзу цилади, цандайдир режалар тузади, 
цандайдир натижага умид боглайди, бироц бир "ажойиб" лацзада 
х;аммаси барбод булади. Режаларни амалга оширган кишига нис­
батан алам, цахр ва нафратдан ташцари кунгил цолиши туйгуси 
пайдо булади. Бу эса ураб турган оламни ва узини тугридан-тугри 
йуц цилиш программаси. Бу туйгу жуда огир касалликларга олиб 
келади; эркакиинг аёллардан кунгли цолиши - жинсий заифлик- 
ка, аёлнинг эркаклардан кунгли цолиши - жинсий аъзоларининг 
касаллланишига олиб келади.
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Кунгил цолишини юзага келтиришнинг жуда яхши усули - бу 
х,амма нарсани олдиндан астойдил режалаштириш. Режалашти- 
риш цанчалик куп булса, кунгил цолиши х,ам шунчалик куп була­
ди. Шунинг учун режа тузаётганингизда эх,тиёт булинг. Шунчаки 
ижобий ният тузинг (бу Давида кейинги китобда суз боради) ва 
онг остингиз ва Коинот кучларига уни энг яхши йуллар билан 
амалга оширишга имкон беринг.

Уз реал олами билан яшаш ва доимий равишда бу оламнинг 
Реалликка максимал даражада мувофик; келишига интилиш ке­
рак. Шуни эсда тутиш зарурки, олам модели - бу х,али оламнинг 
узи эмас, харита - худуд эмас. Купчилик одам эса сароб билан 
яшайди. Улар ураб турган оламни зуравонлик билан узгарти- 
ришни ва уни уз эътицодига буйсундиришни истайди. Бирок; 
буни цилишнинг имкони йук;. шунинг учун бундай одамлар умр 
йулининг охирида кунгил цолишига дучор булади.

Кунгил цолишнинг, х,ар цандай туйгу каби, уз ижобий нияти
бор.

Узини тутиш усули Ижобий ният
Кунгил цолиши Олам менинг истакларимга мувофиц

келсин. Цандайдир ажойиб ва бузил- 
мас нарсага ишониш, цаётда мацсад 
булиши, идеалга интилиш

Ураб турган олам менинг истакларимга фацатгина мен кои­
нот цонунлари буйича яшаётган булсам, менинг олам моделим 
Воцеликнинг узига мос келган тавдирдагина мувофик; келиш 
мумкин. Бинобарин, х,ар бир инсон сароб билан эмас, Воцелик би­
лан яшаши керак. Х,ар цандай идеал эртами-кечми барбод булади.

Бир эркак совет хукумати даврида КГБда ишлаган. Эски тизим 
цулагандан сунг у  томоц раки билан огриди ва улди. У коммунис- 
ти к идеалларнинг барбод булишини цабул цила олмади. Демак, у  уз 
умрини бехуда яшаган булиб чицди. Унинг касаллиги х,аётдан 
кунгил цолиши натижаси эди.
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■ Х,аётда идеал фацат битта булиши мумкин - бу Воцеликнинг 
узи, ёки Худо, ёки Х;ацицат - уни цандай аташ мух,им эмас. Уни 
Буюк Сир деб з<;ам аташ мумкин. Идеал бузилмас нарса булиши 
керак. Ана шу идеалга бир умр интилиш керак. Бу дунёдаги 
цолган нарсалар эса - фацат Билиш Йулидаги пиллапоялардир. 
Оламга шундай муносабатда булсангиз, х,еч цачон х,аётингиздан 
кунглингиз цолмайди. Х,аёт сиз учун доим цандай цилиб булма- 
син очиш керак булган Буюк Сир булиб цолаверади.

f  ИЙБАТ ВА ЁМОН УЙ

Одамни of-зига кирадиган нарса х,аром 
цилмайди; одамни огзидан чикдан нарса 
харом цилади.

Матфей Инжили

Ким цацидадир уйлаганингизда сиз ва уйлаётган одамингиз 
орасида ахборот-энергетик канал урнатилади. Ким х,ацидадир 
ёмон фикрласангиз ёки гапирсангиз, унда сиз бу одамга царата 
вайрон цилувчи фикрларингизни юборасиз ва нозик онгости 
даражада унга зарар етказишингиз мумкин. Шу вацтнинг узида, 
салбий фикрларни кимгадир узатиб, сизнинг онг остингизда ав­
томатик равишда узини вайрон цилиш программаси ишга туша- 
ди.

"Айбламанг, айбланмайсиз, Негаки цандай айб билан айбла- 
сангиз, шундай айб билан айбланасиз; цандай улчов билан улча- 
сангиз, сизни х,ам шундай улчов билан улчайдилар".

Афсуски, одамлар онгости даражада бир-бирини том маъно­
да улдиришиии тушунмайди. Гийбат ва ёмон уйлаш энергетик 
даражанинг пасайишига олиб келади, танани емиради, умрни 
цисцартиради.

Бир танишим менга яцинда пайдо булган щ ттиц  бемадорликдан 
шикоят щлиб мурожаат килди. У мендан узини гипнотик трансга 
солиб,унда тетиклик ва яхши кайфият тугдиришимни суради,



Мен унда транс цолатини пайдо цилдим, бироц бемадорликни 
олиб ташлашдан олдин онг остидан унинг сабабини билишга царор 
цилдим. Сабаби эса оддий эди. Бемадорлик пайдо булишидан бир оз 
олдин танишим узи билан бирга ишлайдиган аёлдан хафа булган ва 
уни ёмонлаб гапирган. Бунине устига, буни бир неча щмкасби 
хузурида цилган.

Ундан бемадорликни олиб ташладим, бироц шу билан бирга 
унинг онг ости билан уни одамларга яхши муносабатда булишга 
ургатишга келишдим.

Х,ар цандай салбий ran ёки фикр одамнинг узига ва бошца 
кишига зарар етказади. Айницса уз ота-онаси хдцида гийбат 
цилиш ва ёмон уйлаш хавфли. Амрлардан бирида шундай 
дейилади: "Ота-онангни хурмат цил" ва "Отаси ёки онаеини 
гийбат цилган киши улим топади". Тез-тез сабаби ота-она 
хдцида ёмон сузлаш булган касалликлар билан туцнаш 
келишимга тугри келади. Бунинг устига бу касалликлар кунинча 
жуда о-гар ва цозирги медицина билан даволаб булмайдиган 
булади,:

Сотлом булишни ва узок; жшашни истайсизмн? Узок; яшаш- 
нииг энг даиончли усули бу хушфеъллик, хушмуомалалик ва 
з^азил-мут'ойиба туй-гуеига эга булишдир. Одамларга яхши- 
лик истовчи 'булинг ва улар х;ам сизга шу билан жавоб 
беради. Ахир ухшаш ухшашини тортади.

Бир кекса эр-хотин олтин туйини нишонлаётган эди, 
Тантана-га журналистлар ва телевидение ходимлари таклиф 
цилинган зди.

- Николай Семенович! М арщ мат цилиб, сирина очсангиз, 
сизлар цандай цилиб шунча йил бирга яшашга муваффац 
булдингиз? - оила бошлитдан суради мухбир. а

- Хушфеъл булиш керак, - оддийгина жавоб бердиу.

Мен аниц биламан, "куз тегиш”»ва "суц кириш” деган нарса­
лар хушфеъл одамларга умуман таъсир цилмайди. Шундай зкан, 
хушфеъллик ва яхшилик исташ ишгол цилинмаслигингиз рамзи 
булсин.
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МАЦТАНЧОКЛИК

Уз кучингиз билан Жангга кет, 
мацтанманг, балки Жанг Майдс 
цайтаётганда мацтанииг...

Маъбуд Перун угитлари

Мацтанчоцлик - уз хислатларини х,аддан сшшриб, бурттириб 
тавсифлаш. Мацтанчок одам узининг цандайдир хислатларини 
куз-куз цилишга интилади. Шундай цилиб у узига эътиборни 
царатади, бошцалардан яхшироц куринишни истайди.

Узини тути ш усули  Ижобий н и ят
Мацтанчоцлик Узининг ащ мияти ва бетакрорлиги-

ни хи с килиш учун атрофдагилартнг 
эътибори ва тацсинини цозониш

Эх,тимол, цар бир киши болалигида нимаси биландир 
атрофидагилардан ажралиб туришга х,аракат цилган булса 
керак. Угил болалар цизлар олдида уз кучи ва чаццонлигини 
намойиш цилади. К,изчалар янги туфличалари ва куйлакчалари 
билан мацтанади. Шу тарзда болалар узини намоён цилишни 
урганади. Ёш утиши билан мацтанчоцлик йуцолади, Бироц 
айрим одамларда бу хусуеият сацланади ва узининг х,алокатли 
ролини уйнай бошлайди. Манманликнинг бир куриниши 
сифатида мацтанчоцлик атрофдаги одамларда 5цасад ва бошца 
салбий туйгуларни тугдиради. У доимий равишда сизни пастга 
уришга х,аракат цилишадиган вазиятларни жалб цилади.

Кабулимга чукур рухий тушкунликка тушган бир аёл келди. 
Биз унинг онгости ак/ш билан алоца урнатганимизда тушкунлик- 
нинг сабаби унинг мацтанчоклиги ва димогдорлиги эканлигини 
аницладик

Мацтанчоцлик - бу узига ншонмаслик, уз фазилатлари ва им- 
кониятига шубх,а билан карашнинг бир куринишидир. Бу уз ку-



чига ишонмаслик ва хислат етишмаслири комплекси мавжудли- 
ги белгиси. Бундан ташцари, мацтанчок; одам шунчаки кулгили. 
У доим ажралиб туришга х,аракат цилади ва атрофидагилардан 
эътибор ва тацсин уцишни талаб цилади.

Узингизга, уз Ички Кучингизга ишонишни урганинг. Атроф- 
дагиларнияг фикридан мустацил булинг, бироц шу билан бирга 
уз оламингиз учун устингизга жавобгарликни олинг.

Камтарликка урганинг. Бу яхши фазилатлардан бири. Ва 
шу билан бирга узингизни цандай булсангиз шундайлигингизча 
цабул цилинг. Кимга керак булса, уша сизга эътибор царатади.

Бетакрорлигиегаз цацида гапиринг. Узингизни, бетакрор- 
лигингизни цадрланг. бироц бошцалардан устун булиш х,исобига 
эмас. Бошца одамлар цам узича бетакрор. Шунда сиз уз оламин- 
гизда сизга цанча керак булса шунча эътиборга эга буласиз.

АЙБДОРЛИК НИССИ ВА ЖАЗО

Узини бирор нарсадаи мацрум цилиб, одам 
.иззат иафс ёки х,атто узига бино цуйиш амри 
билан иш тутиб, узини эркалатади. Мен 
бундай ацмоцона ишлар билан шугулланишни 
маслацат бермайман. Узини чеклзш - узини 
эркалатишнинг энг ёмон ва энг ашаддий 
куриниши. Шу тарзда иш куриб, биз узимизни 
жуда мух, им иш, сал булмаса жасорат 
циляпмиз деб ишонтирамиз, х;ак;ицатда эса 
иззат нафс ва узига бипо куйиш туйгусига 
озиц бериб, узимизга мафтун булишга 
чуцурроц ботамиз. Нимадандир воз кечиш ёки 
узингни бирор нарсани цилишдан тухтатишга 
мажбур цилиш - бу хдли иродани намоён 
цилиш эмас.

' К  Кастанеда. Алоцида воцелик

Шундай х,олат юзага келганки, купчилик одам айбдорлик 
циссини жуда яхши туйгу деб цисоблайди. Узини айблайдиган 
киши - яхши одам, унда виждон бор. Виждони борми, демак,
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у инсофли одам деб х,исоблашади. Бирок; бу бемаънилик-ку! 
Ахир айнан узини айблайдиган одам энг ёмон ва инсофсиз одам- 
ку. У ахир доим: "Мен ёмонман, мен нолойик;ман, мен ярамаслик 
к;илдим”, - деб к;айта-к;айта такрорлайди. Ва шундай фикрлари 
билан у шунга мувофик; вазиятларни тортиб олади. Жазолаш 
х,али х,еч кимни яхши томонга узгартиргани йук;.

Мен такрор-такрор биз >;аётимиздаги х,амма вазиятларни 
узимиз - фикр, туйгуларимиз билан яратишимизни ёзиб ртдим. 
Менинг фикримча, айбдорлик хисси - х,амма гуйгудан кура 
вайронкоррок;.

Кабулимга бир ёш аёл келди. Унинг щмма касалликларини 
санаб утирмайман - улар жуда куп эди. Фацат бир нечтасини 
айтаман. Уларнинг х,аммаси вайрон цилувчи ва деструктив 
хусусиятга эга эди, айницса цул панжаси ва оёц кафти бугимлари 
ревматизми. У цийинчилик билан уаракатланарди, кул бугимлари 
чангак була бошлаган эди. Унга цаттиц бош огрицлари, 
уйкусизлик, турли-туман невротик таъсирланишлар, томоц ва 
юрак, жигар ва буйрак касалликлари азоб берарди. Вазият бемор 
куп йиллардан буён куллаб келган кучли таъсир цилувчи 
дориларнинг асорати билан янада огирлашган эди.

Одатда, бундай беморлар билан ишлаш жуда огир, бироц у  
яхши гипнотик шахе булиб чицди. Транс х,олатида мижоз аёлнинг 
онг ости "сир"ни очди. У касалликлар ёрдамида аёлни щр хил 
гуноцлари ва цилмишлариучун жазолаётганини айтди.

Мен яццол ифодаланган айбдорлик туш уси мавжуд 
беморларни куп учратганман, бироц бундай ашаддий мазохист 
билан биринчи бор учрашишим эди. Узини жазолаш иштиёци 
болалик йилларидан бошлабунинг бутун х,аёти буйлабутган эди. 
У доимий равишда оёц~кулларини синдириб, турли-туман 
жарох/а т  етказувчи вазиятларга тушиб юрарди. Узининг 
семиришига йул куйган, физиологик ривожланишини тухтатган, 
куркам циёфага эга булса-да, кулига нима тушеа кийиб, узига 
умуман царамаган. Бир неча мартаузиниулдиришгауринган.

Бундай цаддан ташцари катталаш ган виждонлиликнинг ша- 
клланишида унга ота-онаси ёрдам берган. Улар уни цар бир,
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щ т т о  арзимас ножуя иши ёки хатоси учун щ м жазолаб, инсоф 
ва онглилтка чацирганлар. Уларнинг севимли жумласи: "Худо 
жазолайдиГ булган. Ота-она уз боласига узини вайрон цилиш 
программасини утказган.

Бора-бора, йиллар давомида цизча олам цацида шундай 
тасаввурни шакллантирганки, унда асосий туйгу айбдорлик 
цисси булган. У хар сафар бирор ножуя иш, хато сод up цилганда 
вайрон кжувчиузини жазолаш механизмы ишга тушган.

Бироц зяг цизиги щуки, у  уз касалликларининг цаердан пайдо 
булишини билмасди. Куп йиллар врачларга цатнаган, улар бир 
вацтнинг узида жигар, буйрак ва ошцозонни ишдан чицариб, огриц 
ва бошца таъсирланишларни бостирган. Аёл касалликларининг 
сабаби -унингузида зкаылигини сира тушуна олмаган.

Унинг онг остини бир сеансда узгартиришнинг сира иложи 
йуц эди, бунинг щммасини унинг онгига тушунтириш эса - 
ацлдан эмас эди. Мен оддийроц йул тутдим . Гипнотик транс 
цолатида унинг щётининг турли даврларида "донишманд ва 
мецрибон усто з" сифатида пайдо булар ва уни дунёни янгича 
идрок цилишга ургатардим. Мижоз аёл бир неча ой ичида жуда 
цаттицузгарди. Касалликлариниунутди, жуда жозибадор булди, 
ЯИЦ бирмунча вацтдан сунг муваффацият билан турмушга чицди 
ва бола тугди. Ишончим комилки, у  боласини ота-онаси уни 
тарбиялагандек тарбияламайди.

Мен доим мижозларимга бир сехрли саволни бераман: "Нима 
мацсадда?" “Нима мацсадда сиз узингизни жазолаяпсиз?” "Нима 
максадда сиз узингизни доимий равишда айблайсиз, сукасиз ва 
танк;ид к;иласиз?"

Хар ким х,зм бу саволга дархрл жавоб бера олмайди. Биз 
узимизга бошца саволларни беришга куникканмиз: «Нега? Нима 
учун?» Бирок; буларнинг х,аммаси керакли саволлар эмас. Улар 
нимаиидир узгартиришга ёрдам бермайди, балки яиа купрок; 
оррик; келтиради холос. '

Хуш, нима мак;садда одамлар узини айблаб жазолайди? 
Катталар болаларни жазолашини тасаввур цилинг. Улар 

буни нима максадда килади? Зздгимол бола катталар ёмон деб
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цисоблайдиган нарсани цилмаслиги учун булса керак. Улар доим 
болага: «Бу ишни цилма. У ёцца борма. Бу ёмон. Бу кир. Бу 
цурцинчли» деб уцтиради. Катталар болани жазолаб, у яхшироц 
булсин, хулцини узгартирсин деб х,аракат цилади. Айбдорлик 
цисси ва жазолашнинг ажойиб нияти бор.

Узини тутиш . усули Ижобий ният
Айбдорликцисси Феъл-атворини, уз цаётини узгартириш.
Жазо Х,аётда узига ва атрофдагиларга цувонч

келтирадиган иш цилиш

Бирок; бу ерда бир жумбок; бор. Жазолаш нимани цилиш 
мумкин эмаслигига ургатади, лекин бунинг урнига нима цилиш 
кераклигини ургатмайди.

Катта одам узини узи айблаб жазоласа, у дам феъл-атворини 
узгартиришга х,аракат цилади, яхшироц булишни истайди. 
Бироц жазолаш буни цилиш учун жуда ёмон усул. Бунинг устига, 
узимизни айблаб ва жазолаб, узимизни маълум дойра, 
чегараларга киритиб цуямиз ва улардан ташцарига 
чицолмаймиз. Чунки биз рухсат берилган чегарадан четга 
чицишимиз биланоц автоматик равишда (яъни онгости 
равишда) уз-узини жазолаш механизми ишга тушади.

Бундан ташцари, жазолаш ва айбдорлик х,иеси Доимо огриц, 
азоб, бахтсиз х,одисалар, алам, газабланиш билан боглиц. 
Маълум буладики, сиз узингизни айбдор деб х,ис цилсангиз, уз 
цаётингизга ана шу нохуш ва вайрон цилувчи нарсаларнинг 
цаммасини жалб циласиз. Хаммаси жуда оддий: айбдорлик х,исси 
уз ортидан уз-узини жазолаш, узини танцид цилишни 
эргаштириб келади. Бу зса, уз навбатида, х,аётимизга огриц ва 
азоб-уцубатни жалб цилади.

Айбдорлик цисси -» уз-узини жазолаш -» огриц ва азоб- 
уцубат.

Мен уз ишимда шундай бир тадцицот утказдим. Жароцат етка- 
зувчи вазиятлар (авария, жарох;ат, чайцалиш, лат ейиш)га 
тушган турли одамлардан гипнотик транс хдлатида бундай



х.одисаларга олиб келган сабабларни билиб олдим. Барча х,олат- 
да асосий сабаб айбдорлик дисси эди. Ахир айб жазони талаб 
цилади, жазо эса уз цурбонини излайди.

Айбдорлик дисси - манманликнинг бир куриниши, фацат 
тескариси. Бу уз-узига царатилган тажовуз. Узини айблайдиган 
ва жазолайдиган одам узига чексиз бино цуйиш туйгусини цис 
цилади. У узини жазолаб, узига азоб бериб, бутун дунёни 
узгартираман деб уйлайди. Яъни айбдорлик х,иссида аввал 
бошданоцураб турган оламга нисбатан тажовуз мавжуд булади.

Узини жазолашга интилиш цандай шаклланади? Катталар 
боланинг энди урганишни бошлаётганини тушунмай, ундан 
дарх,ол жуда куп нарсани талаб цилади. Улар том маънода унга 
яхшилик ва ёмонлик, муцаббат ва нафрат, нима яхшию нима 
ёмонлиги хзцидаги тушунчаларни зурлаб утказади.

Бола хато цилиши мумкин, бироц уни бунинг учун жазолаш 
керак змас, балки у бу хатодан цандай цилиб ва нимага 
урганиши кераклигини тушунтириш керак. Жазолаш кичик 
одамчага огриц ва алам етказади. Ахир у бу оламда яшашни энди 
урганяпти. Аиицроги, бола катталар ёрдамида мустацил 
равишда уз бетакрор оламини яратишга интиляпти. Ва онг ости 
билан у устозларининг узини туТиш усуллари ва царашларини 
тацлид цилиб урганиб олади. Жазолаш урнига уни турли 
вазиятда узини т>тишнинг янги усуллари билан таништириш 
лозим.

Купинча уз-узини вайрон цилио! программасини ота-ока 
бола тугилишидан олдин урнатади. Масалан, эридан 
ранжийдиган ёки умидсизлик ва яшашни истамасликни цис 
циладиган х;омиладор аёл автоматик равишда, узи истамаган 
холда, боласида уз-узини йуц цилиш программасини ишга 
туширади. Бундай бола бир умр азоб чекиб, цийналиб яшайди, 
онаси дам у билан бирга азоб чекади. Бу программани сабабни 
англаш, барча етказилган ранж-аламларни кечириш ва уз устига 
жавобгарликни олиш тухтата олади.

Айбдорлик туйгуеидан цандай цилиб кутулиш  мумкин?
Биринчи навбатда цилиш керак булган нарса - БУ УЗ ХАЁТИ 

УЧУН ЖАВОБГАРЛИКНИ УЗ УСТИГА ОЛИШ. Айбдорлик цисси
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эмас, айнан жавобгарлик. Буни тушуниш мух,им. Одамлар бу 
икки тушунчани адаштиради. Шуни тушуниш пайти етди - сиз 
бирор нарсада айбдор эмассиз. Бошца одамлар х,ам худди 
шундай айбдор эмас. Худонинг олдида айбдор йук;. Демак, 
айбдорлик х,иеси - инсоннинг ихтироси, бу одамлар яратган 
сароб. Ва одамларни маълум доирада ушлаб туриш учун жуда 
кулай сароб. Шу тарзда одамларни бошкариш кулай. Бундай 
бошкариш болаликдан, ота-оналар болаларини уларда 
айбдорлик туйгусини тугдириб "тарбиялайдиган" пайтдан 
бошланади. Бирок; уларнинг узи дам шу тарзда тарбияланган.

Улар болаларни узига муносиб бацо бермасликка, 
бошцалардан ёмонроц эканлигига, бирор яхши нарсага лойиц 
эмаслиги, чуики ёмон эканлигига ишонишга том маънода 
мажбур цилади. Катталарнинг болаларга бундай муносабати 
уларда купгина номукаммаллик комплексларини 
шакллантиради.

Купчилик ул гай ганда дам буни цилишни давом эттиради. 
Айбдорлик х,исси уларда одат тусига кириб цолади. Улар 
бошцаларга х,ам шундай муносабатда булиб, уларни узини 
айбдор деб дис цилишга мажбур цилади. Кейинги сафар бирор 
киши сизни нима биландир уялтирмоцчи булганда, ха, мен 
шундай ёмонман деб унинг фикрига цушилишнинг урнига 
узингиздан суранг: “Нима учун у мени узимни айбдор деб цис 
цилишга мажбур циляпти? У мендан нима истайди?"

Христиан динида гунох тушунчаси бор. Гун ох, - бу илодий, 
коинотга хос цонунларни бузиш. Одам уларни биладими йуцми - 
бу уни жавобгарликдан цутцармайди. Конунни буздингми - 
касаллик ёки азоб ол. Бироц бу дин тацдим этмоцчи 
булаётганидек жазо эмас. Бу шунчаки маълум бир феъл- 
атворнинг натйжаси. Худо яхши х,ам. ёмон х,ам эмас. У шунчаки 
бизга яшаш ва яратиш, оламни англаш, онгимизни 
такомиллаштиришга ёрдам берувчи Куч. Дин арбоблари эса 
касаллик ва азоб-уцубатлар Худо томонидан жазо сифатида 
берилган деб тушунтириб, одамларни узини айбдор деб х,ис 
цилишга мажбур цилади. Бироц бундай муноеабат ёпиц доирани 
цосил цилади, Бир томондан, Худонинг олдида айбдор йуц, 
бошца томондан эса - касалликлар жазо сифатида берилган.



Фикрлар уланмаяпти! Бирок; биз касалликка жазо деб эмас, 
балки нотугри дунёцарашимиз оцибати, бу дунёцарашни 
узгартириш учун сигнал сифатида муносабатда булишни 
бошласак, дамма нарса уз урнига тушади. Яъии маълум хатти- 
даракат цилдингми -- натижасини ол. Агар сени ва 
атрофдагиларни натижа цаноатлантирмаса, демак, сен Коинот 
цонунларими бузгансан, Масалан, аёл эридан аччицланади ва 
цинининг яллигланишига дучор булади. У уз муносабатини 
узгартирса - вазият узгаради. Эркак аёлни ёмон курса - 
простатит ёки жинсий заифликка дучор булади. Аёлларга - 
муносабатини узгартирса - соглом булади. Бирод баъзан илодий 
донунларга уларни билмай туриб амал дилиш дандай огир. 
Узини цандайдир хатти-даракати учун айблаш адмоцона иш. 
Хамма нарса учун атрофдагиларни айблаш ундан дам адмоцона 
иш. Биз уз оламимизни узимиз яратамиз. Бошдалар дам уз олами 
билан шу ишни цилади.

Шундай мисолни куриб чицамиз. Сиз яцин кишингизни хафа 
цилдингиз.

Сиз буни хоцламаган эдингиз, бироц у  алам билан жавоб бер­
ган ишни цилдингиз. Сиз бу вазиятни яратдингиз. Сиз уз тажовуз- 
ингиз билан бу одамни жалб цилдингиз, бироц у  щм сизни хафа 
булувчанлиги билан жалб цилди. Вазият бор ва айни бир воцвага 
нисбатан икки т а  щр хил одамнинг хат ти-щра кати ва 
таъсирланиши бор. У томондан щм, бу томондан щм айбдор йуц. 
Кар бирида маълум фикрлар бор эди ва щр бири шунга мувофиц 
натижага эга булди.

Бундай вазиятга муносабат билдиришнинг бир неча усули
бор.

Биринчиси. Сиз узингизни айбдор деб щ с цилсангиз, унда айб­
дорлик циссингиз билан щётингизга худди шундай вазиятни 
жалб циласиз, бироц энди сиз дилозор ролида эмас, хафа булган 
киши ролида буласиз.

Иккинчиси. Сиз узингизни щц деб щсобласангиз-у, лекин феъл- 
атворингигни узгартирмасангиз, кейинги сафар яна худди 
шундай вазиятни яратасиз. Ёпиц дойра щ ам  булади. Сиз доимий 
равишда атрвфдагиларга озор етказасиз.
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Учинчи усул. Уз устингизга жавобгарликни олиш. Цандай 
феъл-атворингиз ва цандай фикрларингиз билан бу вазиятни 
яратганингизни аницлаш. Бу ввцеани бошидан охиригача куриб 
чицинг ва у  сизни цандай ижобий нарсага ургатганлиги кацида 
уйлаб куринг. Салбий эмас, айнан ижобий нарсага. Ва янги феъл- 
атвор усуллари, янги фикрларни яратинг. Узингиз учун х,ал 
цилинг, сизга дилозор ролида булиш зарурмикан? Йуц десангиз, 
унда цандай бошца ишларингиз билан бу одамни хурсанд цила 
оласиз?

Хаммаси жуда оддий оулиб чицади: цандайдир иш цилдинг - 
натижа олдинг (жазо эмас). Натижа ёкмаса - феъл-атворингни 
узгартир (х,еч цандай жазосиз). Ва феъл-атворингни то керакли 
натижага эга булгунингча узгартир. Шундай занжир цосил 
булади:

феъл-атвор -» натижа янги феъл-атвор -> янги натижа.
Узингизни кечиринг! Утмиш учун, цозирги кун учун ва ол- 

диндан, келажак учун хам кечиринг. Сиз бирор нарсада айбдор 
эмассиз. Худонинг олдида айбдор йуц.

Бизнинг онгости ацлимиз тугридан-тугри Худо билан, Олий 
Онг билан богланган. Шунинг учун >:,ар цандай вазиятда одам уз 
ривожланиш даражасига мувофиц равишда доим энг яхши тарз­
да иш тутади. Шундай экан, узингизни ушанда, сиз уша вазиятда 
цодир булган энг яхши нарса учун жазолаш шартмикан?

Бизга болаликдан Худо жазолайди ёки касалликлар жазо си­
фатида берилади деб цайта-цайта такрорлаганлар. Бироц Худо 
жазоламае-лигини тушуниш пайти етди. Худони бизга бармоги 
билан пуписа цилаётган булутнинг устидаги сацолли чол деб та- 
саввур цилишни бас цилинг. Худо - бу Олий Онг, Коинот, 
Воцелик. Ва бу Куч цеч кимни цеч цачон жазоламайди. Биз 
узимизни узимиз жазоласак, унда бу Куч шунчаки бизга шу 
жазони амалга оширишга ёрдам беради. Биз узимизни севсак ва 
атрофдагиларга х,ам шундай мухаббат билан муносабатда 
булсак, унда бу Куч бизга х,аётда барча зарур нарсани беради.

Шахсан мен Худони Олий Куч, яратувчи сифатида тасаввур 
циламан. Бу куч ижод цилади, яратади, бизга орзуларимизни 
цаётга татбик; цилишга ёрдам беради. Айнан ёрдам беради! Ко-
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инот бизга х,ар доим, х,амма жойда ва х,амма ишда ёрдам беради. 
Оламни эзгу ва ёвуз кучларга. Худо ва шайтонга булиш керак 
эмас. Бизга бу дунёда фикр ва туйгуларимизни руёбга 
чик;аришга ёрдам берадиган Олий Куч бор. Бу фикрлар 
тажовузкор булса, биз «ёмон» деб айтиладиган нарсага эга 
буламиз. Аксинча, улар ижобий, яратувчи булса, унда факдт 
«яхши» нарсага эга буламиз. Шайтон - бизнинг хдлокатли, 
тажовузкор ва. вайрон кдлувчи фикр ва туйгуларнмиз. 
Айбдорлик хисси х,ам шу туйгулар цаторига киради.

Мен тез-тез айбдорлик туйгусидан азоб чекадиган одамлар 
билан ишлашимга тугри келади. Одатда, бундай одамлар жуда 
диндор булади. Улар узини х,ар томонлама айбдор, бу х,аётда 
бирор яхши нарсага лойик; эмас деб билади. Улар Инжилни 
эътиборсизлик билан укигани аник;. Умуман укиганми узи? 
Бутун Инжил буйлаб Худони бу дунёдаги х,амма нарсадан ортик, 
севиш кераклиги тугрисидаги фикр кузга як;к;ол ташланиб 
туради: "Худони бутун аклинг билан, бутун к;албинг билан, бутун 
юрагинг билан сев” - деб таълим берган Исо Масих;. Ва бу 
мух;аббатни к;аёк;к;а йуналтириш х;ак;ида аник; курсатмалар 
берилган - уз цалбингга йуналтириш лозим.

Хар бир одам - Худо, Коинотнинг зарраси. Биз узимизга 
к;андай муносабатда булсак - Худога х,ам шундай муносабатда 
буламиз. Сиз узингизни айбласангиз ва жазоласангиз, унда 
Худога к;арши борасиз. Мадомики сиз - Худога к;арши экансиз, 
ундан нима яхшилик кутасиз?

Хар бир хужайра узига хос вазифаларини бажарадиган тирик 
организмни тасаввур дилинг. Агар бирор хужайра узини узи йук 
килишни бошласа, унда у узининг бевосита вазифаларини 
бажармай куяди ва бошк;а хужайралар х,амда бутун организмни 
зах,арлай бошлайди. Бутун организм бунга к;андай муносабатда 
булади? Аввал у бу хужайрага согайишга, нормал хужайра 
булишга ёрдам беришга х,аракат к;илади, бирок кейин бу 
хужайра бутун организмни уз оузилиш мах,сулотлари билан 
зах,арламаслиги учун уни шунчаки йук; килади.
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Худога мухаббат уз-узига мухаббатдан бошланади. Узингиз­
ни севишни урганинг, шартсиз мухаббат билан севишни. Узин­
гизни Худонинг, Коинотнинг зарраси сифатида севинг. Шунда 
бутун олам сиз учун очилади. Иззатталаблик ва худбинлик эмас, 
айнан уз-узига мухаббат. Ахир мен узимни Худонинг зарраси си­
фатида севсам, унда бу дунёдаги х,аммэ. нарса ва хамма кишига 
Хам худди шундай муносабатда буламан-да. Бирок; биринчи 
уринда Худога мухаббат туриши керак. Бу дунёдаги к;олган 
нарсалар эса - шу мухаббатни туплаш ва руёбга чицариш учун 
фак,ат бир восита. Биринчи навбатда илохий хонунларга амал 
Хилишга урганиш лозим, ундан кейин эса боищаларига.

Уз-узига мухаббат - бу ураб турган оламга иложи борича 
купрох бахт келтириш учун уз устингда, у3 феъл-атворинг 
устида доимий равишда ишлаш.

Айбдорлик хисси урнига уз устига жавобгарликни олиш - бу 
уз хаётиигда танлашга урганиш демак. Айб ва жазо танлаш 
имконини бермайди. Жавобгарлик туйгуси эса янги фикрлар ва 
узини тутиш усулларини яратишга имконият яратади. Шунчаки 
нимадир цилишни бас кдлиш эмас, балки цандайдир янги, 
эскисидан кура ижобийрок; ишни хил ишни урганиш зарур.

Умуман олганда, нимани танлашимиз мухим эмас, чунки 
хаётдаги хар хандай танлов тугри, негаки у Олий Куч томонидан 
тавдим кдлиниб, амалга оширилади. Узини кдйсидир муваф- 
фахиятсизликлари ёки хатолари учун айблашнинг маъноси йук- 
Хар бир одам айни шу вак,тда кучи етадиган, кулидан келадиган 
ишни цилади, Хар ким уз дунёцараши ва тушунишига кура 
Харакат цилади. Хар бирймизнинг хаётда уз вазифамиз бор. Ва 
уни шу хаётимизда бажарамизми ёки кейингиларидами, бу 
унчалик мухим эмас. Кдчондир биз маълум сабоцларни уташ 
учун айнан шу оламни танлаганмиз. Хар биримизнинг уз 
Йулимиз бор. Хаммамизнинг махсадимиз битта. Биз хаммамиз 
ана шу мацсадга етиш йулидамиз. Ва ана шу интилиш, шу сирли 
куч хаммамизни бирлаштиради. Узингизни цабул цилинг ва 
севинг, бу оламни цандай булса шундайлигича цабул цилинг 
ва севинг. Уз хаёт йулини газаб, алам.. айбдорлик билан босиб 
5пгиш мумкин. Бу хам яхши йул булади. У авлиё ёки тацводор



кишининг йулидан ёмон булмайди. Бирок; сиз уз устингизга 
айнан шу вайронкор туйгулардан фойдаланиш учун жавобгар­
ликни олсангиз, унда бу туйгулар хаётингизга жапб киладиган 
вайронгарчиликлар учун х,ам жавобгарликни устингизга олинг. 
Шунда бу учун кимнидир айблаш керак булмайди: узингизни 
х,ам, яцинларингизни хам,- хукуматни хам.

Мен бошца йулни таклиф циламан. Бу дунёдан мухаббат би­
лан утинг. Шуии тушуниш зарурки, мухаббат нафратдан яхши- 
роц эмас. Шунчаки Мухаббат - Коинот цонунларини билишнинг 
ёцимлироц воситаси.

УЗ-УЗИНИ ТДЩИД, УЗ-УЗИНИ ^ИЙНАШ, ФЗИДАН 
НОРОЗИ БУЛИШ, УЗИН 14 АЙБЛАШ, УЗОДАН ХАЗАР 

ЦИЛИШ ВА НАФРАТЛАНИШ

Халос булишга руза билан х,ам, махсус кийим 
кийиш билан х,ам, уз-узини цийнаш билан хам 
эришиб булмайди. Буларнинг хаммаси хурофот 
ва риёкорлик. Худо хамма иарсани тоза ва 
муцаддас цилиб яратган, одамнинг уни 
муцаддаслйштиришига зхтиёж йук;,..

Парацелс. Оккулт фалсафа.

Бу уз-узига нисбатан тажовузнинг бошца куринишлари. Мен 
шуни сездимки, одамлар доимий равиища узидан цандайдир 
камчилик излайди ёки узини нимагадир нолойиц деб 
хисоблайди, Улар узида турли номукаммаллик комплексларини 
яратади, кейин эса улардан азоб чекади. Бу жисмоний камчилик 
ёки хулцидан норозилик булиши мумкин.

Ташци куриниш шахснинг ривожланишида жуда катта рол уй- 
найди. Купинча семизлик, паст буй, нутцдаги нуцсонлар одамда- 
ги яширин имкониятларни мацкам босиб ташлашга цодир була­
ди. Баъзан айрим одамларнинг узи цацидаги тасаввури шунча-
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лик бузилиб кетадики, улар том маънода узини мазах цилишни 
бошлайди.

Кдбулимга ёшгина бир циз келди. Жуда ёцимтой, цомати ке- 
лишган. Мен ундан олдимга нима учун келганлигини сурадим ва 
унинг илтимосидан жуда цайрон булдим. Умендан озишига ёрдам 
беришимни суради.

Бир сафар эса цабулимга бир ёш аёл олти яшар дистрофик 
угли билан келди. Кичкина болакай узини нитратлари куп деб 
«ортицча» бир дона олма, сабза ейишдан ёки гуш т ейиш зарарли 
деб, бир булак гуш т ейишдан тиярди. Онанинг узи щм озгин эди 
ва менимча, унга саккиз килограммча вазн етмасди. Айнан онаси 
боласини озщ-овцат мацсулотларига шундай муносабатда 
булишни ургатган эди. У мендан углини даволашга ёрдам 
беришимни суради. Узи учун эса унга озишга ёрдам беришимни 
суради.

Мен ёрдам беришга рози булдим, бироц бар шарт билан: она 
узи урнак курсатиб, бу билан углининг согайишига ёрдам бериши 
керак. Яъни у  щмма нарсани ейиши, узи вазнини ошириши ва бу 
билан углигаурнак булиши керак.

Купинча одамлар уз имкониятларини нотутри 6ах,олайди, бу 
х,аётда узига чизиц тортади, узини маълум чегараларга киритиб 
куяди. Бу куп касаллик ва шахсий муаммоларга сабаб булади.

Масалан, цандайдир иш кдяиб ьуйиб, одам ёмон иш цилдим 
ва келажакда бирор яхши нарсага лойик; эмасман деб к;арор 
килади.

Номукаммаллик комплекси айни болаликдан, бола дунёни 
энди билаётган, узи учун янги булган куп нарсани билиб 
олаётган ва урганаётган пайтдан шаклланадн. Ота-она эса ундан 
дарров куп нарсани талаб кдалади, х,ар бир арзимас нарса учун 
жазолаб, х,аддан ташкари катта талаблар куядй. Улардан 
купинча: "Кимга ухшаб бунака каллаварам булиб тутягансан 
узи?" - деган гапни эшитиш мумкин. Улар болалигида узини 
эплай олмайдйган булганларини эсдан чик;аришган. Ва албатта 
х;ар бир бола атрофида содир булаётган х,амма нарсани к^врок;



ердай очкузлик билан узига сингдириб олади. Ота-она х;ам 
онгли, онгости равишда болага узининг оламни идрок 
к;илиши ва ясашини ртказади.

Бирок; охири йук жазолаш ва масхара килишлар болалардаги 
ижод килиш иштиёки, урганиш истагини сундиради, узига 
ишонмаслик туйгусини, бирор янги нарса олдидаги КУРКУВНИ» 
х,ар кандай хатолик учун икки баравар ran эшитишдан 
Хадиксирашни - пайдо килади. Шундай килиб, ота-оналар 
болалардан урганишга булган иштиёкни тортиб олади. Кейин 
эса нега уларнинг боласи мактабда ёмон бахолар олади деб 
хайрон буладилар. Улар бир нарсани ёддан чикаради ёки 
шунчаки тушунишни истамайдики, уларнинг боласи 
хатоларидан сабок олибгина, кандайдир янги нарсани урганиб 
олади, биринчи муваффакиятлардан кувонади.

Албатта, хар бир одам севимли булишни ва бошкаларга 
ёкишни истайди.

Бирок билиб куйинг, атрофдагиларнинг бир одам хакидаги 
фикри - бу бор-йуги уша одам узи хакида нима деб уйлашининг 
акси. Уз шахсиятингизни кай,та куриб чикинг, узингизни хурмат 
килишни бошланг - ва атрофдагилар камчиликларингизни 
пайкамай куяди (улар, аслини олганда, йук Vm ) ва факдт яхши 
хислатларингизга эътибор кила бошлайди. Тарихда паст буйли 
ёки куримсиз киёфали одамларнинг миллионлаб кишининг 
Хурмати ва эътирофига сазовор булганлигига мисол канча. 
Купчилик эса, аксинча, узидан норозилик ва узидан 
нафратланиш борасида илгарилаб кетади.

Мана оддий бир мисол.

Эркакда номукаммаллик комплеси бор, у  узини жозибасиз ва 
етарли даражада дввюрак эмас деб цисоблайди. Шу билан у  
онгости даражада у  билан яшаётган аёлга етишмайдиган 
нарсаларни четдан цидиршиига йул очиб беради. Эркакнингузига 
муносабати мущ ббат учбурчазини шакллантиради. Бундай 
вазиятда цандай муносабат биядиришнинг икки хил варианты 
бор. Биринчиси - бу рашк ва ундан келиб чщадиган салбий 
оцибатлар. Иккинчиси - узига муносабатини узгартириш, демак, 
уз щ ётини узгартириш. Танлаш сизнинг ихтиёрингизда.
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Мен тажрибамда шунга амин булдимки, одамлар доим 
узидаги бирор нарсадан норози булиб юради. Баъзилари узини 
сукади ва танцид цилади. Бошцалари эса цоралайди ва цазар 
цилади. Айримлар эса узидан нафратланади.

Уз-узига бундай муносабатда булишнинг ижобий нияти бор:

Узини тутиш усули  Ижобий ният
Уз-узини танцид Узининг ташци циёфаси, феъл-атво-
Узидан норозилик рини узгартириш. Узининг жозиба-
Узини айблаш дорлиги,узига хослиги,. кераклиги ва
Узидан щзар килиш ва ащмиягплилигини т с  цилиш, узини
нафратланиш камолотга етказиш

Бирок; айтингчи, цандай цилиб уз-узини к,ийнаш билан уз 
феъл-атвори ва ташци киёфасини узгартириш мумкин? Устидан 
кир сув куйиб тоза булмоцчи булаётган одамни тасаввур цилинг.

Купгина диний мактаблар танани жиловлаш ёки уз-узини 
цийнаш ёрдамида Худо, Х,ацик,ат билан бирлашишга интилади. 
Шу тарзда улар жисмоний (моддий) оламни инкор цилади. 
Бироц цандай цилиб Х,ациций Борлицца унинг бир жицатини 
инкор цилиб етишиш мумкин?! Биз уз оламимизни узимиз 
яратамиз. Шунинг учун биз узимизга цандай муносабатда 
булсак, атрофдагилар цам бизга шундай муносабатда булади.

Шуни сездимки, жозибадор кишилар купинча узини чиройли 
эмас деб цисоблайди. Улар узига хдцдан ортиц баланд талаб 
цуяди.

Хотинимнинг бир дугонаси бор, жуда ёцимтой аёл, бироц у  
доим узидан цандайдир камчилик топиб юради, тез-тез узидан 
норози булади. Натижада у  цандай эркак би.аан танишмасин, 
уларнинг учрашуви икки ойдан ошмайди. Бу уни. узида нимадир 
жойида эмаслигига янада. купроц ишонтиради.

Худо ва Хдцицат х;ар биримизнинг ичимизда яширинган 
экан, бундан келиб чицадики, узимизни айблаб, биз Худони 
айблаймиз, узимизни танцид цилиб, Худони танцид циламиз.



- Доктор, ~ сурайди мендан бир м ижоз им, - мен доимий 
равишда ибодат циламан, руза тутам ан, Инжилни уцийман, 
одамларни яхши кураман. Хуш, нима учун касал буламан ёки 
цаётда кунгилсиз воцеаларгаучрайман?

- Сиз узингизга цандай муносабатсиз? - сурайман ундан. - 
Бирор хатти-царакатингиз учун узингизни куп айблайсизми ёки 
сукасизми?

- Доимий равишда, - жавоб беради у, - мен одам уз гунохлари 
ва хатолари учун жазо олиш орцали узини мукаммалтириши 
керак деб цисоблайман.

- Айтингчи, - сурайман мижоздан, - сиз Инжилни диццат 
билан уциганмисиз?

- А лбатта, - жавоб беради у. - Куп парчаларини ёддан 
биламан.

- Унда марцамат цилиб менга айтингчи, Инжилда Худога 
муцаббат уацида нима дейилган?

- Биринчи ва энг к а тта  амрда шундай дейилган: «Тангри 
таолони бутун юрагинг, бутун цалбинг ва бутун фикринг билан 
сев». Яна, Матфей Инжилиди Худони ота ёки онадан ортиц ва 
угол ёки циздан ортиц севиш кераклиги айтилган. Яъни бу 
дунёдаги %амма нарсадан ортиц.

- Сиз бу амрларга амал циласизми? - сурайман мен ундан.
- Харакат циламан, - деб жавоб беради мижоз хушёр тортиб.
- Унда менинг бошца бир саволимга жавоб беринг. Мадомики 

Худо х,ар биримизнинг кунглимизда экая ва %ар бир киши - унинг■ 
зарраси экан, сиз аспида кимни сукаётган буласиз?

- Сиз Худони демоцчимисиз? - сурайди мижоз боши цотиб. - 
Бироц мен Худони эмас, цилган ишларимучунузимни сукаман-ку.

- Бу шундай. Бирок Худога муцаббат узингга мух,аббатдан 
бошланадику. Ёдингиздами? "Яцин кишингни узингни севгандек 
сев". Яъни сиз узингизни цанчалик севсангиз, атрофдагиларни цам 
шунчалик севасиз.

- Сиз хацли куринасиз, доктор, - фикримга цушшшди мижоз. 
Энди мен х,аётимдаги муаммолар цаердан келишини тушуняпман.

Мен доим одамларга му^аббатни биринчи уринга цуйиб 
келганман, узимни эса охиргиуринга.
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- Узингизни айблаб ва сукиб, сиз Худони сука сиз, демак, 
х,аётингизда бирор яхшилик курмайсиз. Узингизни цандай булсан­
гиз шундайлигингизча - шикоят ва танцидсиз цабул цимишингиз 
керак. Мабодо бирор феъл-атворингиз сизни цаноатлантирмаса, 
шунчаки уни бошцасига, маъкулроц ва ижоб и йрог ига алмашти- 
ринг.

КУРКУВ, ВАДИМА ВА БЕЗОВТАЛИК

Инсон урганишни бошлаганида х,еч к;ачон 
тусиклар хдцида аник; тасаввурга эга булмай­
ди. Унинг мак;сади ноаник; ва хомхаёл; инти- 
лиши барк;арор эмас. У мукофот беришларини 
кутади, лекин уни х,еч цачон ололмайди, 
чунки хдлн олдинда турган синовларни 
хаёлига з<;ам келтирмайди.

Аста-секин у ургана бошлайди - бошида 
кам-кам, су и г борган сари муваффак.иятлирок;. 
Ва тез орада у саросимага тушади. У билиб 
оладиган нарсалар х;еч качон у тасаввур 
к;илган нарсалар билан мос тушмайди ва уни 
кур к,у в к;амраб олади. Урганиш доим х,ам 
кутил га н нарса булиб чикдвермайди. Х,ар бир 
цадам - бу янги вазифа ва одам х,ис цилаётган 
курнув шафцатсиз ва тухтовсиз равишда 
кучайиб боради. Унинг мак,сади жанг 
майдонига айланади.

Шундай цилиб, унинг олдида биринчи 
азалий душмани: Курк.у в пайдо булади! 
Дах,шатли, маккор ва шафцатсиз душман. У 
дар бир муюлиш ортида писиб ва пайт пойлаб 
яшириниб туради. Агар инсон унинг олдида 
саросимага тушиб, орцасига царамай цочса, 
душмани унинг излашларига нукта куяди.

- Бу одамга нима булади?



- Айтарли х,еч нарса, у х,еч к;ачон бирор 
нарсага ургаиолмайди, холос. У х;еч к;ачон 
билим одами булолмайди. У курук; ran со'гувчи 
ёки курцитилган беозор адамча булиши 
мумкин, бироц х,ар цандай х,олда, у маглуб 
булади. Биринчи душмани уни жойига 
утиргазиб цуйган булади.

- Курцувни енгиш учун нима к;илиш керак?
- Жавоб жуда оддий: цочмаслик керак. 

Инсон уз цурцувини еигиши ва унга хилоф 
равишда таълим олиш учун навбатдаги 
кадамини ташлаши керак, кейин яна бир 
цадам, яна. У бугунлай дах;шатга тушган 
булиши, бироц тухтамаслиги керак. Коида 
шундай. Ва шундай кун келадики, унинг 
биринчи душмани чекинади. Инсон узига 
нисбатан ишончни х;ис цилади. Унинг 
итнтилувчанлиги мустах,камланади. Урганиш 
энди цурк;инчли иш булмай цуяди. Ана шу 
бахтли кун келганда инсон х,еч иккиланмай 
узининг азалий душманини енгганлигини 
айтиши мумкин.

К.Кастанеда. Дон Хуан таълимоти

Деярли х,ар бир киши нимадандир цурцади. Касал булиш ва 
улишдан, пул йуцотишдан, уни кимдир уриши ёки улдиришидан, 
севимли кишиси ташлаб кетишидан цурцади. Курку в одамни' 
доимий тарангликда ушлаб туради, унинг царакат цилишига 
имкон бермайди. Бу х,ам етмагандай, цуркув цацидаги фикрлар 
доимий равишда мияда айланиб, том маънода шундай 
вазиятларни тортиб олади. Одамга хавф тавдид цилганда унинг 
цонига купгина гормонлар отилиб чициб, томир уришини 
тезлаштиради, цон босимини оширади, юрак мускулларининг 
цисцаришини кучайтиради, метаболизмни тезлаштиради, 
мушакларда тарангликни цосил цилади.

Бироц цуркув онгости феъл-атвор программангиздаги асо- 
сий туйгулардан бири булса, у сизни доимий тарангликда ушлаб 
туради. Томир ва мушакларингиз цаддан ташцари цисцаради ва
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таранглашади. Ва доимий ички таранглик яралар, соч тукилиши, 
гипертония ва бошка муаммоларни келтириб чикаради.

Бундай таищари, фикр-кур кувлар иммун системасини 
кучсизлантиради.

Бир синфдошим менга шундай воцеани гапириб берди. Бир 
цуни у  ва яна ту р т  ошнаси тощ а саёщ тга борган. Цайтишда 
цаттиц ёмгир цуйган, улар ич-ичигача шалаббо булган, х,аво цам 
совуц булган. Унинг уртоцлари йул буйи нам ва совуц цавони, 
тогни ва саёщ тга чиццанлари учун узларини лаънатлаб, нолиб 
ва сукиниб келишган. Улар касал буламиз деб уйлаган ёки касал 
булишдан цурццан. Оцибатда туртталаси  щм цаттиц касал 
булган. Синфдошим эса узини жуда яхши цис цилган. Маълум 
булишича, цайтишда у  йул буйи фацат яхши нарсалар х,ацида 
уйлаб келган: тогларга, денгизга цараб завцланган, кимгадир бу 
ёмгир жуда кераклигини тасаввур цилиб, ёмгирга ра%мат 
айтган. Каётидаги ёмгирдан чин дилдан цувонган вазиятларни 
эслаган. Х,икоясининг охирида у  шундай деб цушиб цуйди: «Шуниси 
жуда муцимки, мен бир дацица %ам узимга касал буламан деган 
фикр-цуркувларни йулатмадим. Мен дарцол нолиш бефойда ва 
хавфли эканлигини тушундим. Кар цандай вазиятда ёрдам 
берадиган нарса щцида, ёцимли нарса цацидауйлаш керак».

Онг ости куркув туйгусини ишга солиб, инсон учун Х.ИМОЯ 
вазифасини бажаради. Ахир х;ар бир инсон учун узини хавф- 
хатардан холи сезиш жуда мух,им. Хавфдан холилик ва 
х,имояланганлик х,исси, уз навбатида, хотиржамдик туйгусини 
косил кдяади.

Узини тутиш усули Ижобий ният
Курцув Узини хавф-хатардан холи, хотиржам

ва х,имоялапган деб х,ис цилиш

Бирок куркув бу ижобий ниятларни амалга оширишнинг ёмон 
усули. У одамнинг одамлар ва умуман ташки оламга ишонмай 
куйишига хдмда улардан ажралиб колишига сабабчи булади. Бу
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эса ёпшушкни тугдиради ва охир оцибатда ёлгизликка олиб 
келади,

Ёлгизликдан таищари, курку в туйгусининг купгина бошка 
кушимча зарарли окибатлари мавжуд. Аслида куркуз айнан биз 
куркадиган нарсани тортади.

Масалан, касал булишдан куркиш касалликни тортади. 
Ёлгизликдан курк;иш ёлгизликка олиб келади. Йукотишдан 
куркиш бизни ниманидйр йукотишга мажбур килади. Бу кандай 
содир булади? Жуда оддий. Акяимиз шундай курилган. У доим 
биз кУРККан ёки биз истамаган нарсани килиши керак. Биз 
нимадандир кУР^сак, тасаввуримизда булиши мумкин булган 
ходисанинг дахшатли манзарасини чизамиз. Бунда ёмон 
туйгуларни х;ис киламиз ва узимизга: «Мен буни хо>;яамайман. 
Худо курсатмасин!» деймиз, Бу фикр, туйгу ва образларнинг 
хаммасн онг остимизда мавжуд ва улар шунга мувофик вазиятни 
яратади.

Масалан, сизга кимдир: "237 сонини зслаб колманг. Зинх,ор 
бу сонни зслаб колманг", - деса. Сиз нима киласиз? Албатта, бу 
сонни эслаб коласиз. Ва уни канчалик купрок унутишга харакат 
Килсангиз, шунчалик каттикрок эслаб коласиз.

Аклимиз шундай курилган., "-ма" кушимчаси, инкор унинг 
учун буни килиш керак деган буйрукни билдиради.

Одамлар билан мулокотда булиб, шундай хулосага 
келдимки, КУРКУВ пайдо булишининг асосий сабаби ишончнинг 
йуклиги зкан. Узига, бошкаларга, бутун дунёга ишончнинг 
йуклиги. Бундай одамлар ташки оламдан доим кандайдир 
ёмонлик кутади. Улар буни олади хам - ахир хаётимиздаги 
Хамма нарса истакларимизга мувофик содир булади. Улар доим 
шундай деб такрорлаб юради: "Бу дунё куркинчли ва дахшатли. 
Атрофда ёвуз одамлар. Ахир хозир одамларга ишониб буладими. 
Фирибгарлар купайиб кетган!" Сиз дунёни яхши ва ёмонга, 
дустлар ва душманларга булсангиз, чинданам нимадандир 
курксангиз булади. Одамлар бизнинг ишончларимизни акс 
эттирувчи Олий Онг борлигига ■ишонмайди. Ишонч - бу 
зътикоднинг хосиласи. Эътикод йукми - ишонч хам йук Туппа- 
тугри Олий Онг, Худо билан богланган Ички Кучингизга
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ишонишни бошланг. Шундагина сиз узингизни тула хавф- 
хатарсиз деб кис киласиз.

Куркувдан халос булмокчи булсангиз, ишонишни урганинг. 
Бу дунёдаги х,амма нарсага: узингизга, одамларга, воцеаларга 
ишонишни. Бирок; биринчи навбатда уз ички Кучингизга 
ишонишни урганинг. Эсда тутинг - сиз уз оламингизни узингиз 
яратасиз. Ва бу олам - Коинотдаги энг хавфсиз жой. Уз х,аётингиз 
учун жавобгарликни зиммангизга олинг. Сизнинг оламингиз 
сизнинг фикрларингизга боглик Узингизни Коинотдаги энг 
х,имояланган мавжудот деб х,ис дилинг. Ураб турган оламдан 
факат яхшилик кутинг. Мана бу фикр онг ости программан- 
гиздаги энг муким фикрлардан бири булсин: "Мен узимни 
яратган Куч билан бир бутунман. Мен - хавф-хатардан бутунлай 
холиман. Мен уз Ички Кучимга ишонаман ва рух,ий хотиржам- 
ликка эришаман".

Масалан, она цизинингуйга вацтида келишини кутади. Бироц 
у  номаълум сабабларга кура х,аяллаб цолади. Она х,аяжонланишни, 
хавотир олишни бошлайди. Изтиробда уйнинг у  ёгидан буёгига 
югуради, дераза олдига келади, кириш йулагидаги товушларга 
цулоц солади. Вацт утяп ти . Цизи х,алиям йуц. Ва мана, она 
хаёлида турли дахшатли манзараларни чиза бошлайди. У узининг 
фикрий образлари - бу цизига ёмонлик тилаш программаси 
эканлигини тушунмайди. Шундай цилиб, безовталик ва валима - 
бу уз боласига царши онгости тажовуздир. Х,а, она ташцаридан 
цараганда цизига яхшилик истаяпти, бироц цай тарзда? Ичидаги 
цацр ва тажовуз орцали. Шунинг учун цизи доим онасига курс 
гапириши, унинг маслацатларига цулоц солмаслигига ажаблан- 
маса %ам булади. У шунчаки тажовузга тажовуз билан жавоб 
цайтаради. Она цизининг феъл-атворини узгартирмоцчи булса, 
узиузгариши керак. У цурцувни ишончга алмаштириши керак.

Куркувни бартараф килиш учун яна нима килиш зарур? 
Олам ва одамларга нисбатан тажовузкор фикрлардан халос 
булишни бошланг.

Узингиз айблаган, нафратланган, х,азар килган, хафа булган 
вазиятларингизни эсланг. Бу фикрларнинг каммасини куйиб 
юбора бошланг. Ахир бу фикрлар - бу нозик ахборот-энергетик
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даражада улим тилаш-да. Ички тажовуз эса ташци тажовузни 
тортади.

Шундай занжир хрсил булади. Ташци оламдаги бирор киши 
ёки нарсага нисбатан ички тажовуз сизга царши царатилган 
ташци тажовузни тортади, бу эса х;имояловчи сезги сифатида 
цурцувни пайдо цилади. Бошцача цилиб айтганда, оламдаги 
ниманидир вайрон цилиш программаси уз-узини вайрон цилиш 
программаси булиб цайтади, негаки ураб турган олам - бизнинг 
оламимиз. Бу эса цурцувни тугдиради. Курцув - бу онгости 
ацлимиз бизга бераётган хавф-хатар х,ацидаги сигнал.

Яъни онг остимиз бизни узимиздан здимоя цилишга мажбур 
булади!

Шунинг учун цурцувдан халос булишнинг ягона йул и - 
онгости сигнал га тугри муносабатда булиб, тажовузкор 
фикрлардан халос булишни бошлашдир.

Яцинда уйимга бир ошнам келди ва суради:
- Бимасанми, мен цизуртогим ва синглим билан денгизга, биз 

сен биланутган шли дам олган жойга боряпман. Илтимос, менга 
ухлайдиган гиламчаларинг ва рюкзагингни бериб тур.

Шундан сунг у  узини бехатарроц цис цилиш и учун мени узи 
билан бирга боришга таклиф цилди. Мен унинг узи ва аёллардан 
цандайдир хавотир олаётганини сездим. Аёллар щ м уз 
цурцувларидан ташвишга тушган эди. Мен бора олмасдим, бироц 
унга Жанубий циргацдаги бошца бир ажойиб жойни таклиф 
цилдим.

- Биласанми, - жавоб берди у  менга, - мен, яхшиси, бормоцчи 
булган жойимга бораман. Мен янги жойни билмайман ва узимни 
эски жойда хотиржамроц сезамам.

- На илож, - жавоб бердим унга, - мен сенга янги жойга 
боришни маслахат бераман, бирор можарога дуч келмоцчи 
булсанг - майли, эски жойга бор.

Мен буни цеч цандай ёмон фикрсйз айтдим - жумла огзимдан 
беихтиёр чициб кетди. Бир неча кундан кейин эса биз саунада 
учрашдик ва ошнам менга бсшидан кечирганларини сузлаб берди.
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Маюилда у  билан бир гуруц тажовузкор йигитлар орасида 
туцнашув содир булган, Натижада унинг у  ердан тунда 
шошилинч равишда кетишига тугри келган.

- Биласанми, - айтиб бера бошлади у  менга, - мен у  ерга 
бормаслигим ёки борганимдан кейин у  ердан кетишим учун 
ц атто  табиат менга %ар хил аломатлар курсатган эди: эрталаб 
цаттиц ёмгир ёгди, денгиз нотинч ва совуц эди, олдин бунацаси 
булмаган булса хам, цаердандир бир талай ахлат ва мазутни 
оцизиб келди. У ерга кетаётганимда автобусда бир кампир: 
“Сизлар нима, болалар, бир кунга кетяпсизларми?" - деб суради. 
Мен бу аломатларга х,ам, кампирнинг сузларига цам эътибор 
бермадим. Уртогим цам жойлашишимиз биланоц бу жой унга 
ёцмаётганлигини айтди. Мен унга щм цулоц солмабман. 
Албатта, биринчи белги сен менга бошца жойга боришни 
маслащ т берганингда сендан чицди, бироц менда манманлик 
жушурди ~узимча иш тутмоцчи булдим.

- Бир нарсани сездингми, - сурадим ундан, - сенда щли 
жунамасдан олдин кучли хавотир бор эди? У сен учун бир 
огоцлантириш эди. Бу вазиятни нима билан жалб цилганингни 
биласанми?

- Нима билан?
- Сенда одамларга нисбатан жуда куп онгости тажовуз 

йигилган. Аницроги - жиноятчи, нашаванд, безори ва 
цоказоларга. Сенумуман одамларга муносабатингни цайта куриб 
чицишинг ва тажовуздан воз кечишинг керак.

- Сен щцсан. Менда бу нарсалар куп эди. Биласанми, мен уша 
ерда, манзилда, шошилинч билан буюмларни йигиштирганимда 
нималарни эсимдан чицариб цолдирганман? Бу мен учун жуда 
рамзий маънога эга!

Мен унга савол назари билан царадим.
- Мен у  ерда иккита пичоц, болтача ва сувости ови учун 

найзани цолдирганман. Айнан цурол булиши мумкин булган 
нарсалар.

Сиз эски салбий фикрлардан халос булиб, одамларга ва бу 
дунёдаги барча нарсага мухаббат йуллашни ургансангиз, барча 
куркувдар йук;олади "Мухдббатда куркув йуц бироц баркамол



мухаббат куркувни хайдайди" (Иоанн мактуби). Сиз уз 
хаётингизга зуравонликни тортишни бас к;иласиз ва сизнинг 
оламингиз Коинотдаги энг бехавотир жойга айланади,

Яцинда мен бир суцбатнинг гувох,и булдим. Бир аёл иккинчисига 
айтарди:

- Менинг назаримда., мен яшайдиган куча энг хавфсцз куча -- 
унда чироц/шр куп ва у  кудузгидай ёп-ёруг. Сизларнинг жойингиз 
эса шундай хавфли - ахир ёнингизда цамоцхона бор.

- Куйсанг-чи, - жавоб берди бошцаси, - менинг назаримда, биз 
турадиган жой энг бехавотир жой. Эрим билан мен купинча ярим 
кечада юрамиз ва щ т т о  тунда поездни кутиб олишга чщардик.

Фикр-куркувларни куйиб юборинг. Ахир улар качондир сиз­
га зурлаб утказилган, сингдирилган. Аввал ота-онангиз сизни 
куркдетган, кейин мактаб, уртокларингиз, телевидение.

Нимадандир курк;сангиз, ичингизга киринг ва куркувнинг са- 
бабларини ёритиб куринг. Улар сизнинг шахсий утмишингизда 
жойлашган,

Ёлгизликдан курксангиз, бу сизнинг одамларга ишонмасли- 
гингизни билдиради. Эсланг, хаетингизда сизда ка иск одамлар 
билан ёмон муносабат вужудга келган? Нима учун сиз уларга 
ишонмагансиз? Улар сизни нима билан хафа калган ёки сизга 
нима ёмонлик килган?

Энди эса уйлаб куринг, сиз кандай фикрларингиз билан 
Хаётингизга шундай одамларни ва уларнинг сизга бундай муно­
сабатини тортиб олгансиз? Ахир ухшаш ухшашини тортади-да.

Балки сиз доим узингизни тащид кдяиб, сукарсиз; балки 
узингиздан норозидирсиз, ёки нафратланарсиз, ёки атрофдаги- 
ларнинг фикрига тобедиреиз. Ундай булса боищалардан кандай 
яхшилик кутасиз? Одамларнинг таищи хатти-харакати сизнинг 
фикр ва туйгуларингизни акс эттиради.

в

О тр  касалликдан даволанаётзан бир мижозим щ ётда жуда 
ёлгиз эканлигидан шикоят цилди. Биз онгости сабабларни ургана 
бошлаганимизда у  кунглининг тубида одамларга ишонмаслиги 
маълум булди. Одамлар ва оламга бундай муносабатни унга ота- 
си сингдирган. У щмма ёцда алдов эканлиги, пасткаш одамлар
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куплиги, хамма аёллар ярамаслиги, улар тубан мацсадларини куз- 
лаши ва бундан эркаклар азоб чекишини тез-тез такрорлаган.

Мижозим цаётидаги хамма воцеалар, шу жумладан касаллик 
х,ам у  ота-онасидан мерос цилиб олган дунёцарашга мувофик, ша- 
клланганлигини хд тто  хаёлига щм кеятирмаган эди. У уз фикр­
лари %амда одамлар ва оламга муносабатини узгартирганида 
унинг хдётида яцин ва севимли одамлар пайдо була боиллади, ка­
саллик хам йуцолди.

Улимдан курциш сизда х,аёт ва улимга нотурри муносабат 
борлигига ишора килади. Бу х;аётингизда качондир як;ин- 
ларингизнинг улими билан боглик; рух,ий изтироб булганлиги 
билан боглиц булиши мумкин. Ёки сизда узингизни улдириш, 
яшашни истамаслик х;ак;ида фикрлар булган ёки кимгадир улим 
тилагансиз. Бошца сабаблари у,ам булиши мумкин. Бу сабаблар 
к,анак;а булмаеин, Хает ва Улим каби тушунчаларга нисбатан 
янгича муносабатни шакллантиринг.

Менинг бир аёл мижозимда улимдан цаттиц цурциш бор эди. 
Бу доимий дахлиатли тушларда, аёлнинг кучада доим дафн цилиш 
маросимларига дуч келишида, ващмали ва нотинч цолатида, 
якка цола олмаслигида намоён буларди.

Маълум булдики, бу цуркувларнинг пайдо булиишда ота- 
онасининг бееосита алоцаси бор экан. Гап шундаки, онаси 
цомиладор булган пайтдау билан эри орасида жиддий низо булиб 
утган. Бу низо оцибатида онасида яшашни истамаслик, бола 
куришни истамаслик пайдо булган. Мохиятига кура бу уз-узини 
йуц цилиш программаси булган вау уша лах;задаёц гудакнинг онг 
остига сингиган.

Кдзна улгайиб, богчага бора бошлаганида, унда хонада ёлгиз 
цолишдан цурциш, цоронгиликдан цурциш пайдо булган. Ота- 
онаси бу цурцувлар нимадан пайдо булганини сира тушуна олиш- 
маган. Усмирлж ёшида болалик цурцувлари усиб, вацима ва безов- 
таликка айланган. Циз турмушга чициб, узи она булгандан кейин
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эса онгости улим тилаш программаси туда кувват билан. ииига 
тушган.

Щабулимга бир аёл касал угли билан келди. fcMupda сурункали 
астматик бронхит бор эди. У бу касаллик билан болаликдан 
оррирди. Онанинг онг ости билан алоца цилиб, биз касалликнинг 
сабаби -  унинг турли-туман цурцувлари эканлигини аницладик. 
Аввал у  тутшдан, цурццак ва цомиладорлик пайтида тулгоц 
тутишидан жуда цаттиц курццан. У тулгоц пайтида бола ваузи  
нафаси цайтибулиб цолиши мумкинлигидан цурщан. Бу утининг 
онгости программасида она цорнидаёц маркам сацланиб цолган. 
Кейин цариндошлари, дарвоце,улар цам врач булган, аёлни щ р бир 
касаллиги улим билан тугаши мумкинлиги билан доимий 
равишда курцитган. Оцибатда болада шунчаки онасидаги 
цур}<увларынинг акси булган касаллик шакллана бошлаган.

Курцувнинг бошца бир сабаби - бу дунёдаги бирор нарсага 
цаттиц богланиб цолиш булиб,. одам богланиб цолган нарсасини 
йуцотиб цуйишдан цурцувни тугдиради. Исталган нареага 
«ёпишиб цолиш» мумкин: пулга, уйга, яцин кишига. бодаларга, 
оилага, идеалларга. Шуни тушуниш зарурки, бизга бу дунёда /,еч 
нарса тегишли эмас, х,атто фикрларимиз х,ам. Х,амма нарса бизга 
вацтинчалик фойдаланищ учун берилган, шу жумдадан цаёт цам.

Узингиздан дарров суранг, нимани йуцотишдан цурцасиз?
Айнан ана шу нарсага муносабатни узгартириш лозим.
Масалан, сиз пулга ёпишиб олган ва уни х,аётингизнйнг 

мацсадига айлантириб олган булсангиз, онг остида уни 
йуцотишдан цурцув-булади, хдётингизда эса пул ни йуцотишга 
олиб келадиган турли вазиятлар юз беради.

Агар сиз яцин. кишингизга (масалан, эрингиз ёки 
хотинингизга) хусусий мулкингиз каби муносабатда булсангиз 
ва муносабатларга ёпишиб олсангиз, бу муносабатларни 
йуцотишдан цурциш охир- оцибатда ёлгизликка олиб келади 
ёки муносабатларингиз сацланади-ю. лекин бунда огир 
касалликлар булади.

Бу дунёдаги дар цандай цадрли нарса мищсад эмас, балки 
^аёт йулидаги восита булиши керак. Бирор нарсага хусусий
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мулк каби муносабатда булишни бас к;илйнг. Сиз х,озир фойдала- 
наётган нарсалар - машина, пул, муносабатлар, билим, х;аёт - бу 
совга. Улар сизнинг фикрларингиз ва ишончингизга мувофик; 
келади. Коинот уларни сизга сов-v а цилган. КимДаДйр у бор, 
кимдадир йук;. Кимдадир купрок;, кимдадир камрок- Хар кйм 
айнан узи ишлатиб биладиган ва айнан олиб кетиб биладиган 
мивдордаги нарсани олади. Ундан авайлаб ва уз вазифасида, 
Билиш йулидан олдинга силжиш учун бир восита сифатида 
фойдаланинг. Ахир бир кунй Коинот уни цайтйриб олади.

Инсон томонидан яратилган хдмма жонсиз нарсалар 
бузилишга мах,кум: машина занглайди, уй эскиради, Бир 
идеаллар бопщасига алмашадй, билимлар доимий равишда 
узгаради. Доим узгармас. ва бузилмас булиб биргина 
Хащщатнинг узи. Худо к;олади. Демак, ана шуни х;аётдаги мак,сад 
к;илиб цуйиш керак. Крлган нарсалар - бу фацат ана шу йулдаги 
восита. Яшашдан мацсад - бу, хох, моддий булсин, хох, маънавий, 
дунёвий бойликларни туплаш эмас. Дунёвий бойликларга 
ёпишиб олманг ва шунда уларни йуцотишдан цуркув булмайди. 
Коинот тукйн-сочии ва доим сизга барча зарур нарсани беради. 
Фацатгина унга очилиш, ишониш ва уз х,аётйнгизга зарур 
нарсани киритишга тайёр булиш лозим.

ШУБ^А ВА КАТЪИЯТСИЗЛИК

-  Бирор нарсага карор калган булсанг 
охиригача бориш керак,. -  деди у, -  бирок 
бунда килаётган ишинг учун жавобгарликни 
уз устйнгга олишинг керак. Одамнинг айнан 
нима килиши мухим эмас, бирок У буни нима 
учун килаетганини билиши ва шубх;а ва 
афсуссиз хэра'кат килиши керак.

К.Кастанеда, Икстлапга саё^вт

Шубда ва цатьиятснзлйк щётимизда бир талай муаммо 
тугдиради. Сиз узингизга купинча шундай дегансиз: “Мен буни
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цила олмасам керак», «Шу ишни бошлаш керакмикан?”, “Булмай 
цолса-чи?", "Турри циляпманми узи?" Шу ва шунга ухшаш фикр­
лар ниятларимизни амалга ошириш йулида тусицлар барпо 
цилади, кучимизни тортиб олади, бизни заифлаштиради. Бирор 
нарсага ишонмаслик асло бу нарса содир булмаслиги ёки 
албатта содир булиши кераклигини билдирмайди. Барибир 
Хаммаси ниятларимизга б орли ц . Б и з  уз хаётимизни узимиз 
яратамиз.

Бу тусицяарни хам узимиз яратамиз, уларни енгиб утиб, узи- 
мизга хаётда нимадир цила олишимиз, нимагадир эриша олиши- 
мизни исботлаймиз. Бу фикр ва туйрулар биз учун ижобий ният- 
ни кузлайди. Улар бизни танлаган йулимиз турри эканлигига 
ишонишга эришиш учун купроц куч сарфлашга мажбур цилади.

Узини тутиш усули Ижобий ният
Цатъиятсизлик Тугри танлаш ва мацсадга эришиш учун
Шубца купроц куч сарфлаш

Хуш, икки ёки уч баравар куч сарфлаш шартмикан? Узимиз 
узимизга яратадиган цийинчиликларни енгиб утиш шартмикан? 
Сиз цийинчиликларни хоцлаб цолган булсангиз - рюкзакни 
олингу тоцца саёцатга боринг. Х,ам цийинчилик, х,эм бир талай 
кунгилхушлик топасиз.

Сиз хато цилиб цуйишдан, ниманидир нотурри цилиб 
цуйишдан цурцасизми?

Бундан цурциш керак эмас. !,ар цандай натижа -- бу шун­
чаки натижа. У ёмон хам, яхши хам эмас. Бизнинг хатти- 
харакатларимиз доим тугри. Аслини олганда, ралаба хам, 
марлубият хам, хато хам йуц. Яхши-ёмон, афзалроц-баттарроц 
уйинини уйнашни бас цилинг. Биз бир умр урганамиз. Узимиз 
ёки бошцаларнинг хатоларидан сабоц чицариб. Х,ар цандай вази­
ят бизни бирор ижобий нарсага ургатиши мумкин. Шундай экан, 
воцеаларни олдиндан башорат цилишга зарурат бормикан?

Муваффациятсизликларыи Харе сифатида, тескари алоца 
«оситаси сифатида, йулингиздаги тусицларнй эса - 
цандайдир янги нарсага уриниб куриш имкониити сифатида 
цабул цилинг.
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Шубхдяарга муносабатингизни узгартирннг! Уларни 
иттифоцчи деб цабул цилинг; Мен сизга ШУБХДга одатдагидан 
бошцача нуцтаи назардан царашни таклиф циламан. Келинг, сиз 
билан бир нарса цацида уйлаб курайлик, Узоц вацт мобайнида 
(тугилган пайтингиздан бошлаб) сизнинг онг остингизга сизни 
у ёки бу . тарзда х,аракат цилишга мажбур циладиган муайян 
фикр юритиш андазаларини сингдирганлар. Масалан, сиз куп 
марта рак - даволаб булмас касаллик эканлигини эшитгансиз. 
Буни куп шифокорлар айтади, чунки уларни шундай деб 
уцитганлар. Бу цацда дарслик ва газеталарда ёзадилар, 
телевизор ва радиодан гапирадилар. Бу шуни билдирадики, бу 
фикр онг остингизга чуцур урнашган. Ва бирдан сиз уз 
фикрларингизни узгартиришга ва бошцача иш куришга царор 
цилдингиз. Сиз бошца фикр шаклни тузасиз: "Рак - даволаб 
буладиган касаллик, агар унинг пайдо булиши ва тузалиши учун 
жавобгарликни ташци омилдар ва врачларга юкламай, уз 
устимга олсам. Мен унинг тузалиши учун онгости сабабларини 
бартараф цилсам ва битмас-туганмас ички имкониятларимни 
ишга солсам". Мана шунда сизга Шубх,а ёрдамга келади. У сизга 
онг остида бошца ахборот ёзилганлйги цацида хабар беради. 
ШУБХД сизнинг эски царашларингизни х,имоя цилади. У сиздан 
айнан шундай деб сурайди: "Сиз эски фикрларни янгисига 
алмаштирмоцчилигингизга ишончингиз комилми?" - Бу 
компютернииг сиздан "Сиз чинданам бу ахборотни 
учирмоцчимиз?" - деб цайта сурашига ухшайди. Мана бу ерда 
сизда танлаш имконияти бор. Сиз эски фикрларингизга 
цайтишингингиз мумкин ва бунда х,еч нарса узгармайди, ёки 
янги фикрларнинг тугрилигини тасдицлашингиз мумкин.

ШУБХД - бу танловингизнинг тугрилиги цацида цайгурувчи 
иттифоцчингиздир.

Мен цатъиятсизлик ва шубцадан халос булаётганимда 
келгусида буладиган воцеалар х,ацида шундай деб уйлардим: 
“Мен циладиган ишларнинг хар цандай натижаси - бу доим 
тугри натижа, менга келгусида тугри иш цилишга ёрдам беради. 
Х,аётдаги х;ар цандай вазнятдан мен кузур-даловат ва мух,им 
ижобий сабоц оламан".



Катъиятсизлик ва шубхадан халос булиш учун киши уз 
хаётидаги хамма нарсани уз кулига олиши керак. Яъни 
жавобгарликни уз устига олиши керак.

Сиз кандайдир максадга эришмок;чи булсангиз, ниятингизни 
тугри ифодаланг (бу хакда кейинги китобда суз юритилади), 
бушашинг ва тинчланинг. Сизга зарур булган, нарса сизга энг 
кулай ва^тда ва керакли жойда албатта келади. К’атъиятга зга 
булиш жуда осон. Катъият - бу узига ишонишнинг хрсиласи. Сиз 
яшаётган олам - бу сизнинг оламингиз, сиз уни яратасиз. 
Шунинг учун уз оламингизда кулга киритмок;чи булган 
нарсангиз албатта содир булади.

"Хар кимга зътик;одига яраша берилсин!"
Узига ишониш ёки ишонмаслик - бу танлаш билан боглик; 

масала. Агар сиз ишонмасликни танласангиз, хаётингизда 
катъиятсизлик ва шубхани пайдо к;иласиз. Агар танловни 
ишончнинг фойдасига щлсангиз, унда ички кучга эга буласиз. 
Ишонч ниятларингизга, харакатларингизга, хаётингизга зарур 
куч ва йуналиш беради.

Ишонч, Умид, Мух,аббат - бу хаётингиздаги уч эзгу хислат, 
муваффахиятингизнинг уч таркибий вдсмидир.

АЧИНИШ

Бу амалда хар бир одам фойдаланадиган тушу. Одамлар 
ачиниш билан тугдирадиган муаммоларининг куламини хатто 
хаёлига хам келтирмайди. Одамлар билан ишлаб, мен купчилик 
ачинишни яхши ва олижаноб туйгу деб хнсоблашига амии 
булдим. Бирок чинданам шундаймикан?

Цабулимда кекса бир аёл утирибди. Унинг соглиги ва шахсий 
цаётида муаммо куп. У илцомланиб одамларни цанчалик цаттиц 
севиш и, бутун цаётини одамлар учун яшаганлиги, бироц негадир 
одамлар унга мухаббат билан жавоб цайтармаслиги щцида 
сузлаб беряпти. Унинг сузларига цараганда\, у  одамларга 
мущ ббат билан муносабатда булса, одамлар у н т  тажовуз 
билан жавоб цайтарор экан.
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- Сиз одамларни цандай цилиб яхши курасиз? - сурайман мен 
ундан.

- Цандай цилиб дейсизми? Мен уларга ачинаман? - жавоб 
беради у.

- Хуш, нима учун уларга ачинасиз?
- Цизиц савол беряпсиз, доктор? Одамларга нима учун 

ачинадилар? Уларга ёрдам беришучун булса керак-да.
- Тугри, - тасдицлайман мен, - бироц ачиниш одамларга 

ёрдам беришнинг ёмон усули. Одатда кимга ачинадилар? 
Камбагалларга, тиланчиларга, касал кишиларга, азоб 
чекаётганларга. Бундан чицди, одамга ачиниб, сиз автоматик 
равишда, онгости даражасида щётингизга мана шу 
кунгилсизликларни жалб циласиз. Кейин эса нега сизга ёмон 
муносабатда булишларидан ажабланасиз. Шунинг учун %ам ёмон 
муносабатда буладилар. Ахир сиз уларга вайрон цилувчи 
фикрларни юборасиз-ку.

- Бундан чицди, одамга ачиниш мумкин эмасми?
- Асло. Ачиниш одам учун, унинг цалби учун щлокатли. Мен 

одамларга ёрдам беришга царши эмасман. Одамларга ёрдам 
бериш - бу буюк санъат.

- Бироц ахир бу х,олда циссиз одамга айланиб цолиш мумкин-
ку.

- Йуц Аксинча. Одам ачинишдан халос булиб, бошца одамларга 
нисбатан жуда эътиборли ва таъсирчан булиб цолади. Одамга 
гамхурлик, эътибор, мещ  рацм курсатиш билан ёрдам бериш 
мумкин ва зарур. Бироц зищор ачиниш билан эмас. Сиз одамга 
ачинсангиз, унинг касаллиги, бахтсизлиги ёки умуман 
тацдиридан рози эмаслигингизни билдирасиз. Бу билан сиз 
Коинот кучларига царши чицасиз. Одам х,ацида цайгуриб, сиз 
унинг кунглига зарар етказасиз. Ахир сиз бошца одамнинг яширин 
онгости ниятларини аниц била оласизми?

- А лбатта йуц - жавоб беради мижоз. - Х,атто узимни 
англашим щм осон эмас.

- Худди шундай.
- Хуш, доктор, бирор киши олдингга келиб шикоят цилса, 

нима цилиш керак?
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- Бу одамга ёрдам бериш щцидаги нштларингиз самимий 
булсин. Ташци томондан унга щ т т о  щмдарлик билдиришингиз 
мумкин. Бироц ичингизда унинг изтироблари ва азобларига рози 
булинг. У уларни узига узи яратган - онгости равишда, фацат 
буни англамайди. Ахир у  касаллиги ёки нохуш вазият унга 
келтираётган фойдани англаганида, шикоят цилиб юрмай, 
аллацачон узгарган буларди.

Одамни тушунишга ва унга реал ёрдам беришга щ ракат 
цилинг, бироц зищор унга ачинманг. Одамга унинг муаммосини 
щл цилишга ёрдам бериб, унга ра%м-шафцат ва хайрихох/шк 
курсатиб, сиз худди шундай муаммодан узига хос эмланасиз. 
Одамга ёрдам бериш усуллари жуда куп. Бу тушуниш, рацм- 
шафцат, яхшилик, гамхурлик. Моддий, жисмоний ёрдам бериш 
мумкин. М аслащ т беришда э>стиёт булинг - сизнинг усулингиз 
сизга ёрдам берган, бироц бошца кишининг оламида кучсиз булиб 
чициши мумкин. Баъзида "орцасига бир тепиш” щ м - ёрдам 
беришнинг яхши усули булади. Шундай щ м буладики, одамни уз 
щлига цуйиш ёки "йуц" дейиш - бу щм унга ёрдам булади. Ницше 
шундай деган эди: ".'Яцин кишингни сев, яъни уни уз щлига цуй!"

Барибир ёрдам беришнинг энг яхши усули - бу мущббат. 
Бошцача цилиб айтганда, норози булишни, айблашни, танцид 
цилишни, ачинишни бас цилинг. Одамларга фацат яхши, ёруг, эзгу 
фикрларни узатинг. Бошца кишининг оламини хурмат цилинг ва 
уз оламингизни узгартиринг. Кунглингизда, уз оламингизда 
мущ ббат ва цувонч тупланг ва бу туйгуларни атрофдагилар 
билан бащм куринг. Одамларга мухаббат дегани ана шудир.

Умуман олганда, ёрдамга муцтож цанча одам булса, уларга 
ёрдам беришнинг щ м шунча усули бор. Х,ар бир кишига - уз усули 
бор. Асосийси - бу чин дилдан ёрдам бериш истагингиз ва бошца 
кишининг оламини тушунишга щ ракат цилишингиздир.

Одамларга ачиниш албатта одамларнинг жавоб тажовузини 
жалб цилади. Ахир у тажовузкор туйгу-да. Айнан шунинг учун 
ачинишни яхши туйгу деб биладиган киши одамлар нега унинг 
гуёки эзгу ишларига тажовуз билан жавоб беришини асло тушу-
на олмайди.
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Цабулимда ур та ёшлардаги бир аёлутирибди ваунга пиёниста 
эри билан яшаш жуда огирлиги х,ацида гапириб беряпти.

- Оилани ташлаб цуйган, болаларига иши йуц, бирор нарсани 
гапира бошласам, уриши х,ам мумкин.

- Сиз эрингизни яхши курасизми?
- Энди йуц. У цилган ишлардан кейин менда унга нисбатан цен 

цандай яхши туйгу цолмади.
- Илгариуни яхши курардингизми?
-Албатта.
-Уни цандай цилиб яхши курардингиз?- яна сурайман мен.
- Масалан, мен унинг ауволи ёмон ва огир булганда доим унга 

ачинардим.
- Улмас асарда нима дейилгани ёдингиздами? «У аёл мени 

азобларим учун севиб цолди, мен эса уни - уларга х,амдардлиги 
учун». Бу «севги» воцеаси нима билан тугаганлигини биласиз.

Ачиниш туйгусини сиз билан биз адолатли ва уйгун оламда 
яшаётганимизни куролмайдиган ва куришни истамайдиган 
одамлар х,ис цилади. Маълум буладики, ачиниш манманлик 
мацсули. Бу олий цонунлар ва узининг бу оламдаги урнини 
тушунмаслик оцибати. Шунинг учун ачинишдан халос булиш- 
нинг асосий шарти - Коинотнинг адолатли ва уйгунлигига 
ишонишдир.

Мен уз тажрибамдан биламанки, ачинишдан халос булиш ун- 
чалик осон иш эмас. Менинг бунга куп вацтим кетган. Шунда х,ам 
баъзан намоён булади. Айницса энг яцин кишиларимга 
нисбатан. Бунда жуда оддий цоида амал цилади: кунглигизда 
мухаббат ва рах.м цанчалик куп булса, ачинишга шунчалик 
кам жой цолади. Шунинг учун кунглингизда муцаббатни 
купайтиринг. Бу туйгудан дунёни билиш ва олдингизда турган 
цаётий масалаларни х,ал цилишда бир восита сифатида фой- 
даланинг,

^АМДАРДЛИК
Бу туйгу ачиниш билан ёнма-ён юради. Ачиниш ва 

цамдардлик бир-бирисиз яшай олмайди.
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Далнинг лутатида бу туйгу х,ак;ида шундай дейилган: 
«Х,амдард булиш - биргаликда дард чекиш дегани». Энди уйлаб 
куринг, узингизга боищаларнинг дардини юклаш зарурмикан?

Бир таниш аёл менга шикоят цилди:
- Менинг бир дугонам бор, у  доим олдимга келиб, узининг 

муаммолари ва касалликлари х,ацида гапириб беради. Унинг 
ташрифидан кейин мен узимни тушкун ва цолсиз %ис циламан. У 
вампир булса керак.

- А лбатта, у  сендан энергиянгни тортиб олади, бироц 
фацатгина у зи т  уни бераётганинг учун. Сен унга ачинасан ва 
щмдард буласан. Шундай цилиб сен унинг касалликлариниузингга 
олаеан. У сендан шунаца «ёрдам» олишга урганиб цолган. Дугонанг 
сендан нохуш нарсаларни ташлаш мумкин булган ахлат ураси 
сифатида фойдаланади. Бироц у  буни фацат сен узинг унга 
шундай хизматни тацдим цилганингучунгина цилади.

- Энди мен нима цилай?
- Ачиниш ва щмдардликни бас цил. Унга ёрдам бермоцчи 

булсанг, бошца уеуллар билан ёрдам бер. Унга фикран мущббат, 
тинчлик-омонлик, бахтузат.

- Цандай цилиб?
- Масалан, уни соглом, бахтли, цаётдан мамнун х,олда куриш 

цандай ёцимли булишини тасаввур цил. Шундай цилсанг, сен х,еч 
нарса йуцотмайсан, аксинча, узинг энергия туплаб, ортицчасини 
у  билан булишасан.

Х,амдард булиш, менинг тушунишимга кура, боищаларнинг 
азобларига жуда сезгир ва эътиборли булишдир. Одамга х,ам- 
дард булиб ва унинг муаммосини у„ал цилишга, у ёки бу 
касалликдан халос булишга ёрдам бериб, сиз шунга ухшаш 
дарддан узига хос "эмлаш", "хавфсизлик воситаси”га эга буласиз. 
Чунки одамга ёрдам бериб, сиз узингизга ёрдам берасиз.
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СИЦИЛИИ!, ТУШ КУНЛИК, ДЕПРЕССИЯ

- Утир! - курук, цилиб буюрди дон Хуан. 
Унинг юзида табассум йук эди. Кузлари 
цахрли ва т^шиб юборгудай бокарди.

Мен автоматик равишда утирдим. У 
менинг умид.сизлик ва ёмон кайфиятга 
тушиб эх,тиётсизлик цилаётганимни айтди. 
Куч билан бундай муомала килиш мумкин 
эмас ва бунга луцта цуйиш керак, акс х;олда 
куч бизга царнш угирилади ва биз \еч цачон 
бу кимсасиз урмонлардан тирик чициб кета 
олмаймиз, - деди у.

К.Кастанеда. Икстланга смёуат

Тушкунлик х,аёт цувонтирмай цуйганда пайдо булади. Хамма 
нарса оц-цора рангда куринади, гуё одам кулранг кузойнак 
тациб олгандай. Чорасизлик кайфияти пайдо булади. Яшашни 
истамаслик ва х,атто узини улдириш хакидаги фикрлар пайдо 
булиши мумкин. Медицинада бундай хрлат депрессия дейилади. 
Христиан динида тушкунлик етти кечирилмас гуноздтанг бири 
х,исобланади. Тушкунликка тушган одам узини вайрон цилади, 
уз х;аёти ва атрофдагиларнинг хаётига суицасд цилади. Ахир 
яшашни истамаслик - бу фикран уз жовига цасд цилиш-да. 
Бундан ташцари, бундай одам тажовузкор кайфиятда булади.

Депрессияга йулиццан мижозлар билан ишлаб, мен 
депрессияга ураб турган оламга нисбатан газаб, нафрат, жах̂ г ва 
аламни бостириш олиб келишини аницладим.

Менинг олдимга тез-тез депрессияга йулиццан одамлар 
келади, ^аммасида сабаб битта: ураб турган олам ва узига 
нисбатан узок; вацт давомида йигилган салбий фикрлар. Шундай 
цилиб, одамлар узига узи депрессия яратади, кейин эса 
психиатрга бориб ва таблетка ютиб, улар ёрдамида х,аётида 
кувонч х;ис цилишга умид цилади. Маълум буладики, депрессия - 
уз вацтида бостирилган ва орцага цайтган тажовузкор 
туйгулардир. Одам утмишда тажовузкор туйгуларни цанчалик
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куп х,ис кдлган булса ва к;анналик каттик; бостирган булса, 
депрессия шунчалик кучли булади.

Тушкунлик - бу ураб турган олам ва уз-узига йуналтирилган 
тажовузнинг акс этишидир.

Купчилик одамлар х,аётда депрессияни бошидан кечиради, 
чунки уларнинг бунга ягона сабаби бор. Улар зерикарли, 
мазмунсиз, к;изик;арсиз х,аёт кечиради, шунинг учун х,ам улар 
бахтсиз. Бирок ахир х,ар бир одам уз х;аётини узи яратади-ку. 
Нах,отки куз ёши тукиш, ураб турган оламдан доимий шикоят 
кдлиш ёки таблетка ёрдамида х,аётни кизицарлирок; килиш 
мумкин булса?

Узини тутиш  усули Ижобий ният
Сищлиш, тушкунлик ¥з цаётиниузгартириш ва щётдан

кувониш

Одам пулини х,аётидаги бирор арзийдиган ва кизикарли 
нарсага сарфлаш урнига дориларга, рух̂ ий касалликлар 
шифохонасидаги пансионга сарфласа, унДа бу рух,ий касаллик 
эмас - ах;мо!ушк ва уз ожизлигига эрк беришдир!

Умуман одамлар узида депрессияни кизик тарзда х,осил 
килади. Уларнинг хдётида куп ёцимли кечинмалар булган, бирок; 
улар негадир айнан ёщ-шсиз кечинмаларни эслаб колади. 
Купчилик бу ишда илгарилаб кетади. Сиз билан уз-узига 
депрессия орттирищнинг жуда яхши усулини бах;ам 
курмокчиман. Х,ар сафар бирор яхши ва ёк;имли х,одиса юз 
бераётганда сиз узингизга жирканч, ёк;имсиз ички овоз билан: 
"Бу узок чузилмайди" ёки "Аслида улар буни назарда тутмаяпти” 
дейишингиз мумкин. Реал воцеалар устига бу эллик йиллардан 
кейин кандай куринишга эга булиши х;акидаги дахшатли 
манзараларни коплашингиз мумкин. Ажойиб-а, тугрими?

Одам йиллаб киладиган ва тушкунликка олиб келадиган 
бундай нарсалар урнига нимадир боища нарса килиш керак. 
Барча дох,иёна фикрлар оддий булади!

4 #•
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Америкалик психиатр М.Эриксоннинг китобидан парча кел- 
тираман.1

Бир купи олдимга бир эски ошнам келди ва туцциз ойдан бери 
огир депрессияда булган 52 ёшли холаси цацида гапириб берди: 
"Холагинам фацат утиради, Инжил уцийди ва черковга боради. 
Дустлари йуц. Онаси билан анчадан бери аразлашган,улар %атто  
гаплашмайдиям. Мен негадир уни йуцлай олмайман ва у  билан 
гаппаша олмайман, шунинг учун уникида кам буламан. Бироц мен 
доим унга нисбатан илиц туйгуни щ с циламан ва унинг рущй 
ацволи жуда ёмонлигини биламан. Сен кейинги сафар Милвокига 
маъруза уцишга борганингда балки унинг олдига кирарсан ваунга 
цандай ёрдам бериш мумкинлигини курарсан?"

Мен унинг олдига кечцурун кирдим. Экономка ва хизматчи аёл 
ишларини тугатиб кетган экан. Мен батафсил узимнинг 
кимлигимни ва мени ким юборганлигини тушунтирдим. Аёл мени 
жуда сустлик билан эшитди. Мен ундан уй ти  куриб чицишга 
рухсат сурадим. У худди шундай лоцайдлик билан менга хона 
хоналарни курсатди.

Мен цамма нарсани диццат билан кузатдим. Куёшга цараган 
хонада мен турли рангдаги гуллаб турган уч туп Африка 
бинафшасини курдим. Алоуида тувакда яна бир бинафша новдаси 
бор эди.

Бу, сиз биласизки, жуда инжицусимлик ва керакли парваришсиз 
тез нобуд булади.

Мен бу турли рангдаги тупларни курганимда шундай дедим: 
«Мен сизга тиббий топширицлар бермоцчиман ва ишонаманки, 
сиз уларни бажарасиз. Тушундингизми? Сиз уларни бажаришга 
розимисиз? - У лоцайдлик билан рози булди. ~ Эртага экономкан- 
гизни гул дуконига юборасиз, у  барча рангдаги Африка 
бинафшаларидан сотиб олеин. - Уша пайтда, назаримда, 13 хил 
нави етиштирилиб чицарилган эди. - Бу бинафшалар сизнинг 
царамогингизда булади. Уларни яхшилаб парвариш цилинг. Мана 
шу сизга тиббий топшириц булади. Кейин экономкангиз 200 дона 
совгабоп гултувак ва 50 дона кучат утцазиш учун тувак ва гул

1 Семинар с доетором медицины Мштгоном Г. Эриксоном (Г1ер. Т.К. Круглова, фирма "Класс", 
1994),
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устирадиган тупроц сотиб олеин. Кар бир бинафшадан биттадан 
баргча узиб олиб, кейин к а тта  усимлик етиштириш учун кичик 
тувакчаларга утцазиб чицинг. - Бу бинафшалар баргидан купая- 
ди. - Уйингюда етарли мщдорда Аф рит бинафшалари усганда, 
сиз черковингизга щтновчилар орасидаги хонадонида чацалоц 
тугилган оилаларнинг щр бирига бир тупдан юборишингизни 
истардим. Черковингизда чуцинтирилган щр бир гудакнинг 
оиласига биттадан гул юборинг. Касал булганларнинг щммасига 
бинафша узатин'г. Черковда ницоц уцитилса, келинга щм 
бинафша юбориш керак, туй  куни щ м шундай цилиш керак. 
Кимдир вафот этса, щмдардлигтгизни ташриф цотозингиз ва 
бинафша билан изщр цилиб юборинг. Черков хайрия бозори 
уюштирса, ун иккита, ё булмаса йигирма дона бинафшангизни 
сотишучун беринг».

Мен кейин унинг уйида доим 200 тагача к а тта  усимлик 
булишини аницпадим.

Одам икки ю зта бинафшани парвариш цилиши керак булага- 
нида, унинг депрессияга иши щм тушмайди. У етмишдан 
ошганида ваф от этди. Унга «Милвокининг Африка бинафшалари 
цироличаси» унвонини бердилар. Унинг бир талай дустлари бор 
эди, бунинг устига барча ёшдаги. Бола гузал усимлик усган 
чиройли тувакни олганида, албатта, бу аёл боланинг дустига 
айланарди. Ота-онаси учун бундай совгани олиш шундай ёцимли 
эдики, бола согайиб кетганда улар аёлга миннатдорчилт 
билдириш учун келарди. Шундай ташвишлар билан хола 20 
йилдан ортиц яшади. Асосийси, утмишни ковлаштирмаслик ва 
щдебуз ёлгизлиги щцидауйлайвермаслик керак. Иш цилиш керак, 
бунинг устига ж ам ият учун фойдали ишни. Хола, балки, уз 
ишларининг ижтимоий ащ мияти щцида уйлаб щм курмагандир. 
Шунчаки цизициб цолди.

М.Эриксоннинг китобидаги бу воцеани уциб чиццанимдан сунг 
эртаси куни цабулимга нафаца ёшидаги огир рухий тушкунликка 
тушган бир аёл келди.

У менга касаллигининг узун тарихини сузлаб берди. У тиш  док- 
тори булиб ишлаган экан. Болалари щцида сузлаб берди ~ улар 
учта  экан. Иккитаси бошца щащрларда яшар экан, кичик цизи у
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билан яшар ва у  щ.м рущй тушкунликдан азоб чекар экан, чунки 
уни севимли эркаги ташлаб кетган экан. Бу аёл эри билан 
аллацачон ажрашган экан, Яна маълум булдики, аёл 15 марта 
аборт цилдирган экан (бу мени ажаблантирди, чунки аёлнинг узи 
врач ва цандай цилиб буйида булишдан сацланишни албатта би- 
лиши керак эди), Унинг дустлари йуц эди. Кушнилар билан щч цан­
дай алоца йуц. Улар цизи билан кунлабуйдаутирар ва йиглар экан.

Умен щцимда мен невроздан даволанишга ёрдам берган бир 
собиц касбдошидан эшитганлигини айтди ва мендан узига щм 
ёрдам беришимни суради.

Аёл менга узупдан узоц тарихини гапириб бераётганида мен 
яцинда китобдануциган хикоямни эсладим ваушаусулни бу аёлда 
синаб куришга царор цилдим.

- Биласизми, - деб бошладим мен, - сизга куп шифокорлар 
ёрдам бера олмаган. Мен щм ёрдам беролмасам керак. Бироц 
менинг сизга енгил тортишга ёрдам берадиган бир рёжам бор. 
Сиз менинг тиббий курсатмаларимни бажаришга тайёрмисиз?

- Мен щмма нарсага тайёрман, -- жавоб берди мижозим. - 
Менинг бошца иложим йуц.

Мен ундан сурадим:
- Уйингизда хонаки усимлшспар борми?
- Мен щч цачонуйда хонаки гуллар сацламаганман, уларнинг 

ташвиши шунчалик кути.
- Энди менинг топширигимпи диццат билан гпингланг. Сиз гул 

дуконига кириб, 15 дона щр хил хонаки гул сотиб оласиз. Улар 
албатта щр хил булиши шарт. Сиз щч цачон гул устирмагангиз 
ва тажрибангиз йуцлиги сабабли хонаки усимликларни устириш 
щцидаги китоб сотиб олиб. уни диццат билан урганинг. Сиз 15 та  
щр хил гулнй парвариш цилишингиз керак булади. Уларнинг 
щммаси жуда диццат билан парвариш цилишни талаб цилади. 
Х,ар бир гул цанча ёруглик ■ва намликни талаб цилишини 
аницланг, уларни квартира буйлаб керакли тарзда 
жойлаштиринг ва парвариш цилинг. Х,ар бир усимликка ном 
цуйинг. Гулларни купайтириш учун цушимча тувакчалар керак 
булиши мумкин, -уларни олдиндан сотиб олиб цуйинг.

Сизда етарли мицдордаги ёш гуллар пайдо булганда уларни 
собиц касбдошларингиз ва цушниларингизга щр бир кулай



фурсатда: байрам, тугилган кун, оияада чацалоц тугилиши, туй  
вацоказода со вт цилишни бошланг.

Бу гуллардан ташцари албатта у ч та  кактус сотиб олинг. Бу
унча жой танламайдиган усимлик, Улар жуда ком эътибор ва 
парвариш талаб цилади. Ая;ён-ах;ёнда уларга эътибор цилинг. Би­
роц цолган 15 т а  гулингиз жуда куп эътибор ва гамхурликни 
талаб цилади.

Бир цанча вацтдан сунг бу аёл яна олдимга энди цизи билан 
келди. У цувноц ва бахтли куринарди.

-Доктор, - деб бошлади у, - мен сиздан жуда миннатдорман. 
Узимни жуда яхши х;ис циляпман. Х,аётимда %амма нарса жуда 
соз. Бироц фацат цизимнинг кайфияти мени ташвишга соляпти. 
Аммо менга цараб, менинг цандайузгарганлигимни куриб, у  сизда 
даволаниш истагини билдирди.

Бир ойдан сунг мен унинг цизини цам цаётга цайтаришга 
муваффац булдим.

Я^аётингизни узгартиришнк истасангиз, унда жамма 
нарсани кулга олиб, узгартириш керак. Утмишдан 
афсусланиш ёки утмиш билан яшаш фойдасиз ва адмоцона иш. 
Афсусланиш Худога, Коинотга, уз-узига царши тажовуздир. Ахир 
айнан биз Коинот кучлари ёрдамида цаетимиздаги у ёки бу 
вазиятларни яратамиз. Шунчаки: “Х,аётимни нима кувончли ва 
бахтли цилади?" деб аницлаб олиш керак. Знди янги кувончли 
кечинмаларга очилинг ва уларни хдётингизга киритинг. Эски, 
гамтин фикрларни янги - ёруг ва кувончли туйгуларга 
алмаштиринг. Рангли кузойнак "тацинг", Утмишдаги нохуш 
воцеаларни цанча керак булса, шунча марта цайта куриб чикинг 
ва уларга муносабатингизни узгартиринг, эски нохуш 
туйгуларни янги - ёцимли туйгуларга алмаштиринг. Эсда 
тутинг, х;ар бир одам доим тугри иш цилади. Ушанда, утмишда 
сизда сизни уша воцеаларга олиб келган муайян феъл-атвор 
булган. Энди сиз афсусланишсиз ва айбдорлик туйгусисиз 
фикрларингизни узгартиришингиз ва янги х,аёт бошлашингиз 
мумкин. Хаммаси уз кулингизда.
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БАДНАФСЯИК, МЕЧКАЙЛИК

Табиат х,ар цандай ортицча нарсадан х;азар 
к;илади.

Гиппократ
Христиан динида баднафслик хам етти кечирилмас гуноц- 

нинг бири цисобланади. Нима учун уз цорнинннг истагини бажо 
келтириш бунчалик хавфли? Менимча, шунинг учунки, одам 
цаётининг мазмунини фацат ошцозонни тулдиришдан иборат 
цилиб цуяди.

"Яшаш учун ейиш эмас, ейиш учун яшаш!" - мана, бундай 
одамларнинг шиори. Роят цатта мицдордаги бебах,о х,аётйй 
энергия овцатни топиш ва уни х,азм цилишга сарфланади. Бироц 
ахир биз бу дунёда ейиш учун яшамаслигимиз аён-ку. Овцат 
шунчаки биз кундалик ишлар учун сарфлайдиган энергиянинг 
урнини тулдириш учун керак. бундан ташцари, овцат орцали биз 
узимизни ураб турган олам цацида маълум ахборот оламиз.

Овцатларимиз цанчалик хилма-хил булса, биз шунчалик куп 
ахборот оламиз. Ва биз ошцозонимизга шунчалик камроц тобе 
булишимиз керак.

Мечкайлнкдаи азоб чекадиган кишилар овцат ёрдамида узи 
учун муайян ижобий ниятларга эришади.

Узини тутти усули Ижобий ният
Меч ка Или к Х/Аётдан л а зза т  ва кувонч гпотиш

Хаётдан лаззатланиш ва цувониш - ажойиб истак! Бироц бу 
усулнинг салбий оцибатлари бор. Бу цимматли цаётий 
энергияни овцат топиш ва уни цазм цилиш учун сарфлаш х,ам. Бу 
семириш ва унинг асоратлари хам.

Бироц одамлар эътибор бермайдиган, купчилик цатто бил- 
майднган бир жицат цам бор. Мечкайлик бу жонли ва жонсиз 
табиатга царши, органик ва ноорганик оламга царши улкан 
тажовуздир.

Одам фацатгина энергетик йуцотишларнинг урнини тул­
дириш учуй еса, хайвон. усимлик ва минераллардан цилинган 
овцатларни истеъмол цилса, бунда х,еч цандай табиат
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кокунларини бузиш йук. Ахир качондир бизнинг такамиз х,ам 
Кандайдир мавжудотлар учун озик; булади. Танамиз - Ердаги 
моддалар ва энергия айланишининг бир бугини. Бирок; одам 
учун овкат - хдётдан кувонч олишнинг асосий усулларидан бири 
булса, унда табиат н;онунлари бузилади. Овкатни назоратсиз 
жигилдонга уравериш - бу органик ва ноорганик олам мавжу- 
дотларини йук; килишдир. Христианлик бекорга бундай феъл- 
атворни гунох, даражаеига кутармаган. Бу одамларга килинган 
тажовуз одамга турли усуллар билан кайтади: орир касалликлар 
ёки бахтсиз ^одисалар куринишида.

Остап Бендер айтганидек: “Овкатга сажда килманглар!”
Мен мазали ва хилма-хил овкатга к,арши эмасман. Бзъзан 

узим овкат пишираман. Менга соглик, энергия ва лаззат 
берадиган овкатни ейман. Биологик энергияга бой "тирик" 
овкатни маъкул кураман. Ва менга овкатнинг чиройли ва мазали 
тайёрланиши ёкади. Овкатланиш жараёнининг узи мен учун - 
жуда ёкимли мащрулот, мен ундан кувонч ва лаззат топаман: 
"...Чунки инсон учун куёш остида ейиш, ичиш ва кувнашдан 
яхширок нарса йук;..." Бирок менда хаётдан кувониш ва 
лаззатланишнинг бошка усуллари х,ам куп. Овкатланиш - 
куплаб усуллардан бор-йуш биттаси, холос.

Уйлаб куринг, снзга хаётда овк,атдан тащНари нима 
кувонч ва лаззат келтириши мумкин?

Нах,отки хдётнинг максади ва мазмуни •- ошкозонни тул- 
дириш ва ичакни бушатиш булса? - Х,аётингиздаги энг асосий ва 
мукаддас нарса х,акида, биз, одамларни бошка жонзотлардан 
ажратиб турадиган нарса х,акида уйланг, -• энди буни килиш пай- 
ти етди.

М АНФААТГ1АРАСТЛ И К, ХАСИСЛИК, ОЧКУЗЛИК

Баркамол булиш - ураб турган оламга 
авайлаб кул урмовдир. Бешта эмас, битта 
бедана ейиш. Усимликларни кабоб кура
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килиш учунгина мажрух, кдлмаслик. Зарурат 
булмаганда шамолнинг кучига тускинлик 
килмаслик. Одамлардан фойдаланмаслик, 
уларни сик;иб сувини сунгги томчисигача 
олмаслик, айник;са яхши курадиган 
одамларингни.

Овчи уз оламига жуда эх,тиёт булиб, 
назокат билан муомала к,илади ва унинг 
буюмлар, усимликлар, х,айвонлар, одамлар 
ёки куч олами эканлигининг ах;амияти йук,.

К.Кастанеда. Икстланга саёхат

Манфаатпарастлик - бу бошкалар учун номувофик; усуллар 
орцали цандайдир шахсий маифаатга эришишга интилишдир. 
Манфаатпараст одам факат уз манфаатини уйлайди ва оцибати 
х;ак;ида уйламайди. Нарсаларни кулга киритишга булган х,ирс 
уни восита танламайдиган цилиб куяди. Албатта, одам узи учун 
мухим нарсани кулга киритишни хохласа, бунинг х,еч бир ёмон 
жойи йук;. Ният яхши. Бирок; усул яхшимикан?

Узини тутиш  усули Ижобий ният
Манфаатпарастлик Узи учун мущм, зарур ва фойдали нарсага
Очкузлик эга булиш. %аётда фаровонликка
Хасислик эришиш

Демак, бир одам фойда курса-ю, бундан бошцалар зарар кур­
са, бу манфаатпарастлик экан. Манфаатпарастлик узида боища 
оламларни йук, цилиш программасини ташийди. Ахир сиз уз 
муаммоларингизни бошцаларнинг азоб чекиши здисобига хал 
цилмоцчисиз. Узининг цандайдир истагини цондиришга очкуз- 
ларча, хдцдан ташцари интилиш орцасида бошцаларнинг истак- 
лари унутилади. Бунга жавобан сизнинг ахборот-энергетик 
тузилмаларингиз бузила бошлайди, чунки нозик даражада биз 
цаммамиз бир бутунмиз. Хавфли таъсирга рудият ва кузлар ду­
чор булади.
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Манфаатпарастлик билан цилинадиган хатти-щ ракатга 
энг оддий мисол шуки, сиз цандайдир моддий манфаат куришучун 
бошца одамга ёки бир гурух, одамга ёки давлатга омадсизлик ёки 
цаттоулим  тилайсиз.

Меросга эга булиш учун цариндошгаулим тилаш.
Бизнесдаги рацобатчисининг хонавайрон булишини тилаш.
Хисоб-китоб билануйланиш.
Буш уринга даъвогар кишигаулим ёки касаллик тилаш.
Манфаатпарастлик пул ёки моддий бойликка хдарс цуйишда 

намоён булади ва доим иккиюЗламачилик билан цушилган була­
ди.

Манфаатпараст одам фойда куриш учун ёлгондакам гамхурлик, 
эътибор курсатиши, яхши куришига ишонтириши, бирок; ичида 
бутуилай бошца туигуларни цис цилиши мумкин.

Хасислик худди очкузлик каби ижобий ниятларга эга. Хасис 
одам цаддан ташцари, очкузлик даражасида тежамкор булади ва 
чицимдан цочади. У цаётида тукинчилик булишини истайди, 
бирок; хасислик унга буюмларга чинакамига оцилона ва тежам- 
корлик билан муносабатда булишга халацит беради.

Манфаатпарастлик, хасислик ва очкузликдан халос булиш 
учун тукин-сочинлик тамойилидан фойдаланишни бошланг.

Коинот тукин-сочин
Буни тушуниш ва цис цилиш жуда мух,им. Сиз бу дунёда бирор 

нарсани кулга киритишни истасангиз, уни шунчаки 
хоцлашингиз, жуда цаттиц хох,лашингиз керак. Мен буни ниятни 
тугри ифодалаш ва ичингдаги уни амалга оширишда булиши 
мумкин булган тусик,ларни бартараф цилиш деб айтаман (бу 
цацда батафсилроц кейинги китобдан у кин г). Бошцача цилиб 
айтганда, бу оламга, Коинот кучларига очилиш ва цамма 
нарсани тула цулга киритиш лозим. Х,аётингизда Коинотнинг 
тукин-сочиялиги тамойилига асосланинг. Шунда сиз узингизга 
керак булган нарсани оласиз, бошца одам эса узи учун зарур 
нарсани олади.

Х,аммаси цатто сиз уйлаганингиздан х,ам анча оддий. Х,еч 
цандай янги нарсани урганиш керак эмас. Ахир х,ар биримиз 
шундогам >,;аётдан, Худодан истаган нарсамизни олиб турибмиз.
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Яъни ишончкмизга, фикрларимизга, ишларимизга яраша олиб 
турибмиз. Коинот, Худо, бу олам жуда адолатли.ва уйгун. Бирок; 
сизии олаётганларингиз цаноатлантирмаса ёки купрогини 
хоз^асангиз, шунчаки йул-йурнгингизни узгартиринг.

Мен купдан бери бу моделдан фойдаланаман. Ниманидир 
кулга киритмоцчи булсам, уни албатта кулга киритаман. Мен 
учун ишимда рацобатчн ва рациблар йук;. Фацат иттифоцчилар 
бор. Ва олдимга айнан ёрдам беришим мумкин булган одамлар 
келади.

Бошца оламларни хурмат цилишни урганинг. Ёдда тутинг, 
бошца кишининг олами, х;атто яцин кишингизники - бу энди 
бошца олам, Бу дунёдаги цамма нарсага жуда авайлаб 
муносабатда булинг. Коинот тукин-сочин - бу шундай ва у 
бераётган нарсалардан эхтиёткорлик ва назокат билан 
фойдаланинг, Эсда тутинг, сиз - бу Воцеликнинг, худонинг 
заррачасисиз. Бироц бошка одамлар, жонзотлар, нарсалар х,ам - 
худди шундай заррача. Х,аммэ.мизнн бир бутунлик бирлаштириб 
туради. Яъни нозик онгости даражада х,аммамиз тенгмиз, х,ар 
биримиз бу оламдаги цолган барча нарсага баробармиз.

Бу оламдаги хамма нарса мен учун яшайди, мен эса ураб 
турган олам учун ящайман.

Бериш ва олишни урганинг. Бир цонун бор: "Нимани 
берсангиз, ушани оласиз". Сиз олаётган ва бераётган нарсалар 
орасида уйгунлик, мувозанат булиши жуда муцим.

Менга бир зен хикояти жуда ёцади. Уни китобимда 
келтиришдан узимни тиёлмайман.

Мокусен Хики Тамба цщилогидаги ибодатхонада яшарди. 
Унинг мухлисларидан бири хотинининг хасислигидан шикоят 
цилди.

Мокусен мухлисининг хотинини кургани борди ва унга муш т 
цилиб цисилган кулини цурсатди.

“Бу билан нима демоцчисан?” - суради цайрон булган аёл.
“Фараз цилайлик, менинг кулим доим муш т булиб цисилган? 

Сен буни нима деб айтардинг?" - суради Мокусен.
"Мажрух/шк", - жавоб берди аёл.
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Шунда у  кулини очиб, яна суради: "Энди фараз цилайликки, 
кулим доим шундай цолатда булса?Унда бунима булади?"

"Мажру:$ликнинг бошца шакли", - деди аёл.
"Буни яхши тушунсанг, - сузини тугатди Мокусен- сен яхши 

хотинсан”.
Вау кетд и.
Унинг ташрифидан сунг хотин зрига пул жамгаришда щм, 

сарфлашда щ м ёрдамлаша бошлади.
Сахий булишни урганинг. Исрофгар эмас, айнан сахий бу­

лишни.
Идрис Шох,нинг "Дарвишлар эртаклари" китобида сахийлик 

х;ак;ида ажойиб вок;еа келтирилган.

Бир Эрон шоци сахий булишга царор цилибди. У Эроннинг энг 
машхур меьморларини туплаб, уларга кенг очиц жойда ичида 
цирцта деразаси бор улкан олтин омбори жойлашган сарой 
цуришни буюрибди.

Бирмунча вацтдан сунг шундай сарой куриб битказияибди. Шох. 
унда жойлашган газнани олтин тангалар билан тулдиришни бу­
юрибди ва саройни олтин тангалар билан тулдириш учун бутун 
мамлакатдан пойтахтга щмма араваларни йигибдилар.

Иш битгач, жарчилар шоцнинг фармонини эълон цилибди: 
"Хамма эшитсин! Ulox/iap шощ, сахийлик денгизининг амри билан 
цирк, дарчали сарой цурилди. Бугундан бошлаб жаноби олий- 
ларининг узи дарчалардан барча муутожларга олтин улашади ". 
Табиийки, сарой олдига сон-саноцсиз халойиц оциб келибди. Шох; 
кундан-кун дарчаларнинг бирида пайдо булиб, щр бир суровчига 
биттадан олтин танга щдя цилаверибди.

Садаца улаша туриб, шо% бир дарвишга эътибор цилибди, у  щр 
куни дарча олдига келиб, олтин тангасини оларкан-у, кетар экан.

Бошида шох, дарвиш олтинни узи садаца олишга 
келолмайдиган бирор цашшоц одам учун оляпти деб уйлабди. 
Кейин уни яна кургач, шундай деб уйлабди: "Балки у  
дарвишларнинг пинщна сахийлик цоидасига кура олтинларни 
бошцаларга совга цилаётгандир”. Шундай цилиб, у  щр куни 
дарвишни цурганида уни оцлаш учун бирор важ  уйлаб 
топаверибди. Бироц дарвиш цирцинчи куни келганида, шсцнинг
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сабри тугабди. Шо% унинг цулини ушлаб, цаттиц г азаб билан 
цичцирибди:

- Яхшиликни билмайдиган нотаван! Сен бирор марта щм 
менга таъзим цилмадинг, щ тто  бир огиз ра^мат щм 
айтмадинг. Х̂ еч булмаса, бир марта табассум цилиб цуйсанг 
буларди. Сен нима, бу пулларни туплаяпсанми? Сен фацат ямоц 
солинган либоснинг обрусини ергауряпсан.

Шох, жим булиши билан дарвиш енгининг ичидан цирц кун 
ичида олган цирцта олтин тангани чицариб, ерга отиб юборибди 
ва шундай дебди:

- Билиб куй, эй Эрон шощ, сахийлик уни цилувчи одам уч 
шартга риоя цилганидагина чинакамига сахийлик булади.

Биринчи шарти - узининг сахийлиги щцида уйламасдан 
бериш.

Иккинчи шарти - сабрли булиш.
Учинчиси - кунгилда шубщ-гумон сакламаслик.
Бироц бу шох, барибир щч цачон чинакамига сахий булолмабди. 

Унинг учун сахийлик узининг "сахийлик" щцидаги тасаввури 
билан боглицэди вау сахийликка фацат одамлар орасида шуцрат 
цозонишучун интилар эди.

Рацобат бу рацобатни цувватловчи асосий хислатларсиз щч 
цандай натижа бермайди. Инсонда сахийлик бошца фазилатлар 
ривожланмагунча ривожлана олмайди.

НАСАД

Х,асад - боища к и ш и н и н г  мол-мулки ёки бахт-саодатини 
куриб хафа булиш. Манфаатпарастлик ва х;асад доим ёнма-ён ту­
ради, чунки уларни нияти мос тушади: узи учун мух;им ва зарур 
нарсага эга булиш.

Узини тутиш усул Ижобий ният
Хасад Узи учун мущм, зарур ва фойдали нарса:

моддий фаровонлик, ажойиб муносабат- 
лар, муваффациятни цулга киритиш. 
Хаётида щмма нарса етарли булишига
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интилиш. Бошщларда бор-у, узида йуц 
булган нарсага эга булиш

Хасадгуй одам кушниси ёки таниши унда булмаган бирор 
нарсани олса, аччикуинади, норози булади ва хотиржам ухлай 
олмайди. Унинг онг остида болща одамни, х,асад пайдо булиши- 
га сабабчи булган нарса ёки одамни йук; к;илиш программаси, 
бундан ташцари-уз оламини йук кдлиш программаси вужудга 
келади. Х,асад жуда катта онгли ва онгости тажовузни шакллан- 
тирзди. Христиан дини бу туйгуни бекорга етти кечирилмас 
гунох, к;аторига киритмаган. Хдсад муаллифининг узи учун х,ам, 
Коинот учун хам зпга вайрон к;илувчи туйгу.

Бир цикоят ёдингиздами? Бир одамнинг жуда бой цушниси бор 
экан. Бу одам кушнисида булган цамма нарса узида цам булишини 
хощабди. Шунда у  Худога мурожаат цилиб, моддий бойлик сураб- 
ди. Худо унга шундай жавоб берибди: "Мен сенга истаган нарса нг- 
ни бераман, фацат бир шартим бор - иршнингга икки баробар куп 
бераман. Шунда бу одам: "Эй Худо! Менинг б и тта  кузимни уйиб 
ол!" деган экан.

Хасадгуй одам ураб турган оламга к;арши чик;аётганини ту- 
шунмайди, У узининг Коинотдаги х,ак;ик;ий урни ва вазифасини 
англаб етмайди. У Коинотнинг узи унинг гамини ейиши ва унга 
айнан керакли нарсани беришини билмайди ва бунга ишонмай- 
ди.

Инсон х,аётда хох^аган карсасига: исталган моддий ва маъна- 
вий бойликларга эга булиши мумкин. Бунинг учун Коинот 
кучларига очилиш керак. Х,асад эса буни цилишга халак;ит 
беради. Бу хдлокатли туйгу инсонни тажовузкор ва ёпик; кдлиб 
куяди.

Сизда хасад булса, узингиз учун ундан халос булиш 
дастурини тузинг.

Хаётингизда бирор нарсага эга булиш учун биринчи навбат- 
да тукин-сочинлик тамойилидан фойдаланинг. Бу тамойилнинг 
мо^ияти жуда оддий: Коинот, Худо тукин-сочин, сиз эса бу х;аёт- 
да сизга керак булган барча нарсага эга булишга лойи^сиз.
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Олинг ва фойдаланинг. Кувонинг ва рох,атланинг. Ва буни яхши­
лик билан, тоза ниятлар билан цилинг.

Иложи борича тез-тез бошца одамларга чин дилдан бахт 
тиланг. Бу цасадга царши, шунингдек цаётда х,асад юзага келти- 
радиган купгина касаллик ва муаммоларга царши ажойиб дори. 
Яцин кишиларингиз, цушниларингиз, шацрингиз, хукуматингиз, 
мамлакатингиз. Ер сайёраси, бошца цивилизацияларга 
муваффацият тиланг.

Мен ишда, цаётда цам, купинча одамларнинг хукуматни ва 
узи яшаётган малакатни сукаётганини эшитишимга тугри 
келади. Унда улар "ёмон" давлатдан цандай яхшилик кутади? 
Кейин улар кутган нарсасини олади цам.

Бошца одамларга бахт ва барча яхши нарсаларни тилаб, сиз 
уз цаётингизга бахтни олиб кирасиз.

Бошца одамларнинг бахти ва муваффациятидан цувонишни 
х,ам урганинг. Бу билан сиз ^ам цаётингизга муваффацият ва 
бахтни жалб циласиз. Кушним ёки танишим чиройли уй ёки 
машина сотиб олса-ю, бу нарса менда булмаса, хдсад цилишим ва 
бу билан уз цаётимни зацарлашим ацмоцликдир. Мен яхшиси, у 
билан бирга цувонаман. Шундай цилиб, уша нарса менга керак 
булса, унга эга буладиган вацтимни яцинлаштираман.

ИККИ ЮЗЛ AfVi АЧ И Л И К

Олдингизга куй терисини ёпиниб келган, 
ичида эса йиртцич бури булган сохта 
пайгамбарлардан эх,тиёт булинг.

Янги Ахд

Иккиюзламачи булиш - бу икки юзли булиш, сохта х,аракат 
цилиш, юзига ички цолатига мувофиц келмайдиган ницоб тациб 
олиш демак. Иккиюзламачи одам бир нарсани гапириб ёки 
курсатиб, бошца нарсани уйлайди ёки цилади. Бундай одамлар 
билан гаплашишдан купинча бошинг огрийди. Бу шунинг учун 
содир буладики, одамлар бир-бири билан мулоцот цилаётганида 
ахборотни камида икки даражада: онг ва онг ости даражасида
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^абул цилади. Одам бир-бирйга мувофик; келмайдигак икки 
нарсани мослаштиришга царакат цилади. Натижада - бош 
орриги ёки ёмон кайфиит пайдо булади.

Бирок; фацат иккиюзламачи одамлар билан гаплашганда 
бош огримайдй, балки иккиюзламачиларнинг узи з̂ ам шундай 
нарсадан азоб чекади, Ахир икки юзли булиш шахснинг иккила- 
ниши ва ундан келиб чицадиган оцибатларни англатади.

Узини тутиш усули Ижобий ният
Иккиюзламачилик Узи учун бирор нарсани кулга киритиш
Хушомад

Иккиюзламачи одам атрофдагиларга узини бир тарзда кур- 
сатиб, кунглида зса бутунлай бошцача булиб, узи учун бирор 
манфаат орттиришга х,аракат цилади. Сиёсатчилар купинча 
шундай хусусиятга зга булади. йккиюзламачилик ёрдамида 
моддий манфаат куриш, одамларнинг ишончини цозониш ёки 
зътиборига сазовор булиш мумкин. Бирок; бу усулнинг сорлиц 
учун х;ам, шахсий х^ётда хам зарарли оцибатлари бор.

Иккиюзламачи одам доим мунофицлик цилишга, атрофдаги­
ларни цандайдир ташци хатти-царакатлари билан алдашга 
мажбур булади. У узи булолмайди, Бироц эртами-кечми одам 
яшириб юрган фикр ва туйрулар ташци оламда намоён була 
бошлайди. Ахир ташци олам ички оламни акс эттиради-да.

Иккиюзламачиликнинг сабаби уз-узига ва ташци оламга 
ишонмасликдир. Иккиюзламачи одам з^аётида самимийлик ва 
очиц кунгиллик билан бирор нарсани цулга киритиши 
мумкинлигига ишонмайди.

Узингизни аслида цандай булсангиз, шундайлигингизча 
цабул цилиш ва севишни урганинг. Узига хослигингизни хурмат 
цилинг. Туйру ва истакларингизни намоён цилишда самимий 
булинг. Одамларга цациций циёфангизни курсатишга х;аракат 
цилинг. Айтилганидек, оддийроц булинг -- шунда одамлар сизга 
цараб интилади!



Ё/IFOH, АЛДОВ

Хаки кат ва ёлгон масалалари оддий одам­
ни ташвишга солади, уникг учун нима рост, 
нима ёлгонлигини билиш мух,им. Жангчинииг 
бу билан мутлако иши йук Оддий одам нимани 
рост, нимани ёлгон деб х,исоблашига караб х,ар 
хил иш куради. Унга нима х,акидададир: «Бу 
рост», - дейдилар. Ва у узи килаётган ишига 
ишонч билан каракат килади. Унга: «Бу ёлгон», 
--дейдилар. Ва у кулларини туширади, х,аракат 
килмайди; ёки х;атто каракат килса х,ам, 
килаётган ишига ишонмайди. Жангчи иккала 
х,олатда х,ам х,аракат килади. Унга: «Бу рост», - 
дейдилар. Ва у тула жавобгарлик билан 
хдракат килади ва бу - унинг бажариши. Унга: 
«Бу ёлгон», - дейдилар. Ва у тула жавобгарлик 
билан х.аракат килади ва бу - унинг 
бажармаслигидир.

К.Кастанеда, Икстланга саёщт

Ёлгон гапириш ва алдаш •- бу бирор кишини чалтитиш, 
булмаган гапга ишонтириш, ёлгон, яъни цацицатга хилоф 
нарсани гапириш демак. Алдов ва иккиюзламачилик доим ёнма- 
ён туради, негаки уларнинг мацсади бир хил.

Иж обий ният
Узи учун бирор нарсага: моддий фаро- 
вонлик, руций хотиржамлик, муносабат- 
ларни сакдаб крлшига эришиш

Ёлгоннинг оцибати маълум - бу атрофдагиларнинг ишон- 
маслиги. "Ким бутун алдаса, унга эртага ишонмайдилар”.

Купинча ота-оналар болаларига ёлгон гапиради, кейин эса 
нима учун болалари уларга ишонмаётганидан ажабланади. Асли- 
да эса бор-йути цацицатни гапириш керак, фацат болалар 
тилида.

Узини тутиш усули
Ё л го н

Алдов



Ёлгон доим хдлокатли булган, бироц "олижаноб ёлгон" 
дейиладиган, яъни яхшилик учун айтиладиган ёлгон х;ам бор 
деган фикр мавжуд. Бироц келинг, аницлаб оламиз, бу чинданам 
шундаймикан? Масалан, беморда рак усмаси бор, шифокор ва 
цариндошлари эса буни ундан яширади, уни цурцитишни 
хохдамайди. Бироц бу билан улар беморни цацицатни билишдан, 
шу билан бирга беморда доим буладиган ягона халос булиш им- 
кониятидан мах,рум цилади. Дунёнинг купгина мамлакатларида 
беморларга улимга олиб борувчи касаллик хдцидаги ташхислар- 
ни айтадилар. Бу тугри, чунки одам узига цандай касаллик 
орттириб олганини билиши керак. Шунда унда кунглига назар 
ташлаш ва Улим царшисида ниманидир узгартириш имконияти 
булади. Одамга цацицатни айтиш ва шу билан бирга муваффа­
цият тилаш керак. Сохта инсонпарварлик доим зарарли булган.

Айрим вазиятларда одамлар хдцицатни узоц йиллар яшириб 
юришга ва бундан виждон азобини тортишга мажбур булади. 
Бундай цолларда уларнинг онгости ацли охир-оцибатда шундай 
вазият яратадики, натижада яширин нарса ошкор булади.

Елена Сергей билан танишиб цолди. Уларнинг муносабати 
кунгилдагидек ривожланди ва бир цанча вак/пдан сунг улар тур- 
муш куришж ах,д цилишди. Сергей учун булажак хотинининг 
бокира булиши мух,им эди Елена буни биларди. Аммо минг 
афсуски, у  бокиралигини аллацачон йуцотиб цуйган эди. Шунда у  
алдашга карор щ /sdu. Елена иффат пардасини тиклаш операция- 
сини цилдирди. Узи учун тушунарсиз сабабларга кура операция 
учун тулов щкидаги квитанциями сацлаб крлди. Икки ёш бирга- 
ликда беи; йиляшади, бир цизча куришди.

Бир куни эриуз фжжатларини. излаётган эди ва тасодифан 
стол ичидан уша квитанциями топиб олди. Шу пайтдан бошлаб 
Еленанинг оилавий цаёти дузахга айланди.У щнузгача узига: "Мен 
нима учун шу квитанциями сацлаб %олдим-а?” - деб савол беради.

Купинча одамлар цеч нарсани яшириш керак эмаслигини ту- 
шунмайди. Шунчаки айбдорлик туйгусидан халос булиш зарур 
ва шунда ёлгон х,ацицатга айланади. Олдимга даволаниш учун
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баъзан асранди болали ота-оналар келади. Улар мендан бола 
ота-онаси узиники эмаслигини х,ие цилиш-цилмаслигйни сура- 
шади. Бундай х,олда мен доим: "Узларингиз бу болани чинаками­
га яхши кураеизми, ота-оналик туйгусини, узига хос мансублик 
туйгусини дне циласизми?” - деб сурайман. Агар "х,а" булса, 
курциш ва ташвишланишга хржат йуц. Асранди бола ота-онаси- 
нинг х,ар цандай, х,атто арзимас шубх,асини х;ам зийраклик билан 
сезади. Шубх,а ва айбдорлик :<исси булса - бунинг оцибати х,ам 
булади. Ота-она хотиржам булса, бола хам хотиржам булади.

Бундай хрлатда х,еч цандай алдов йуц. Бир киши бирор бола 
учун ота (она) булиш жавобгарлигини зиммасига олса, у билан 
бола уртасида энергетик куприк урнатилади, яъни энергетик 
даражада улар - бир бутун. Ва ота-онанинг болани цандай цилиб 
цулга киритгаилигининг ах,амияти йуц. Бу ерда цацицат шунда- 
ки, бу уларнинг боласи. Ахир, жисмоний цардошликдан ташцари, 
руций цардошлик дам бор-ку.

Фацат цацицатни гапиришни бошланг. Бу жуда ёцимлн ва
осон. Бунинг устига ёлгон мавжуд эмас - цамма нарса цацицат. Ва 
аксинча, цамма нарса ёлгон. Буни цандай тушуниш мумкин? 
Жуда осон. Тарихни эслайлик. Аристотел даврида Куёш Ер 
атрофида айланарди. Ерясси эди ваумуман бутун олам ясси эди. 
Бироц Уйгониш даври келиб, янги кашфиётлар билан бирга 
оламга янгича цараш пайдо булди. Коинот тузилишининг 
Ньютон-картезианча модели хукмрон булди. Унинг асосида 
тортишиш цонуни ва еабаб-оцибат богланишлари ётади. Бу 
модел туфайли турли фанлар: химия, физика, механика, биоло­
гия муваффацият билан ривожлана бошлади. Бу модел асосида 
Бор атом тузилиши х,ацидаги уз моделини яратди. Яцинда эса 
физиклар атом ва умуман бутун олам бошцача тузилган деган 
царорга келди. Хуш, нима булди узи? Бундан чицди, Борнинг 
атом тузилиши модели ёлгонми? Бироц бундан кейин фаннинг 
эски моделлар туфайли эришган барча ютуцлари йуцолиб 
кетмади-ку. Хуш, нимани цацицат, нимани ёлгон деб зднсоблаш 
мумкин?

Уйлайманки, фацат битта хдцицат .мавжуд - Воцеликнинг Узи. 
Уни цеч цандай суз билан тасвирлаб булмайди, куриб булмайди.
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Уни фацат кунгил, онг ости билан х,ис цилиш мумкин. Фаннинг 
барча кашфиётлари, олам тузилиши хацидаги барча назариялар
- фацат Хацицатни билиш йулидаги, Худога етиш йулидаги 
навбатдаги босцич. Шунинг учун мен х,ар цандай назарияга, 
х,ар цандай модел га ишонаман, бирок; шунингдек, унинг аввал 
бошдан нотугал эканлигини хам биламан, чунки у Хдцицатнинг 
узини акс эттирмайди. Мен шунчаки узим учун цайси модел ва 
нима учун фойдали булиши мумкинлигини хал циламан.

Маълум буладики, бу дунёда шунчаки Хацицатни билиш 
йулидаги погоналар бор.

Яна бир цизиц жих,ат бор. Сиз янги дунёцараш моделидан 
фойдалансангиз ва жавобгарликни уз устингизга олсангиз, 
сизни алдаб булмайди. Ахир янги моделга кура, онг остида 
булиб утган, булаётган ва буладиган хамма нарса, хар цандай 
воцеа хацидаги ахборот сацланади. Онгнинг табиати шунаца. 
Шунинг учун хар цандай маълумот сиз учун фойдали булади. 
Фацат унга тугри муносабат билдиришга урганиш керак.

Мен яна шуни сездимки, аста-секин, янги моделни узлаш- 
тирган сари, кишида одамларнинг фикрини уциш, уларнинг 
кунглидаги истакларни билиб олиш цобилияти пайдо булади. 
Бундай билим пайдо булганда эса хацицат ва ёлгон масалалари 
бутунлай йуцолади.

Бордию сизнинг хаётингизда ёлгон ва алдов учраса, бунинг 
сабаби фацат шундаки, сиз уларнинг мавжудлигига ишонасиз.

ХУШОМАД

Хушомад - бу бировни тама билан мацташ, ёлгондакам 
маъцуллаш, маккорона кунглини олиш. Хушомадгуй одам бошца 
кишини хар цандай юксакликка кутаришга тайёр, фацат ундан 
бирор нарса, моддий манфаатми ёки эътибор, маъцуллашми 
топса булди.

Узини тутиш усули Ижобий ният
Хушомад Узи учун бирор нарсани кулга киритши
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Хушомадгуй одам узини хам, ураб тургаи оламни хам бузади. 
Ахир у кимнидир юксакка кутармб, узини пастга уради-да. 
Хушомад - манманлик хосилалар идан бири.

Бир танишим хаммасидан ортиц одамлардаги хушомадга 
тоцат цилолмаслигини айтган эди. Эхтимол, бундай одамлар би­
лан гаплашган хар бир киши нохуш туйгуларни хис цилган булса 
керак. Бу нохуш туйгулар шунинг уч vh пайдо буладики, хушомад 
узида онгости тажовуз энергиясини тлшийди, К а̂димда бекорга: 
"Хуиюмад билан жонингни сугуриб оладтилар", - дейилмаган.

Узининг хациций цадр-цийматини биладиган одам бу дунёда 
узига хослигини намоён цилишга инт.илади; узини хуРмат 
циладиган одам хушомаддан холидир.

Одамларни чин дилдан, бегараз мацташни, уларнинг иши­
ни маъцуллашни, уларга лутф цилишни урганинг. Ш унчаки! 
Бу одамларни хурсанд цилиш усулларингиздан бири булсин.

РАШ К

Рашк - кимнингдир садоцати ва мухаббатидан азобли 
шубхаланиш. Бу энг халокатли туйгулардан бири. У оилаларни 
бузади, мухаббатни улдиради, ута огир касалликларни 
тугдиради. Рашкдан азоб чекувчи одамлар билан амалда хар 
куни туцнашишимга ту? ри келади.

Цабул им га бир эркак мияси чайцалгандан сунг пайдо булган 
цаттиц бош огриги билан келди. У кабипетга кириши билан мен 
бунинг сабабини дарров тушундим, унинг онг остига мурожаат 
цилишнинг цожати йуц эди. Одамлар билан узок, вацт ишлага- 
нингдан кейин уларнинг асосий феъл-атвор хусусиятларини ички 
туйгу билан тез илгай бошлайсан.

Сабаби эса жун - хотинига нисбатан рашк эди. Унинг 
хиёнатига исбот йуц, лекин гумон ва шубх,а бор эди. Рашкнинг 
оцибати - бош миянинг чайцалиши ва бош огриги. Ахир рашк 
биринчи навбатга бошга "зарба беради", чунки у  нафратга асос-
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ланган. Эркак уз устида иитагандан сунг огрицлар йуцолди ва 
хотини билан муносабати яхшиланди.

Ота-онанинг рашки болаларникг огир касалликларига олиб 
келиши мумкин,

Яцинда цабулимга бир оила кичкина боласи билан келди. 
Болада яцинда. тутцаноц хуружи булган экан. Сабаби яна уша - 
рашк. Гап шундаки, боланинг отаси 50 дан ошгак, онаси эса 
яцинда 30 ёшга кирган экан. Отаси онасини арзимас сабабга кура 
ва сабабсиз щ м рашк цилаверар экан. Рашкдан ташцари, кучли 
онгости тажовузнинг бошца куринишлари щ м бор эди. Буларнинг 
щммаси болада акс этган эди, бунинг устига боладаги онгости 
таж овуз даражаси ота-онасиникига нисбатан анча баланд эди. 
Бундай щлда касаллик - бу вта-онага улар уз феъл-атворини, 
дунёцарашиниузгартириш лозимлигини билдирувчи сигнал.

Рашк муносабатларни бузибгина цолмай, уларни боглашга 
тусикдам булиши мумкин.

Яцинда 40 ёшга тулган бир эркак сира оила цура олмасди. 
Х а тто  аёллар билан узок, вацт давом этадиган муносабатлар 
щ м булмасди - бир муддат учрашардилару - щр твмонга 
тарцалардилар. О та-отси ундан ташвиш тортарди, уни оиласи 
йуцлигиучун айбларди. Онаси щр хил фолбин ва экстрасенсларга 
цатнарди. Улар унга куз тегизганлар, уни аёллардан девор 
ажратиб турибди дер экан. Улар, аёллар, уни чацирар. узига 
тортар  экан-у, у  гуёки уларни эшитмас экан.

Бироц сабаб унинг узида. Ва бу сабаб - рашк. Уша девор щм шу 
рашк. Бунинг устига, у  шунчалик кучлики, эркакнинг онг ости 
унинг аёллар билан барцарор муносабатда булишига имкон 
бермайди. Чунки унинг аёл билцн муносабати барцарор ёки 
цонуний булган защ ти уз-узини йуц цилиш программаси ишга 
тушади. Мана шунинг учун щм унинг онг ости унинг щ етин и 
сац/шшучун турли тусицлар пайдо цилади.
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Рашк бир неча туш у: цахр, газ а б, нафрат, алам, шубхэ» уз-узига 
ачиниш ва ишонмаслик, хазар цилишдан ташкил топган жамлан- 
ма туйгу. Бу туйгуларнинг хар бири уз самарасини беради.

Рашкчи одам яцин кишисига, рацибига ва узига нисбатан на- 
фрат туяди. Шундай цилиб у анъанавий мухаббат учбурчагини 
шакллантиради! Бордию сизда бир гомчи рашк булса хам - 
кутинг, учбурчак тез орада булади. Сиз уни узингиз рашкингиз 
билан яратасиз. Одамлар узи узига муаммо яратади, кейин эса 
бунда бошцаларни айблайди.

Рашк, хар цандай бошца туйгу сингари, узининг ижобий 
ниятларига эга:

Узини тутиш усули Ижобий ният
Рашк Севган кишиси билан му ставкам, покиза ва

ишончли муносабатларда булиш. Уз 
мух,аббатини курсатиш ва шеригининг 
мущббатига ишонч хрсил цилиш ( шундай 
ибора бор: «Рашк циладими -  демак, севади»)

Ниятлар чинданам ажойиб. Хар бир киши севимли булишни, 
узининг севимли кишиси билан муносабатидан хотиржам 
булишни истайди. Бироц рашк хеч цачон муносабатларни 
мустахкамроц цилмаслигини аллацачон тушуниш пайти етди. 
Аксинча, у мухаббатни улдиради. Нафрат ва мухаббат бир- 
бирига мувофиц келмайди.

Рашк цандай тугилади ва ундан цандай цилиб халос булиш 
мумкин.

Биринчидан. Рашк - сизнинг муносабатларга ёпишиб 
олганлигингиз белгиси. Шу сабабли сиз учун цадрли булган ки- 
шини йуцотишдан цурцасиз. Бироц яцин кишига шахсий мулк 
каби муносабатда булиш мумкин эмас. Бу дунёда бизга хеч нарса 
тегишли эмас, хатто уз хаётимиз хам.

Яцин кишингиз бутун хаётингизнинг мацсади булиши керак 
эмас. У мацсад эмас, туйгуларингизни ифодалаш учун восита. 
Уни ''мехроб"дан олиб, ёнингизга цуйинг.
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Узингнздан хусусий мулкчилик туйгуси ва сизни ташлаб 
кетишларидан курцишни чицариб таш ланг. Як;ин, севимли 
кишиларингизга муносабатингизни узарТйринг. Улар сизга 
тегишли эмас. Уларнинг х,ар бирининг уз олами ва уз х,аёти бор 
Х,ар бир одам бу дунёда аввал бошдан ёлуиз ва шу билан бирга 
х,ар биримизга бутун олам тегишли. Коинот сизга шу одамлар 
билан яшаш имкониятини узига хос совга сифатида беради. Бу 
совгани миннатдорчилик билан цабул цилинг ва унга авайлаб 
муносабатда булинг. Муносабатларингизни тасаввурингиздаги 
ва чиндан мавжуд булган рацибларга тажовуз ва нафрат билан 
эмас, уз устингизда ишлаш билан мустадкамланг. Яцин 
кишингизнинг узига хослигини хурмат цилинг. Ва ёдда тутинг! 
Бизга тегишли булмаган нарсани йуцотиб булмайди.

Иккинчидан. Сиз энди ухшаш ухшашини тортади деган 
цонунни биласиз. Сиз бошцаларга "цингир” нигох ташласангиз 
ёки сизда бошцаларга нисбатан шах,воний майл булса, яцин 
кишингиз онгости равишда буни билади, фацат халк онг билан 
англамайди. Ва яцин фурсатда худди шундай хатти-х,аракатни 
намоён цилиши мумин. Шунинг учун, рашк цилишдан олдин уз 
нинтларингизнинг софлиги з^ацида к;айгуринг.

Учинчидан. Рашк - бу сизнинг узингизга эркак/аёл 
сифатида ишонмаслигингиз белгиси. Сиз узингизни нимангиз 
биландир ёмон ёки етарли даражада яхши эмас деб хдсоблайсиз.

Масалан, аёлда номукаммаллик туйгуси бор, у шунинг узи 
билан эркакка етмаётган нарсани бошца аёллардан излашга 
имкон яратиб беради. Ёки узини етарли даражада уктам эмас 
деб х,исоблайдиган эркак, севимли аёлини ‘‘четдан’’ кимнидир 
излашга том маънода мажбур цилади,

Узингизга муносабатингизни узгартиринг. Узингизни 
севишни, цадрлашни ва хурмат цилишни бошланг. Сизни 
севишларига шубх,а цилсангиз, узингизни севишни бошланг - 
шунда яцин кишингиздан х,ам шу нарсани оласиз. Сиз - гузалсиз 
ва бу дунёдаги энг яхши нарсаларга, шу жумладан севимли 
кишингиз билан яшашга ва у билан муста^кам алоцада булишга 
х,ам лойицсиз.

Шунинг учун узингизни цандай булсангиз шундайлигингизча 
цабул цилинг ва севинг.
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Туртинчиси. Ишонишни урганинг. Яцин одамингта ишонч
- бу мухаббатнинг олий куриниши.

Бешннчиси - мухимликда юцоридагилардан цолишмайди- 
гаии. Мухаббатни турли усуллар билан ифодалаш мумкин, 
бироц фацат рашкни ишга солиш керак эмас. Акс хдлда 
мухаббатингиздан асар >;ам цолмайди. Рашк уз туйгуларини 
ифодалашнинг жуда ёмон усули.

Олтинчисм. Ва энг асосийси! Рашк - сизларнинг муносаба- 
тингиз боши берк Kjfaara кириб цолганлиги белгиси. Муносабат­
ни ривожлантириш, биргаликдаги хаётингиз мацсадини цайта 
куриб чициш керак. Сизларни бир умрга бирлаштирадиган, шун­
чаки жинсий алоцадан кура мухимроц нарса булиши лозим.

ЗИНО ВА ХИЁНАТ

Сизлар цадимгиларнинг "Хиёнат к;илма" 
деганини эшитгансиз.

Мен эса сизларга: "Аёлга х,ирс билан 
караган хар бир кимса у билан кунглида зино 
цилиб булди", - деб айтаман.

Матфей Инжили

Зино - бу жинсий бузуцлик, хиёнат эса эр-хотинлик 
садоцатини бузиш. Христиан динида зино етти кечирилмас 
гуноздан биридир. Хиёнат хам огир гунохдир. Айтиш керакки, бу 
асоссиз эмас, чунки униси хам, буниси хам инсон соглиги, унинг 
тацдири ва болаларининг такдири учун огир оцибатларга олиб 
келади.

Зино ва хиёнат (оддий халк; тилида эса бузуцлик) биринчи 
навбатда таносил касалликларига олиб келади. У бепуштликка 
Хам сабаб булиши мумкин.

Кдбулимга бир ёш эркак тйриоддий муаммо билан келди. 
Охирги пайтда унда сифилис билан касалланишдан куркув пайдо 
булган. Бу %олат жуда ёпишцоц эди. У %ар куни узини бошида 
оёгигача куриб чицарди: танаси ва жинсий аъзосининг терисини 
дищ ат билан текширарди, Огзига царарди - касаллик
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белгиларини изларди. У бу масалага дойр барча адабиётларпи 
урганиб чищан эди.

Унда касаллик, албатта, йуц эди, лекин кур',<~уз унинг нормал 
яшашига щ лацит берарди. У  ж ам оат жойяарида 
овцатланишдан, жам оат транспортида цатнашдан, кул бериб 
саломлашшидан курциб к,олган эди. Энг цизиги, тиббий 
текширувлар тоза булса-да, унда бирмунча вактдан сунг 
чиндапам касаллик аломатлари пайдо була бошлаган эди.

Унинг онг ocrhu билан алоца урнатиб, биз бундай галати 
феъл-атворнинг сабабини аницпадик.

"Мен сени бузуцлигинг учун жазолягшан, - жавоб берди унга онг 
ости,- сени аёлларга нисбатан тугрихулц-атворгаургатяпман".

Маълум булдики, у  ёшлигида жуда иш ратпараст булган экан. 
У  кунглида жуда рашкчи одам эди. Тартибсиз жинсий алоцалар 
унга бир оз муддат кучна рашкдан халос булишга ёрдам берарди. 
У уйланиб, цизча курганидан сунг онгости ацли уни бошца усул 
билан тугри йулга солишга царор цилган.

Биз унинг онгости феъл-атвор программасини узгартириб, 
янгиусуллар ишлаб чицдик ва цурцув йуцолди.

Таносил касалликлари тарихида цизиц бир цонуният бор. 
Уларнинг хдммаси сексуал революциялар содир булган даврда 
пайдо булган. Олтмишинчи йиллардаги сексуал революциядан 
кейин, сифилис билан антибиотиклар ёрдамида курашишни ур­
ганиб олганларида, дарров ОИТС пайдо булди. У фацат жинсий 
йул билан тарцйладиган олдинги касалликлар урнига келди. Бу 
касалликни вирус цузгайди, вируслар билан эса фанимиз х,али 
курашишни урганмаган. Курашиш керакмикан узи? Касаллик ~ 
сигнал эканлигини аллацачон тушуниш пайти етди. Касаллик- 
нинг сабабини бартараф цилиш лозим. Сабаб эса - инсоннинг 
хулц-атворида.

Илгари дин амрлар ёрдамида жинсий хулц-атворни цай да- 
ражададир назорат цилиб турарди. Хрзир эса барча тацицлар 
олиб ташланган. Эркак ва аёл орасидаги тугри муомалага эса ур- 
гатадиган киши кам. Китоблар, матбуот ва телевидение асосан 
ша>двоний айниш ва бузуцликни намойиш циляпти.
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Бирок; модомики жинсий бузуцлик мавжуд экан, демак, у нима 
учундир керак. Хуш, у цандай ижобий ниятларни бажаради?

Узини тутиш  усули Ижобий ният
Зино К,арама - царши жинс билан муносабатдан
Хиёнат мущббат ва лаззат олиш

Шундай вазиятни тасаввур цилинг. Эр ва хотин орасида низо 
содир.буляпти: узаро норозилнк, шикоят, аламлар. Сиз энди би- 
ласизки, бу туйгулар мухаббат туйгусини улдиради. Бу доимий 
равишда содир булса-чи? Унда цанаца тушуниш ва узаро 
лаззатланиш хдцида ran бориши мумкин? Бироц одамлар бари- 
бир роцатланиш ва лаззатланишни истайди. Ва узи ва уз муноса­
батини узгартириш урнига, улар оцибати цацида уйлаб курмай, 
бунинг даммасини четдан излайди.

Мен шунга ишонч хосил цилдимки, зино ва хиёнатга жуда 
рашкчи одамлар мой».л булади. Яъни муносабатларга ёпишиб 
олган, царама-царши жинс билан шацвоний муносабатни 
хаётида биринчи уринга цуядиган одамлар мойил булади. Улар 
шах,воний алоца х,аётнинг мацсади ва мазмуни була 
олмаслигини тушунмайди. Маълумки, рашк улкан онгли ва 
онгости тажовузни тугдирадн. Тартибсиз жинсий алоцалар эса 
бирмунча вактга шу муносабатларга ёпишиб олишни олиб 
ташлашга ва шу тажовузни бостиришга ёрдам беради. Пиёниста 
спиртли ичимлик ёрдамида узи ва ураб турган оламга нисбатан 
онгости тажовузини бостирганидек, зинокор эркак ва зинокор 
аёл зино ёрдамида уз рашкини зарарсизлантиришга хдракат 
цилади, Бироц зино ширин булса х,ам, рашкка царши ёмон дори. 
Хар цандай дорини узок; вакт ва назоратсиз цуллаш салбий 
оцибатларга олиб келади.

Тартибсиз жинсий алоцагэ. мойилликдан фацат бир йул би­
лан - рашкдан халос булиш билан кутулиш булиш мумкин. Рашк 
эса, уз навбатида, манманликдан, яъни Худога, Коинотга, узига 
ва царама-царши жинста нотутри муносабатда булишдан пайдо 
булади. Айнан шунинг учун жинсий бузуцлик дин томонидан 
гунох даражасига, яна кечирилмас гунох даражасига кутарилган.
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Мен шунга ишонч х,осил цилдимки, инсон х,аётида Худога 
мухаббатни биринчи уринга куйган захоти хамма нарса дархдя 
уз урнига тушади. Манманлик ва рашк йуколади. Яцин одам 
билан муноеабат уз-узини ривожлантириш воситасига айланади 
ва огрик; ва азоб манбаига айланмай, завк;, кувонч ва лаззат кел- 
тира бошлайди. Сиз узаро муносабатингизда уйгунлик були­
шини истасангиз, якин  кишингизга булган мух;а6батингизни 
Худо, Коимотга мух,аббатнинг бир цисми сифатида к;абул 
к;илинг. Шеригингизга хусусий мулк каби муносабатда були­
шни бас цилинг ва ш у билан бирга уни меэфобга чицариб 
куйманг. Ш еригингизга авайлаб, Коинот совгаси сифатида, 
уз аксин-гиз сифатида, у  билан муносабатингизга эса - 
узингизни ривожлантириш ва такомиллаштириш воситаси 
сифатида муносабатда булинг.

Цисцача хулоса
Мен уриниб курдим ва салбий туйгуларни ижобий нуктаи на- 

зардан тавсифладим. Уйлайманки, буни уддаладим. Яхшими 
ёмонми - бунга узингиз бах,о беринг.

Келинг, яна бир бор касаллик ва шахсий хаётдаги муаммолар- 
нинг сабаби булган туй-гу ва ху/щларни эсга олайлик, Мана улар­
нинг руйхати:

Манманлик, худбинлик, узига биноцуйиш тутуси 
Айблаш (бошкаларни ва узини)
Танкид к;илиш (бошкаларни ва узини)
Шикоят (боищалардан ва узидан)
Норозилик (бошкалардан ва узидан)
Коралаш (бошкаларни ва узини)
Хазар килиш ва ёктирмаслик (бошкаларни ва узини)
Нафрат (бошкаларга ва узига)
Жах,л
Кахр, газаб
Алдаш <
Касос
Укинч
Кунгил цолиши
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Рийбат ва ёмон уйлаш 
Мацтанчоклик
К$ркув, валима ва безовталик

Шубха ва катъиитсизлик 
Ачиниш, хдмдарддик ва афсусланиш 
Тушкунлик, сикилиш. ва депрессия 
Баднафслик, мечкайлик 
Манфаатпарастлик, очкузлик ва хасислик 
Х,асад
Ёлгон ва алдов
Иккиюзламачилик
Хушомад
Рашк
Зино ва хиёнат

Узингизга хос булган туйгуларнинг тагига чизинг. Ва улар­
нинг хаммасини калбингиздан чикариб ташламагунча уз устин- 
гизда ишланг.

Бу хали салбий, вайрон килувчи туйгуларнинг тулик руйха- 
ти эмас. Мен фацат энг мухимларини тавсифладим. Уз хаётим ва 
ишимда шунга ишонч хосил килдимки, уларнинг хаммаси 
пировардида манманликнинг, яъни узига бино куйиш туйгуси, 
эгоизмнинг окибатидир. Ахир манманлик - узининг бу 
дунёдаги урки ва хаётидаги максадини тушунмаслик, узи ва 
ураб турган оламга нотугри муносабатда булиш окибати-да. Бу 
эса, уз навбатида, гармониянинг бузилишига олиб келади. 
Манманлик - узига хос уттиз бошли аждар. Уни енгиш зарур. 
Аста-секин, бошларини бирин-кетин кесиб енгиш мумкин. Буни 
бирданига хам килиш мумкин.

Илгарилари касалликлар - шайтондан келади деб 
хисобланган. Бу ёвуз, шайтоний кучларнинг намоён булиши деб 
Каралган. Хозиргача айрим шифокор, афсунгар, экстрасенслар 
бутун кучини инс-жинларни хайдаш, куз тегиши ва кинна ки- 
ришини олиб ташлашга каратади. Бирок бу бутунлай нотугри,
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чунки бунда касаллик х,еч каёкда кетмайди, балки шунчаки онг 
остининг нозикрсщ катламларига «улок,тириб юборилади». Кей­
ин эса бир неча баравар кучайиб оркага кайтади. Аллакачон Исо 
Масих, шундай деб таълим берган эди: “Шайтон инсоннинг ичи- 
дан чищандан сунг сувсиз жойларда ором излаб юради, лекин 
тополмайди. Шунда у шундай дейди: уйимга, чиккан жойимга 
Кайтаман. Ва келиб уйини буш, супурилган ва йигиштирилган 
х,олда куради. Шунда бориб, узидан \ам ёвузрок; еттита 
шайтонни олиб келади ва улар у ерга кириб яшайди; уша 
одамнинг ах,воли олдингидан х,ам ёмонрок булади».

Касалликни .̂ айдаб чикариш мумкин эмас. Ундан 
фойдаланиш керак. Чунки бу оламда ижобий максадда фойда- 
ланиш мумкин булмаган куч йук;, Энди сиз касаллик - кадр, 
нафрат, алам ва шу каби вайрон килувчи туйгуларнинг ташки 
ифодаси эканлигини биласиз. Уларнинг ^ар бири эса уз ижобий 
вазифасини бажаради, уз-узини ривожлантиришга хизмат 
Килади. Шундай килиб, вайрон килувчи кучлардан узимиз ва 
атрофдагиларга фойда келтириш учун фойдаланиш имкониити 
пайдо булади.

Сизда бирор касаллик ёки кандайдир муаммо булса, ичингизга 
мурожаат килинг ва уни кандай салбий феъл-атворингиз, туйгу 
ва фикрларингиз билан юзага келтирганингизни билиб олинг. 
Шундай феъл-атворни авикдаганингиздан сунг ундан халос бу­
лишни бошланг. Бунда сизга онгости программалаш усули 
ёрдам беради.

Касалликка муносабатингизни узгартиринг. Унга хурмат 
билан муносабатда булинг. Уки сукманг, узингизни хдм сукманг. 
Уни дори билан бостирманг, у билан курашманг. Касаллик - бу 
онгости аклингизиинг сизнинг Коинот конунларини бузган- 
лигингиз х,акидаги сигнали. Унга айнан шундай муносабатда 
булинг. Уни кабул килинг. Ундан халос булишга х,ар кандай 
уринишдан воз кечи б, ундан халос булинг. Бу ерда х,еч кандай 
чалкашлик йук- Касаллигингиздан узингизни ривожлантириш 
учун восита сифатида фойдаланинг. Сиз дунёкарашингизни 
узгартиришингиз билан, касаллик сизга керак булмай колади. У 
шунчаки йуколади, чунки унга зарурат колмайди. У х.еч каердан 
келган эди ва ̂ еч каерга кетади.

186



4-БОБ

ОНГ ОСТИГА ЧУМИШ ВА ОНГОСТИ 
ПРОГРАММАЛАШ УСУЛИ

Сиз энди биласизки, касаллик - бу муайян фикр ва 
туйгуларнинг жисмоний даражада ташки намоён булишидир. 
Умуман, бу оламдаги х,амма нарса - фикрларимиз натижаси. Биз 
уз оламимизни узимиз феъл-атворимиз билан яратамиз. 
Бизнинг фикрларимиз моддийлашади. Шундай килиб, биз уз 
оламимизда ёкимли ва ёкимсиз нарсаларни яратишимиз 
мумкин. Касаллик - гармониянинг бузилганлиги ифодаси ва у 
ёкимсиз нарсалар каторига киради, шунинг учун одам ундан 
Кутулишни исгайди.

Касалликдан халос булиш учун камида уч боскичдан jh-иш 
керак.

1. Аввало уз устимизга жавобгарликни олишимиз ва бу 
касалликни кандай фикрларимиз ва феъл-атворимиз билан 
яратганимизни аниклашимиз лозим. Бунинг учун ичингизга, уз- 
узингизга мурожаат килинг ва уша вайрон килувчи фикр ва 
туйгуларни топинг. Бу кидирувда сизга юкорида келтирилган 
салбий туйгулар руйхати ва иккинчи китоб ёрдам беради.

2. Азоб-укубатга олиб келган х,алокатли феъл-атворни топ- 
гани-нгиздан сунг, у сиз учун кандай ижобий ниятни амалган 
оширганлигини аникланг. Салбий эмас, айнан ижобий. Яъни 
ният инкорсиз, «-ма» кУшимчасисиз ифодаланиши керак. Ма­
салан, аламнинг ижобий нияти - узига нисбатан муносабатни 
узгартириш; айбдорлик туйгусиники - уз феъл-атворини узгар­
тириш; жа\л ва какрники - ураб турган оламни уз истакларига 
мувофик, равишда узгартириш. Мен шуни сездимки, одамлар 
салбий тушунчалар билан фикрлашга урганиб колган. Улар, 
тугриси, хаётда нимани истамаслигини билади ва уларга нима 
кераклигини билмайди. Мана мисол:
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Цабулимга бир аёл келади. Унинг диагнози - «бачадон усмаси». 
У уз муаммолари, огриги щцида узоц гапиради. Х,икоясини 
тугатгач,ундан сурайман:

- Узингиз учун нима истайсиз?
- Мен касалликдан кутулишни истайман, - жавоб беради у.
- Яъни, сизни тугри тушунган булсам, сиз касал булишни 

истамайсиз, тугрими?
- Ха, доктор/сиз мутлацо щцсиз, - фикримга цушилади 

мижоз аёл.
- Яхши. Пекин мен сиздан нимани хо^ламаслигингизни эмас, 

нимани хо^лашингизни сурадим.
- Доктор, мен сизни тушунмаяпман. - Мижоз аёл менга 

щ йратланиб царайди.
- Бияасизми, - хотиржам тушунгпираман аёлга, - мен сиздан 

сураётган ва сиздан эшитмоцчи булаётган нарса, 
даволанишингиз учун жуда мущм. Ва у  менинг "Сиз узингиз учун 
нима истайсиз?" деган саволимдан бошланди. Сиз узоц ва куп 
шифокорларга цатнадингиз. Улар сизга куп бора касаллигингиз 
нима эканлигини тушунтирган. Сиз щмма диагнозларингизни 
ёддан биласиз. Сиз нимадан халос булмоцчи-лигингизни жуда 
яхши биласиз. Бироц сиз иккаламизнинг биргаликдаги ишимиз 
натижасида нимага интилишимизни щ м билишингиз керак. Бу 
билиш аниц булиши керак.

- Мен тушунганга ухшайман! - хитоб цилади аёл. - Мен: "Мен 
соглом булишни истайман", - дейишим керак эди.

- Тугри. Энди менга, узингизга щм сиз учун соглом булиш 
нимани англагпишини тушунтиринг.

- Биринчидан, - деб бошлайди аёл, - бачадоним соглом 
булишини хох/юйман. Кейин, цорнимнинг пастида огриц 
булмаслигши хоулайман.

- Тухтанг, - деб унинг гапини буламан, - сиз щзиргина «-ма» 
инкор цушимчасини ишлатдингиз. Сиз хох/мётган нарса ижобий, 
яъни «-ма» цуишмчасисиз булиши керак.

- Ха, тушундим. Пекин огриц булмасинни цандай цилиб 
ижобий тарзда айтиш мумкин?

- Масалан, мана бундай: "Мен цорнимнинг пастида ёцимли 
осойишталик ва цулайлик т у  игу сини щ с цил ишни хох/тйман".
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- Мен цорнимнинг пастида ёцимли осойишталик ва цулайлик 
туйгусини щ с цилишни хох/1айман, - деб такрорлайди аёл ва 
давом эттиради: - Мен щйз куришим мунтазам булишини, щр ой 
шрур пайтда келишини хощайман. Улар енгал келсин ва мен 
уларнинг келганини фацат улар пайдо булган вацтдагина билай. 
Мен узимни щйз куриш пайтимда ва ундан кейин жуда яхши щ с 
цилай. Кон бачадондан фацат щйз куриш вацтида ажралиб 
чицсин ва ажралиб чиццан цон мицдори мен учун энг кулай булсин. 
Менинг умумий ащолим аъло даражада булсин. Мен щётдан 
кувонай.

- Жуда яхши! Энди сиз щм, мен щм нимага интилишимизни 
биламиз.

Шундан сунг биз аёл билан ишни давом эттирамиз. Онг ости 
билан алоца урнатиб, касаллик -- бу унинг эрига нисбатан 
тупланган куп йиллик аламлари натижаси эканлигини 
аницлаймиз.

- Сиз ундан нима учун хафа булгансиз?
- Чунки у  ичарди, саёц юрарди, доим менга хиёнат циларди, 

щцорат циларди, баъзан мениурарди.
- Яъни сиз шунинг учун ундан хафа булгансиз. Бироц мен 

сиздан “нега" деб эмас, балки "нима учун", яъни "нима мацсадда" 
эрингиздан хафа булгансиз деб сурадим?

- У мени хафа цилмасяигиучун, - жавоб беради аёл.
- Энди худди шу нарсани ижобий тарзда ифодаланг.
- Мену менга муносабатиниузгартиришини, оиламиз ащл ва 

мустацкам булишини хохлаганман.
- Яхши! Сиз л;еч вацт бир нарса щцида уйлаб курмаганмисиз: 

нега эрингиз узини бундай тутади? Сиз щётингизга бундай 
эркакни нима билан жалб цилгансиз?

- Нима билан? У, эх,тимол, менгача шунаца булган. Бироц, - 
аёлуйланиб цолади, -.илгариу ичмасди, бошцача эди. Билмайман.

- Отангиз билан муносабатингиз цандай эди? - сурайман мен 
ундан.

Аёл саволимдан кейин хунграб йиглаб юборади,
- Биласизми, доктор, у х;ам ичарди ва онамни урарди.

о
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- Хуш, унда сизда болаликдан онг остингизда эркакларга нис­
батан цандай муносабат шаклланган экан? Сизда отангизга нис­
батан цанчалик алам ва онангизга нисбатан ачиниш тупланган?

- Мен отамдан узоц вацт нафратланганман. Хозир унга 
бефарцман Бундан чицди, бундай эр менга Худодан жазо 
сифатида берилган экан-да?

- Йуц, жазо сифатида эмас. Шунчаки эрингиз эркакларга нис­
батан фикрларингцзни акс эттиряпти . Сизда болаликдан эркак­
ларга нисбатан тажовузкор муносабат шаклланган ва онг 
остин-гизда сацланиб цолган. Мана шу вайрон цилувчи программа 
уз феъл-атвори билан сизга ургатаётган шундай эрни 
хаётингизга жалб цилган. У узингизни аёл сифатида севишга 
ургатяпти  ва Коинотнинг эркаклик ибтидосини севишга 
ургатяпти.

- Мен нима цилай? - сурайди аёл.
- Сиз бутун щётингизни цайта куриб чицишингиз керак. 

Отангиз билан муносабатингизни ва эрингиз билан 
муносабатингизни (мен аёлга шахсий утмишни цайта куриб 
чициш схемасини бердим - цуйида келтирилган). Биринчи 
навбатда шуни тушуниб олишингиз керакки, отангиз щм, 
эрингиз щ м асло айбдор эмас. Онангиз уз щ ётига шундай 
эркакни бувингиздан утган  эркакларга нафрат программаси 
билан жалб цилган. Бироц у  сабоцдан утолмаган, манманликдан 
халос булолмаган, уз нафрати ва аламларидан баланд кутарила 
олмаган. Энди бу программани сиз ишлаб беряпсиз. Сиз операция 
цилдириб, узингизда бирор нарсани узгартирмаганингизда, бу 
программани ишлаб беришни цизингизга цолдирган булардингиз.

- К,изим уни аллацачон ишлаб беряпти, -- дед и мижоз. - 
Яцинда эри билан ажрашди.

- Мана куряпсизми. Сиз уз устингизда ишлай бошласангиз, 
фацат узингизга эмас, балки цизингизга щ м ёрдам берасиз.

Шундан сунг биз янги феъл-атвор усуллари, эркакларга нисба­
тан  ва аёл сифатида узига нисбатан янги фикрларни яратдик. 
Бир неча кундан кейиноц бачадондан цон кетииш тухтади,бир ой- 
дан кейин эса УЗИ усманинг щ жми анча кичрайганини курсатди.
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3. Ижобий ниятни ифодалаганингиздан сунг уни амалга 
ошириш учун янги уеуллар яратиш керак. Бир нарса хацида 
уйлаб куринг, Узок; вак,т мобайнида маълум вазиятларда сиз 
цандайдир битта узингизни тутиш усулидан фойдаланиб 
келгансиз. У сизга огриц ва азоб келтирган, бирок сиз ундан 
«Ьойдаланишда давом этгансиз, чунки: биринчидан, буни нима 
максадда цилаётганлигингизни билмагансиз, иккинчидан эса, 
бунинг урнига нима цйлишни билмагансиз. Энди сизда уз 
онгости феъл-атвор программангизни узгартириш имконияти 
пайдо буляпти. Бунинг учун уни урганйб чицинг. Аникланг, 
сизга болаликдан нимани, кандай цараш ва цоидаларни 
сингдирганлао. Нимага ишонасиз ва бу ишонч каердан келган?

Келинг, таеаввур циламизки, одамга болаликдан хамма эшик 
фа кат бир томонга - узига караб очилади деб ургатишган. 
!)шикни очишнинг бошка усулини у шунчаки билмайди. Унга 
ота-онаси, уцитувчилари шундай деб ургатган. Атрофидаги 
х,амма киши шундай килган. У шундай жойга тушиб коладики, у 
ерда эиаиклар кар хил очилади, бирок унга ургатганларидек 
эмас. У эшик олдига келади, уни тортади, бирок эшик 
очилмайди. Унга уша ёкка, эшик ортига утиш жуда зарур, бирок 
у эшикни очолмайди. У бошкача очишга х,атто уриниб хам 
курмайди. Ахир унга болаликдан xaMMai эшик факат бир 
томонга очилади деб ургатишган. Унда шунчаки танлаш 
имконияти йук- Шундай килиб, у бошка усулни кУллаб 
курмагунча уз хаётини чеклаб ва бутун айбни узига ва "нотугри" 
эшикка тункаганича шу битта хонада умрбод колиб кетаверади.

Купчилик одам шундай килади. Уларнинг узини тутиш 
модели жуда чекланган. Улар цандайдир ran, фикр, нуцгаи 
назарларни тугри деб цабул килади. Кейин эса роботга ухшаб 
доимий равишда онги ва онг остида айлантириб улардан 
фойдаланиб юради. Улар айнан шу фикр ва туйгулари билан уз 
хаётини яратишини тушунмайди. Бу фикрлар уларга оррик; ва 
азоб келтиргди, улар эса бунда бошцаларни ёки узларииинг 
таъбирича "вазият’ни айблайди.



Шахсий хдётингизда муаммо ёки касаллик пайдо булган бул­
са - бу сизга хдётингизда, фикрларингизда туррунлик содир 
булганлиги х,ацидаги сигналдир. Ривожланишингиз, феъл-атво- 
рингизни узгартиришингиз керак. "Давоси йуц” деб аталадиган 
касалликлар билан огриган ва тузалиб кетишга муваффац 
булган купчилик одам хасталик даврини миннатдорлик билан 
эслайди. Одамлар узининг онгли мавжудот сифатидаги цисмати 
-- урганиш, уз хдётида доимий равишда бирор янгилик яратиш, 
инсоннинг узи ва ураб турган олам булмиш сирни ечиш 
эканлигини бутунлай унутиб цуяди. Инсон Худога ухшатиб 
яратилган, бирок; узини фацат истеъмол цилувчи биологик ва 
ижтимоий роботга ухшатади.

Шунинг учун, ижобий ниятингизни ифодалагач, уни амалга 
ошириш учун янги феъл-атвор усулларини яратинг. Бироц янги 
усуллар эскиларига нисбатан яхшироц булсин. Сиз цанчалик куп 
вариант яратсангиз, шунчалик кенг танлаш имкониятига эга 
буласиз. Агар янги вариантлар касалликка олиб келган эски ва- 
риантлардан яхшироц булса, касаллик энди керак булмайди. 
Янги феъл-атвор усулларини яратиш - эркин ва соглом булиш 
санъати асоси.

Куйида мен ошцозон-ичак касаллигини даволаш учун 
онгости программалаш усулидан фойдаланган сеансларимдан 
бирини миисол сифатида келтираман. Бу бор-йуги юзлаб 
вариантдан биттаси, бироц у сизга усулни узлаштириш ва ундан 
мустацил равишда фойдаланишга ёрдам беради. Онгости 
программалаш усули минглаб беморларда синаб курилган. У 
бенуцсон ишлайди. Хар цандай касалликда, хдтто расмий 
медицина томонидан "давоси йуц"лар цаторига киритилган 
касалликлар (рак, псориаз, эпилепсия ва х,оказо)да х,ам таъсир 
цилади.

Кабулимга бир ёш эркак ошцозон яраси билан келди. У ан- 
чадан буён касал эди. Касаллик бир неча марта зурайган. Охирги 
зурайиши жуда цаттиц булган. Шифокорлар унга фойдаси кам 
булган бир талай дори берган ва унга зонд ютишни таклиф 
цилган. У газетада менинг эълонимни куриб, цабул им га келган.
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У узини ёмон хис к;илаёгган эди: эпигастриясида огрик  ̂меъда 
к;айнаши, бемадорлик, к;орнида вак;ирлаш бор эди. Шундай 
булсада, у касалликнинг онгости сабабларинн аник>чашга дарров 
рози булди. Аввал мен кичкина кириш к;илдим: унга онг ости ва 
онг х,ак;ида, одамлар цандай к,илиб узига касаллик яратиши 
х,ак;ида, касалликнинг ички сабаблари х;ак;ида сузлаб бердим. 
Шундан сунг биз бевосита онгости программалаш усулига утдик.

Доктор. Сизда касаллик ва сизга ё^майдиган х;олат бор ва 
сиз бу хдяатни узгартиришни хохлайсиз. Мен сизга онг ва онг 
ости нималигини тушунтирганимдан сунг, келинг, онг 
остингизиинг касалликни яратган к;исми билан расмий алок;а 
урнатамиз. Тайёрмисиз?

Мижоз. Тайёрман.
Доктор. Сиз буни цандай к;илишни биласизми?
Мижоз. Менимча, йук;. Мен илгари х,еч к;ачон буни 

килмаганман.
Доктор. Унда мен сизга тушунтираман. Х,озир сиз ичингизга, 

уз-узингизга, аник;роги, онг остингизнинг касалликни яратган 
Кисмига мурожаат к;Иласиз ва савол берасиз.

Мижоз. Цандай савол?
Доктор. Х,озир мен сизга бу к;ан,дай савол эканлигини 

айтаман, бирок; аввал сизга онг остингизь'инг уша цисмидан к;ай 
тарзда жавоб олишингиз мумкинлигини тушунтираман. Жавоб 
танангизнинг к;айсидир цисмидаги цандайдир сезги булиши 
мумкин. Мен к;айси к̂ исмида эканлигини аник; билмайман - буни 
онгости ак^шнгиз х;ал цилади. Ёки жавоб фикгрий, худди ички 
овоздай булиши мумкин. Ёки жавоб сифатмда цандайдир 
фикрий образ, сурат пайдо булиши мумкин. Бу саволни 
берганингиздан кейин, хар цандай холатда зазифангиз 
танангизда юз берадиган барча узгаришларни кузатишдан 
иборат булади. Сиз бу жараёнга онгли равишда таъсир 
курсатишга хдракат цилмаслигингиз керак. Онг остингизнинг 
сиз мурожаат цилган цисми узи цациДа энг кулай усул билан 
хабар беради.

Менинг истагим буйича сиз берадиган савол цуйидагича: 
«Онг остимнинг касалликнинг пайдо булиши учун жавобгар
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булган цисми мен билан онг даражасида алоца цилишга 
тайёрми?» Саволни берганингиздан сунг шунчаки нима 
булишини - тушуларингиз, образларингиз ёки 
фикрларингиздаги хар цандай узгаришни илгаб туринг. (Эркак 
кузини юмиб, кейин яна очади).

Мижоз, Саволни такрорлаш мумкинми? Мен унча яхши эслаб 
цололмадим.

Доктор. Албатта. Сиз менинг ортимдан ичингизда 
такрорлашингиз мумкин. "Онг остим ёки шахсиятимнинг 
касалликнинг пайдо булиши учун жавобгар цисми мен билан 
онгим даражасида гаплашишга тайёрми?"

(Эркак кузини юмади. Унинг юзи ва танасидаги 
мушакларининг бушашаётганлиги куриниб турибди. Бирмунча 
вацтдан сунг унинг танасида билинар-билинмас таранглик 
пайдо булади. У кузини очади).

Мижоз. Биласизми, менда шундай уайриоддий сезги пайдо 
булдики, гуё орцамда чумоли урмалагандек булди.

Доктор. Сизни тутри туШунган булсам, саволни 
берганингиздан сунг орцангизда титроц, увушиш пайдо булди, 
шундайми?

Мижоз. Х,а.
Доктор. Шундай цилиб, сиз онг остингизнинг уша к,исмидан 

сигнал олдингиз. Бироц биз цали унинг нимани билдиришни - 
“ха” ёки “йуц’"лш'ини билмаймиз. Шунинг учун мен сиздан яна 
ичингизга мурожаат цилиб, онг остингизнинг уша цисмига 
миннатдорчилик билдиришингизни сурайман, чунки бу мулоцот 
сиз учун жуда мух̂ им. Кейин шундай денг: “Мен бу сигнални 
тугри тушунишим учун, сен менга: “Х,а, мен сен билан алоца 
цилишга тайёрман", - деб хабар бераётган булсанг, у яна пайдо 
булсин ва кучайсин ва сен мен билан онг даражасида алоца 
цилишга тайёр булмасанг, у пайдо булмасин ёки йуцолсин”.

(Мижоз яна бир мунча вацт уз ичига шунгийди).
Мижоз. Менда яна шу сезги пайдо булди.
Доктор. Демак, бундай чицди, бу цисм сиз билан алоца 

цилишга тайёр.
Мижоз. Шундай булиб чицади.
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Дрктор. Жуда соз! Энди бизда онг остидан бериладиган 
гавоДларга аник; жавоблар оладиган усул бор.

Мижоз. Доктор, мен бу сезгини онгли равишда цузгаган 
булишим х,ам мумкин змасми?

Доктор. Биринчидан, мен сизга онгости ацлингизга 
ишонишни маслацат берардим. Иккинчидан, бу сезгини онгли 
равишда цузгашга уриниб куришингиз мумкин.

(Эркак бирмунча вацтга кузини юмади, кейин очади).
Мижоз. Бирор нарса чицмаяпти - онгли равишда 

цил олмайман.
Доктор. Мана, куряпсизми! Уз шубх,ангиз билан сиз тузалиш 

Жараёнига фацат халацит берасиз. Мен сизга онг остингизнинг 
уша цисмидан ишончсизлиГингиз учун кечирим сурашингизни 
маслах,ат бераман. Энди олдинга юришга тайёрмисиз?

Мижоз. Тайёрман.
Доктор. Мен истайманки, онг остингизнинг уша цисмига 

берадиган саволингиз шундай булсин: "Сен менга цандай 
хулцим, феъл-атворимнинг цайси хусусияти ёки цандай фикр ва 
туйгуларим касалликка олиб келгани х,ацида хабар беришга 
тайёрмисан?”

(Эркак кузини юмади ва бирмунча вацтга уз ичига 
шунгийди).

Мижоз. Орцамдаги бу сезги яна пайдо булди.
Доктор. Демак, бу цисм сизга: "Х,а, хабар беришга тайёрман",

- деб сигнал беряпти.
Мижоз. Шундай булиб чицади. Бироц бу цандай феъл-атвор 

булди экан?
Доктор. Менга х,ам цизиц. Х,озир аницлаймиз. Онг остингиз­

нинг шу цисмидан суранг: "Марх,амат цилиб менга хабар бер, 
цандай феъл-атворим касалликка олиб келган. Мен жавобни 
тушуниб ва англаб олишим учун фикран хабар бер".

(Эркак ичига мурожаат цилади ва кузини очмай хабар 
беради).

Мижоз. Миямда "жирканувчанлик" ва “сержах^лик" деган 
иккита суз айланяпти.

Доктор. Онг остингизнинг уша цисмидан бу сузларнинг 
маъносини хдётингиздаги мисоллар билан изохдашини суранг.
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Мижоз. Меи тушуниб булдим! Мен чинданам куп нарсага 
бетоцатлик билан муносабатда буламан. Меи бу шах,ардаги 
ифлосликка тоцат цилолмайман. Айрим хдкдлар гашимта тегади. 
Мен одамларнинг пасткашлиги, бефацмлидиги, хушомадгуйли- 
ги, куполлигини хазп цилолмайман. Яхшиямки, маршрутдаги 
таксилар бор, чунки мен хрзир троллейбусларда юра олмайман. 
Умуман олганда, мен бирор денгиз сох,илида, Канар оролларида 
яшашни хоэутйман. Тоза тушакда ва тоза аёл билан кун буйи 
ётишим мумкин.

Доктор. Энди шундай савол беринг: "Сен "жирканувчанлик”, 
бетоцатлик ва сержа:хдяик каби феъл-атвор ёрдамида мен учун 
кандай ижобий ниятни амалга ошираётганинг цацида хабар бе­
ришга тайёрмисан?"

Мижоз. Мен шундай жавобни олдим: "Хамма нарса ёцадиган 
бенуцсон оламда яшаш. Тоза шах,арда, умуман тоза оламда яшаш. 
Одамлар орасидаги муносабатлар х;ам тоза булсин".

Доктор. Ниятлар ажойиб! Фикримга кушиласизми?
Мижоз. Албатта.
Доктор. Бироц сизни бу ниятни амалга оширишга ёрдам 

бериб келган усул цаноатлантирмайди.
Мижоз. Х,а» касал ошцозон - унчалик яхши усул эмас.
Доктор. Унда онг остингизнинг уша цисмига сизга курсатган 

гамхурлиги учун, амалга ошириб келган ижобий нияти учун 
миннатдорчилик билдиринг.

(Эркак бирмунча вацтга кузини юмади).
Мижоз. Миннатдорчилик билдирдим.
Доктор. Энди онг остингизнинг уша цисмидан: "Ушбу 

ижобий ниятни амалга ошириш учун учта янги усул куриб 
чицишга тайёрмисан", - деб суранг.

(Эркак бир лацза кузини юмади).
Мижоз. Тайёр. Х,али орцамда сезги пайдо булмасидан мен 

розиликни фикран олиб булдим.
Доктор. Бу сиз онг остингиз билан умумий тил топишганин- 

гизни курсатади. Энди онг остингизнинг уша цисмидан цуйида-ги 
ишни цилишини суранг: у сизнинг ички имкониятларингиз, хаёл 
кучингиздан фойдаланиб, ушбу ижобий ниятни амалга ошириш 
учун учта янги феъл-атвор усул и ни ишлаб чицсин ва улар эски
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у< улларга нисбатан самаралироц ва ишончлироц, яъни касаллик-
и.| олиб келган жирканувчанлик, бетоцатлик ва сержах/[ликка 
нисбатан яхшироц булсин; яна янги усуллар зарарли цушимча 
««оратсиз булсин, яъни улар онг остининг барча цисмини 
!1,.<ноатлантирсин. "Янги феъл-атвор усуллари" нима эканлигини 
нма бир бор тушунтирмоцчиман. Янги феъл-атвор усуллари - бу 
ниги фикр, туйгулар, узингга, яцинларингга, одамларга, ураб тур- 
!ми бламга нисбатан янгича муносабат дега-ни. Бу х,аётдаги турли 
плзиятларга янгича царашлар, воцеалар-дан янгича таъсирланиш 
демак. Яна бир нарса. Онг остингиз-нинг уша цисмидан шуни 
гурангки, у битта шундай янги феъл-атвор усулини яратиши 
(мцлан "ха" деб жавоб берсин. Шундан сунг жавоб учун миннат- 
д<|>рчилик билдириб, янги усуллар яратишни давом эттиришини 
• у|ранг. Сиз учта "ца" деган жавобни санашингиз керак.

Мижоз. Бироц мен бу янги усуллар нима эканлигини билмай- 
манку.

Доктор. Сиз улар хацида х,озир билмаслигингиз х,атто яхши 
к,ам. Шундай цилиб, сиз уларнинг яратилиши ва амалга ошишига 
онгли равишда халал бера олмайсиз. Сиз бу янги усулларнинг 
мазмуники тушуниб етасизми ёки йуцми - бу содир буладиган 
узгаришлар учун унчалик мух,им эмас. Бироц онг ости истаса, 
< изга янги усулларнинг мазмуни х,ацида хабар бериши х,ам 
мумкин.

Мижоз. Яхши, тушундим. Фацат бунинг ̂ аммасини яна бир бор 
такрорласангиз.

Доктор. Келинг, бундай циламиз, мен гапираман, сиз эса 
ичингизда ортимдан такрорлайсиз: "Менинг ижодий имконият- 
ларимдан фойдаланиб, ушбу ижобий ниятни амалга ошириш 
учун учта янги феъл-атвор ва фикр юритиш усулини уйлаб топ, 
улар касалликка олиб келган эски феъл-атвор усулларига 
нисбатан ишончлироц ва самаралироц булсин; яна янги усуллар 
зарарли цушимча асоратларсиз, яъни узим ва атрофдагилар учун 
кулай булсин. Битта шундай янги феъл -атвор усулини яратишинг 
билан менга !,х,а" деб жавоб бер ва кейин ишингни давом эттир".

(Эркак кузини юмиб, ботинига шунгийди. Беш минутдан сунг 
у кузини очади).
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Мижоз. Тамом. Мен учта “ца" деган жавобни санадим.
Доктор. Сиз онг остингизнинг уша цисмига цилган ички иши 

учун рацмат айтдингизми?
Мижоз. Албатта.
Доктор. Сиз янги усулларнинг мазмунини биласизми?
Мижоз. Иуц. Биласизми, шунга боглиц равишда мен узимни 

цандайдир ноцулай цис циляпман - менда нимадир узгарди, 
лекин нималигини билмайман.

Доктор. Сиз онг остингизга ишонасизми?
Мижоз. Батамом.
Доктор. Жуда яхши. Бундан ташцари, биз х;озир кейинги 

цадамни цуямиз, у шубцаларингизни тарцатиб юборади. Х,озир 
онг остингизнинг биз у билан ишлаган цисмига эмас, онг остин­
гизнинг цолган цисмларига мурожаат цилинг ва цуйидаги савол­
ни беринг: “Онг остимда янги феъл-атвор усулларига эътироз 
билдирадиган цисмлар борми? Эътироз булмаса, "йуц" деб жавоб 
беринг, мабодо эътироз билдирадиган цисмлар булса, унда "ца” 
деб жавоб беринглар.

Мижоз. (бирмунча вацтдан сунг). Мен “ца" деган жавоб 
олдим.

Доктор. Демак, эътироз билдираётган цисмлар бор экан-да?
Мижоз. Эцтимол.
Доктор. Тахмин цилмаслик учун эътирозлар хдцидаги савол 

билан яна бир бор мурожаат цилинг.
Мижоз. (бирмунча вацтдан сунг). Х,а, цанацадир эътирозлар 

бор. Мен яна "ца” деган жавобни олдим.
Доктор. Онг остингизнинг эътироз билдираётган цисм­

ларига миннатдорчилик билдиринг. Ишончим комилки, улар 
янги феъл-атвор усулларига цандайдир узгартириш киритмоцчи 
буляпти. Энди онг остининг эътироз билдираётган цисмларидан 
янги усулларни яратган цисм билан бирлашишларини суранг. 
Улар шундай узига хос «цумита» тузсин. Ва эътироз билдира­
ётган цисмлар уз эътироз ва таклифларини айтсин. Шундан сунг 
улардан эътироз билдирилган усулларни онг остининг барча 
цисмини цаноатлантирадиган янги усуллар билан алмаш- 
тиришларини суранг. Улардан бу ишни тугатганларидан сунг 
«х,а» деб жавоб беришларини суранг.
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{Эркак ботинига шунрийди).
Мижоз. "Ха" деган жавоб булди.
Доктор. Энди онг остингизнинг бошца цисмларига яна 

муройаат цилиб: “Энди янги феъл-атвор усулларига царши 
цандаДир эътирозлар борми?" деб суранг.

Мфкоз. Жимлик.
Диктор. Демак, онг остининг барча цисмлари янги феъл- 

. iTBop усулларига рози, шундайми?
Мижоз. Шундай булиб чицади.
Доктор. Энди сиз хотиржаммисиз?
Мижоз. Х,а.
Доктор. Бироц биз яна бир иш циламиз. Биз бу усуллар кела- 

жакда. ишлашига ишонч цосил цилишимиз керак. Онг остингиз­
нинг! янги феъл-атвор усулларини яратган цисмига яна муро­
жаат цилиб, мана бу нарсани суранг: "Сен феъл-атворнинг янги 
куринишдарини келажакда тегишли вазиятларда амалга 
оширишни зиммангга оласанми?"

Мижоз: (бирмунча вацтдан сунг). У тайёр - мен «ха» деган 
жавоб олдим.

Доктор. Энди, янги феъл-атвор усуллари касалликни юзага 
келтирган эски усулларга нисбатан яхшироц булса, онг остингиз 
айнан шулардан фойдаланади ва касаллик кераксиз нарса 
сифатида йуцолади,

Мижоз, Биласизми, доктор, бу жуда цам ажабланарли, бироц 
менинг огрицларим энди йуцолди, Мен узимни анча яхши х.ис 
циляпман.

Энди мен сизга бунинг цаммасини мустацил равишда бажа- 
ришни таклиф циламан. Бунинг учун цуйида келтирилган режа- 
а ндозадан фойдаланинг.

КАЙГГА ПРОГРАММАЛАШНИНГ РЕЖА-АНДОЗАСИ

1-^адам. Узингиз учун сиз халос булмоцчи булган касаллик 
ёки аломатни аницлаб олинг.
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2-цадам. Онг остингизнинг шу касалликнинг юзага келиши 
учун жавобгар булган цисми билан алоца урнатинг:

а) ичингизга шундай савол беринг: “Онг остимнинг 
касалликнинг пайдо булиши учун жавобгар булган цисми мен 
билан онг даражасида гаплашишга тайёрми?"

б) “ца" / "йуц" сигналининг маъносини аницлаб олинг. Бу 
бирор туйгу, образ, ички овоз ёки бармоц ёки тебратгичнинг 
царакати булиши мумкин.

3-цадам. Алоца урнатганингиздан сунг онг остингизнинг 
уша цисмига цуйидаги савол билан мурожаат цилинг: "Сен менга 
феъл-атворимнинг цайси хусусиятлари ёки цандай фикр ва 
туйкуларим касалликка олиб келгани цацида хабар беришга 
тайёрмисан?";

а) "ца” деган жавобни олсангиз, бу феъл-атвор ва туйгулар 
хаки да аниц цилиб хабар беришни суранг: “Менга аниц цилиб 
айт, менинг цандай хулцим, феъл-атворимнинг цандай 
хусусияти ёки цандай фикр ва туйгуларим касалликка олиб 
келган?’’;

б) “йуц” жавобини олсангиз, бу сизни англатадики, бундай 
феъл-атвор бор, лекин онг остингиз х,али феъл-атворнинг узи 
цацида хабар беришга тайёр эмас.

4-н;адам. Онг остингизнинг тегишли цисмининг нияти 
(вазифаси)ни аницланг:

а) унга цуйидаги саволни беринг: “Сен менга муаммоли 
феъл-атвор ёрдамида мен учун нима цилишга царакат 
цилаётганлигинг хацида хабар беришга тайёрмисан?”;

б) “ца” деган жавобни олсангиз, бу х,ацда онг даражасида 
аник цилиб хабар беришни суранг: “Менга аниц цилиб хабар бер, 
сен мен учун цандай фойдали ниятни амалга ошириб келгансан”. 
Ниятни ижобий тарзда ифодаланг;

в) "йуц” деган жавобни олсангиз, бу шуни билдирадики, 
ижобий ният бор (у эса доим булади), бироц онг остингиз сизга 
хал и у цацида хабар беришга тайёр эмас. Бундай. х,олда буни 
цабул цилинг ва кейинги цадамга ути'нг.

S-кддам. Ушбу ниятни амалга оширадиган (бу вазифани бажа- 
радиган) янги феъл-атвор усулларини яратинг. Онг остининг
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у 111 , i цисмидан шундай деб суранг: "Менинг онгости ижодий 
11 мкониятларнм дан, хаёл кучймдан фойдаланиб, бу ниятни 
амалга ошириш учун (бу вазифани бажариш учун) камида учта 
нити феъл-атвор усулини ярат. Бу усуллар эски феъл-атворга 
нисбатан \ишончлироц, самаралироц булсин ва цамда мен ва 
.профдагилар учун цулай булсин. Хар сафар битта шундай янги 
усул яратишинг билан "ца” деб сигнал бер, кейин эса ишингни 
давом эттир”. Сиз янги усулларнинг мазмунини тушуниб 
■ ■тлсизми, йуцми - бу юз берадиган узгаришлар .учун унчалик 
ахдмиятли! эмас. Онг остингизга кераклича вацт беринг ва 
шунчаки сигналлар мицдорини сананг.

6-цадам. Энди онг ости даражасида янги феъл-атвор 
усулларини текшириб куринг. Бунинг учун онг остингизнинг 
цолган барча цисмига шундай деб мурожаат цилинг: "Онг 
остимнинг еки шахсиятимнинг янги феъл-атвор усулларига 
п.тироз билдирадиган цисмлари борми?"

а) жавоб "йуц” булса, келажакка уланишни амалга ошириш 
мумкин (7-цадам);

б) жавоб "х,а” булса, эътироз билдирилган усулларни алмашти- 
ришни суранг: "Эътироз билдирилган усулларни онг остимнинг 
барча цисмини цаноатлантирадиган янги усулларга алмаштир 
ёки мукаммаллаштир. Буни цилишинг билан менга "ца” деб жав­
об бер". Бундан сунг узгартирилган усулларни яна текширинг ва 
кейинги цадамга утинг.

7-цадам. Келажакка уланиш. Яна онг остингизнинг янги 
усулларни яратган цисмига мурожаат цилиб шундай денг: “Сен 
янги феъл-атвор курииишларини келажакда керакли пайтда ва 
керакли жойда амалга ошириш учун жавобгарликни зиммаигга 
оласанми? Юз бериши мумкин булган цамма вазиятларни 
цисоблаб чициб, жавобгарликни зиммангга олишга тайёр 
булишинг билан “хз” деб жавоб бер”.

ЩАХСИЙ У Ш Ж Ш т  ЦАЙТА КУРИБ ЧЩ И Ш  ВА 
УЗГАРТИРИШ

- Уз килмишларинйнг табиатига жуда 
охиста ва э^тиётлик билан ёндашадиган одам­
лар бор, - деди дон Хуан. Уларнинг бахти шун- 
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даки, улар узининг вакти йуклиги ни тула 
тушунган холда х,аракат цилади. Шунинг учун 
уларнинг хатти-харакатида узига хос куч бор, 
хар бир ишида туйгу бор.

- ^илмишлар куч га эга булади, - деди у. • 
Айницса, уларни килаётган киши бу - унинг 
сунгги жанги эканлигини билса. Бу иш сенинг 
ердаги охирги ишинг булиши мумкинлигини 
тула тушунган холда цилинадиган ишда бутун 
вужудингни цамраб оладиган узига хос бахт 
мавжуд. Сенга маслах,атим шу: айнан шу 
нухтаи назардан х,аётингни цайта куриб чик 
ва килмишларингни тахдил цилиб чик,.

К.Кастанеда. Икстяанга саё:<ат.

Бизнинг онгости ак,лимиз х,ар биримиз учун бетакрор шахсий 
утмишни яратади. У хаётимиздаги маълум вокеалардан ташкил 
топади. Бу билан онг остимиз тугилган кунимиздан бошлаб 
шугулланади. Онг остида х,аётимиз х,ак;идаги барча маълумот 
сакданади. Биз улгаямиз, тажриба орттирамиз, ураб турган 
оламни идрок циламиз ва хаётимизни утмиш тажрибаси ва 
утмишдаги кечинмалар шакллантиришини хаёлнмизга хам 
келтирмаймиз. Ураб турган оламга онгли муносабат доим 
узгариб боради, бирок; онг ости хдётнинг бошида ёки як;ин 
утмишда шаклланган к;арашларга амал к,илиб юриши мумкин. 
Масалан, болалигингизда сизда кучли таассурат колдирган вок;еа 
булиб утган булса, билингки, онгости ак^лингизнинг цайсидир 
к;исми булиб утган воцеани илгаригидай бола кузи билан 
куряпти ва хаётингизга таъсир курсатяптй. Шунинг учун шахсий 
утмишни к;айта куриб чик;иш :ва утмишдаги купгина вок;еаларга 
онгости муносабатни узгартириш жуда мухим.

Биз уз хаётимиз, уз оламимизни узимиз яратамиз. Уз фикрла­
римиз, феъл-атворимиз билан яратамиз. Бизнинг дунёцарашимиз 
аввал ота-онамиз таъсирида, ундан сунг мактаб, телевидение, 
китоблар таъсирида шаклланади. Вак;т утиши билан буларнинг 
Хаммаси онгости феъл-атвор программасини шакллантиради, биз 
яшаётган олам эса ана шу программани акс эттиради.



Хаётимизни к;айта куриб чик;иб, биз онгости программамизни, 
деМакки, уз оламимиз, уз х,аётимизни х,ам узгартирамиз.

Касаллик - маълум салбий фикр ва туйгуларимизнинг 
жисмоний жидатдаги акси экан, уз шахсий утмишидан бундай 
дунёкаращнинг шаклланишига олиб келган вок;еаларни излаб 
топиш жуда мух,им. Бу - бир нечта мисолни куриб чик;сак 
тушунарлироц булади.

ЦабуЛимга умуртцасининг бел цисмида огриц булган бир ёш 
аёл келди\ Рентгенограмма умуртца погоналарининг жойидан 
кузтлганшш курсатган. Огриц биринчи тугиш пайтида, аёл улик 
бола туццакда пайдо булган. Онгости ацл билан цилинган 
мулоцотдан айнан боланинг она цорнида улиши касалликка сабаб 
булгани аён булди. Боланингулимига эса онг остидаги болаларни 
йуц цилиш программаси олиб келган,

- Сизда биринчи цомиладорликкача бола куришни истамас­
лик, бола куришдан цурциш, цомиладорликнинг бевацт эканлиги 
цацидаги фикрлар булганми? ~ деб сурадимундан.

- Йуц, - жавоб берди у, -менда бундай фикрлар булмаган.
- Бироц биз онгости ацлингиздан касаллик ва улик тугишга 

болаларни йуц цилиш программаси олиб келганлиги х,ацида аниц 
ва бир маъноли маълумот олдик-ку. Ахир шамол булмаса, 
дарахтнинг учи цимирламайди. Шубх,асиз, бу программа болали­
гингизда шаклланган.

- Лекин мен бунаца нарсани эслолмайман, - узиникини 
маъцуллаб туриб олди аёл.

Биз онгости сабабларни чуцурроцургана бошладик ва маълум 
булдики, белдаги огриц биринчи марта 14 ёишда пайдо булган 
экан. Бунга цатор воцеалар сабаб булган,

Аёлнинг она-отаси тез-тез жанжал цилиб, сукишиб турар 
экан. Бувисиунга бир неча марта: "Ота-онанг сен туфайли жан- 
жаллашяпти. Сен булмаганингда, улар бахтли яшарди", - деган 
экан. Ушандаёц цизнинг белида огриц пайдо булган. Уни шифо- 
корларга олиб борганлар. Цандайдир муолажа белгилаганлар ва 
аста - секин огриц йуцолган. Онг ости эса болалар ота-онасининг



бахтига халал беради ва бевакт тугилади деб хулоса чицарган. 
Бу эса айниуша уз боласигаулим тилаш  программасидир. К,из бу 
воцеаларниунутган, бироц кейинроц, унингузи она булишни иста- 
ганида, бу фикрлар боланинг улик тугилиши, кейин эса умуртца 
погоналарининг бачадон ва бошца бола myruui аъзолари билан 
боглиц жойда цузгалиши сифатида руёбга чищан. Бу воцеаларни 
эслагандан сунг аёл т а  уша фикрларни бирлаштирадиган куп 
вокваларни эслади. Бу цолда бувиси айбдор эмас, У бор-йут 
цизчанинг онгости программисты суз билан акс эттирган. Бу 
программами эса цизчага онаси утказган. Онаси куп м арта аборт 
щлдирган. Аборт эса - болаларни йуц щ /iuui онгости программа- 
сининг бир куринишидир. Онасига эса маълум коинот цонун- 
ларини бузган бувиси утказган. Шундай цилиб бу занжирни яна 
давом эттириш  мумкин. Бироц шартмикан? Ахир утмишни 
узгартириб булмайди. Бироц уз фикрларини, уз программасини 
узгартириш мумкин,

Маълум буладикн, касалликларга муайян х,аётий вазиятлар 
сабаб булар экан. Айримлар учун улар аён, бошцалар учун 
яширин. Уз-узини текширишни бошлаш зарур ва шунда барча 
яширин нарса^ршкор булади.

Мана яна бир^мисол. Бир аёл мижозимнинг бурнидан бир йил 
олдин яшил йиринг оца бошлаган. Умуман, бурнидаги муаммо 
унда беш йил аввал пайдо булган. Бу кечалари бурнининг 
битишида намоён булган. Ушанда у  менинг %узуримда 
гомеопатик даволаш курсини олган эди. Нагпижа яхши булган эди. 
Х,озир шифокорлар унга «гайморит» деб ташхис цуйганлар ва 
бурнининг юцорисини санчиб тешишни таклиф цилганлар. У рад 
этган ва унга бир вацтлар ёрдам берганимни эслаб, менинг 
олдимга келган.

Маълум. булдики, йиринг пайдо булишига маълум воцеа сабаб 
булган экан. Ундан сал олдинрок; унинг цизи бошца мамлакатга 
кетган. Унинг кетишидан бирмунча -вацт ртгач, онаси ёлгизлик 
%исси, сицилиш, рущй тушкунлик, ачинишни бошидан кечира 
бошлаган. У утган  вацт давомида куз ёшларини босиб келган. Бу 
салбий фикрлар унинг устига шунинг учун ёпирилиб келганки, у
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цизи билан муносабатни хдётида биринчи уринга цуйган. Энди 
унинг учун щ ёт маъносини йуцотган, чунки у  цизи учун яшаб 
келган эди. Бурнидан оццан йиринг зса - яширилган туйгулар, 
ьосилган куз ёшлари эди.

Бу воцеадан сунг у  яна салбий туйгулар намоён булган ва 
(>урнида муаммо пайдо цилган бир неча воцеани эслади.

Шахсий утмишингиздаги шундай муаммоли воцеаларни из- 
лаб топгач, уларни цайта куриб чицишни бошланг. Воцеани 
цайта куриб чициш - бу касалликни вужудга келтирган салбий, 
хдлокатли фикрларни, янги, ижобий фикрларга алмаштириш 
демак. Воцеадан цайтадан. жавобгарлик туйгуси билан утиш ло- 
зим. У сизга цанчалик адолатсиз ва бемаъни булиб куринмасин, 
х,ар бир вазият ортида Илозддй Кучнинг намоён булишини кура 
олиш керак. Шунда вазиятдан ва умуман ураб турган оламдан 
ички норозилик йуцолади. Содир булган воцеанинг адолатли ва 
цонуний эканлигини х,ис цилиш туйгуси пайдо булади. 
Шундагина сиз вазиятни цабул цила оласиз, одамни кечира 
оласиз ва унга миннатдорчилик билдира оласиз.

Бир аёлнинг юрагида инфарктдан сунг пайдо булган ва узоц 
вацт давом этган огриц бор эди. Онг ости билан алоца урнатиб, 
биз инфарктга цащ нафрат, алам, ачиниш, цасос олиш истаги 
каби фикр ва туйгулар олиб келганти аницладик. Бу туйгулар 
углининг ажрашиши билан боглиц эди. Аёл бу вазиятни сараям 
цабул цила олмаган эди. Ва келинига нисбатан газаб ва нафрат, 
угли ва неварасига ачиниш юрак огриги булиб моддийлашган эди. 
Маълум булдики, унинг цаётида у  шундай туйгуларни кунгли дан 
кечирган воцеалар куп булган экан. Фацат бу воцеаларни цайта 
куриб чициб ва уларга муносабатини узгартирибгина у  юрагидаги 
огрицдан халос була олди.

Кбайта куриб чицишни цаммасидан ёлгизликда, узингизни 
хотиржам, бушашган зуис циладиган жойларда утказганингиз
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маъкул. Х,ар бир кайта куриб чикишдан олдин уз оламингиз, уз 
х,аётингиз учун жавобгарликни зиммангизга олинг. Ички 
сух,батинггизни тухтатиб, тадбирга киришинг.

КАЙТА КУРИБ ЧИКИШ ТЕХНИКАСИ

1. Шахсий утмишингиздан кайта куриб чик;иш учун сиз 
салбий муносабат билдирган ва стрессни бошингиздан 
кечирган воцеани танланг.

2. Бу вазиятни, бу вазиятдаги кечинмаларингизга сабабчи 
булган одамни (одамларни) куз олдингизга келтиринг.

3. Биринчи навбатда килиш керак булган иш - бу уша 
вазиятни цабул килиш. "Хдмма нарса худонинг иродаси билан 
булади", - деган ran бор. Вазиятни кабул килиш - бу унинг юзага 
келиши учун жавобгарликни уз устига олиш демак. Ахир Худо 
>;ар биримизнинг ичимизда бор, бинобарин, вазиятнинг х,ар бир 
иштирокчиси уни узича яратган. Шунинг учун мен уз 
фикрларим ва хатти-^аракатим учун жавоб бераман. Вокеанинг 
бопща иштирокчиси - узиниКи учун жавоб беради. Айбдор йук - 
факат жавобгарлар бор.

4. Уйлаб куринг, сиз бу вазиятни кандай фикр ва 
туйруларингиз билан яратгансиз. Х,аётимиздаги ёкимли 
вазиятларни ижобий фикрлар билан яратамиз, ёк;имсиз (стресс) 
вазиятларни эса - салбий фикрлар билан.

5. Шуни аникланг, бу вазият сизни кандай мух,им ва ижобий 
нарсага ургатган? Сиз кандай ижобий сабок олгансиз? Шундай 
ran бор: "Худо нимаики берса - х,аммаси яхшиликка”.

Кайта куриб чикишдан олдин сиз щётингизда дуч келган 
барча одамларнинг руйхатини тузиб чик;иш ма^садга мувофик;. 
Буни килишнинг имкони бор, бунинг устига х,аётингизни кайта 
куриб чик,ишни бошлаганингизда сиз аллакачон унутган 
вок;еалар х,ак;идаги хотиралар юзага цалциб чик;ади.

6. Вок;еа иштирокчиларининг х;аммасига сабок; учун миннат- 
дор-чилик билдиринг. Хдр бир кайта куриб чикишни тугатгач, 
овоз чик;ариб айтинг: “Мен сенга бу вазиятда иштирок этганинг
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учун, мен сен билан бирга олган уша му^им ижобий сабок; учун 
миннатдорчилик билдираман. Мен сени му^аббат билан дуо 
к;иламан. Мен сенга бахт тилайман".

7. Бу вокеанинг онгости образини узгартиринг. Гап шундаки, 
х;аётимиздаги х,ар к;андай вазият онг ости даражасида 
\аётимизга бузувчи ёки самарали таъсир курсатариган муайян 
образ куринишидаги изини крлдиради. Утмишдаги вок;еанинг 
образи ёк;имсиз булса, уни узгартириш лозим. Бунинг учун 
"Образки бошк;а образга айлантириш” деб аталадиган оддий ва 
ута самарали машк; мавжуд. У нейролингвистик 
программалашга дойр китобларда батафсирок; тавсифлаб 
берилган.

Образни бопща образга айлантириш
1-к;адам. Х,аётингиздаги к,айси вок;еа касалликнинг вужудга 

келишига сабаб булганини аник/ианг. Улар бир нечта булиши 
мумкин.

Баъзан бу нохуш вок;еа ва одамларнинг узи хотирага "к;алк;иб 
чикдци" ва х;атто ёпишцок; булади, баъзан зса уларни ичимизга 
шунчалик чукур х,айдаймизки, кейин эслаш учун вак;т ва куч 
сарфлашга тугри келади.

Дикдатингизни огригингиз ёки касаллигингизга к;аратинг 
(бу фак;ат тана эмас, кунгил огриги булиши х,ам мумкин). Огрик; 
(касаллик)нинг жойи, шакли, х,ажми ва рангини аник^анг. Энди 
узингиздан: "Бу огрик; (касаллик) ортида нима яширинган? 
Хаёлимга цайси сузлар, образлар, хотиралар келади, хотирамга 
к;айси вок;еа ва одамлар "к,алк;иб чик;ади?" - деб суранг.

Тасаввурингизда пайдо булган биринчи фикр-образ бу уша 
"сабабчи" образ, сурат дир.

Энди, "сабабчи" суратни аник;лагач, уни "учиринг". Яъни уни 
жуда тезлик билан кичкина ва хира кдлинг ва у йук;олиб кетсин.

2-кадам. Соглик; ва бахт образини яратинг. Тасаввурингизда 
узингизнинг гуёки келажакдаги, бу муаммони х;ал к;илган, касал- 
ликдан халос булган образингизни яратинг. Узингизнинг соглом 
на бардам х,олдаги суратингизни чизинг. Сиз ушанда уша вази- 
ятда узингизни боищача тутганингизда сизда инсон сифатида
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н.има узгарган буларди, шуни уйлаб кзфинг ва тасаввур килинг. 
Бу х,озирги х^ётингизни кандай узгартирган булар эди. Сиз 
Кандай янги туйгуларни х,ис киласиз, узингизга нима дейсиз, 
атрофдагилар сизга нима дейди. Бу образни то сиз учун 
чинданам жозибали, сизни узига катти к; жалб к,иладиган 
булгунича тузатинг. Бу сиз хдракат киладиган йуналишдир.

3-к;адам. Икки суратни: "сабабчи" сурат ва соглик образини 
алмаштиринг. Касаллик сабаби булган суратни янги соглик; 
образига айлан^гиринг. Бунинг учун огрик; (касаллик) билан 
боглик булган биринчи суратни олиб, бу суратнинг пастки чап 
бурчагига узингизни бу касалликдан халос булганингизда 
бошкача курганингизнинг кйчик, корамтир образини 
жойлаштиринг. Энди мен истайманки, кичкина корамтир соглик 
образининг улчами ва равшанлигини тезлик билан оширинг ва 
уни то эски тасвирни копламагунча катта ва ёруг килинг, шу 
билан бир вактда эски тасвир хиралашиб, бужмайиб колсин. 
Буни тез, бир сониядан кам вактда килинг. Сиз бу икки суратни 
алмаштиришингиз х,амда соглик ва бардамлик образи катта, 
ёруг ва аник;-тиник булиши билан ёки экранни тулик тозаланг 
ёки кузингизни очиб, чалгинг, ён-атрофингизга каранг. Шундан 
сунг ичингизга кайтиб, бу ишни уша нохуш тасвир ва 
узингизнинг боцщача х,олатдаги кичик корамтир образингизни 
бурчакда тасаввур килишдан бошлаб кайтадан бажаринг. Буни 
беш-етти марта бажаринг. Автоматизм даражасига етказинг. 
Уша нохуш вок;еа ёки одам х,ак;идаги фикрнинг узи уша зах,оти 
соглик ва бахт образининг пайдо булишига сабаб булсин. Х,ар 
сафар охирида албатта экранни тозаланг ёки кузингизни очинг. 
Яъни чалгинг.

4-к;адам. Текшириш. Энди уша биринчи “сабабчи" суратни 
эслаб куринг. Уни саклаб колишга ^аракат килинг. Нима юз 
беради?

Тадбир самарали бажарилган булса, буни килиш кийин 
булади. Эски сурат йуколаверади ва унинг урнига автоматик 
равишда соглик ва бардамлик образи - кандай булишни истаган 
булсангиз, уша образ пайдо булади.

Илгари уша одам ёки вокеа хакидаги фикрлар хаёлдан 
кетмайдиган булса, энди сиз уларни х,атто миянгизда саклаб
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тура олмайсиз, чунки уларнинг урнига уша захоти соглик; ва 
)сои-омонлик, янги х,аёт х,ак,идаги янги фикрлар том маънода 
(мхтириб киради.

Бу техника миянгизга хаётда харакатланиш учун янгича 
пуналиш беради. Сизнинг аник; максадингиз бор ва сиз унга 
ллбатта эришасиз. Энди ичингиздаги хамма нарса: фикрлаш хам, 
фоъл-атвор хам - янги холатга эришишга каратилади.

Шундан сунг биринчи кэдамга кайтинг ва нимани х,ис 
к;илаётганлигингизни, огрик (касаллик) образига нима булга- 
пини аникланг. Жуда куп холда огрик дархол бутунлай ва изсиз 
ну |ф лад и. Айрим холда касаллик образида нимадир узгаради. 
Унинг урни, хажми, шакли ёки ранги узгариши мумкин. Бундай 
ч,олатда машкни бажаришни давом этгиринг. Яна ичингизга 
мурожаат килинг ва суранг: «Бу огрик (касаллик) ортида нима 
иширинган? Хаёлимга кайси сузлар, образлар, хотиралар келади, 
хотирамга кайси вокеалар ва одамлар «калкиб чикади»? 
Касалликнинг юзага келишига сабаб булган бошка тасвирлар, 
чотиралар хам: пайдо булиши мумкин. Уларни хам алмаштиринг. 
Кейин яна биринчи кадамга кайтинг. Онгингиз майдони топ- 
тоза булгунича шундай килинг.

Кейинги кун машкни натижани мустахкамлаш учун такрор- 
лаш тавсия килинади. Кейинчалик машкни факат огрик кис 
цилганингизда ёки миянгизда эски фикр ва кечинмалар пайдо 
булгандагина бажаринг. Бирмунча вактдан сунг бу фикрлар эски 
огрик билан бирга сизни тарк этади. Миянгизда бутунлай янги 
ёруг ва эзгу фикрлар булади, Уларга мувофик равишда янги 
соглик ва бахт |олати хам вужудга келади.



Илова

Ушбу иловада мен инсон онгининг янги модели асосига 
куйилган айрим коинот ^онунларининг тавсифини бермок;чимаи. 
Уларни билиш сизга уз устингизда ишлашга ёрдам беради, касал- 
ликларингиз ва шахсий муаммоларингиз сабабларини топишга 
ёрдам беради. Бу к;онунларни мен яратганим йук;. Улар азалдан 
мавжуд. Биз уларни биламизми, билмаймизми, - улар хак;идаги 
билимимиздан к;атъи назар амал к;илади. Бир х,икмат ёдингизда- 
ми: "Конунларни билмаслнк жавобгарликдан озод к;илмайди”. 
Шундай экан, келинг, бу олий к;онунларни билиб олайлик ва 
зиммамизга жавобгарликни олайлик. Бу к;онунларни„ билиш ва 
куллаш сизга согликда эга булишга ва х,аётингизнинг куп 
сох,асида вазиятни узгартиришга ёрдам беради.

ХДР БИР ИНСОН УЗ ОЛАМИ, УЗ ХАЁТИНИ УЗИ ЯРАТАДИ.
Буни тушуниш жуда му>;им. Биз уз оламимизни уз фикрларимиз, 
туйгуларимиз, билан яратамиз. Яъни танамиз, рух,ий ва жисмо- 
ний соглигимиз х,олати, оилада як;инларимиз билан муносабати- 
миз, одамлар ва ураб турган олам билан муносабатимиз, ишимиз, 
молиявий ах;волимиз - буларнинг х,аммаси фикрларимизнинг 
танщарида акс этишидир. ТАПЩИ ОЛАМ ИЧКИ ОЛАМИИ АКС 
ЭТТИРАДИ. Уз х,аётингизда бу к;онундаи фойдаланишни урга- 
нинг. Мадомики уз оламимизни узимиз яратар эканмиз, демак, 
биз уни узгартира оламиз.

Бочщача к;илиб айтганда, биз^и хдётимиздаги бирор нарса 
цаноатлантирмаса, биз у ёки бу муаммонинг сабабини аник^таб 
ва цандайдир янги нарса яратиб, буни узгартиришимиз мумкин.



V I ичимизга мурожаат кдлишимиз ва онгости феъл-атвор прог- 
||,1ммамизни узгартиришимиз, яъни узимиз узгаришимиз зарур.

Сиз ураб турган олам ва атрофингиздаги одамларни
V партирмоцчк булсангиз, унда зсда тутинг, сизни ураб турган 
хдмма нарса - бу узингизнинг аксингиз. Сиз узингизни узгартир- 
| .тгиз,атрофингиздаги одамлар ва сизнинг оламингиз узгаради.
IНунчаки акс эттириш к;онуни ишга тушади.

Бу к;онун Коинотнинг буюк тартиби ва уйгунлигини, олий 
|долатлилиги ва софлигини таъминлайди, Ёдингизда тутинг, 
биз хар бир киши фикрларига яраша топадиган адолатли ва 
юза оламда яшаяпмиз. "Х,ар ким эътик;одига яраша топсин!" - 
с>у сузлар Инжилдан келтирилган. Бизнинг фаолиятимиз суздан 
•мае, харакатдан эмас, балки фикр ва туйгуларимиздан бош- 
ланади. Фикр ~ энергиянинг универсал шакли. Бизнинг фикр ва 
гуйгуларимиз моддийлашади, яъни вок;еликка айланади. 
Х.аётингизда нимадир етмаса ёки цандайдир "адолатсизлик" 
иулса, бунинг сабаби тацщи олам ёки тацщи вазиятларда эмас, 
фацат сизда яширинган.

Фикр, энергиянинг куриниши сифатида, кунглимизда 
тугилар экан, ){,еч к;аерга йукдямайди, ЭНЕРГИЯНИНГ 
ГАК^ЛАНИШ КОНУНИ амал к;илади. Ташк;и оламга юборилган 
х,ар к;андай фикр хаётимизда муайян вок;еаларни юзага 
келтиради. Шундай к;илиб, бу энергия бизга у ёки куринишда 
кайтади. УХШАШ УХШАШИНИ ТОРТАДИ. Агар фикримиз 
•гажовузкор булса, вужудга келадиган вок;еалар х,ам нохуш ва 
окрики булади. Агар фикрларимиз яратувчи булса х,амда узида 
цабул к;илиш ва мухаббатни ташиса, унда улар бизга фак;атгина 
ёк;имли кечинмаларни олиб келадиган вохелик булиб юзага 
чик;ади. К,андай фикрлардан фойдаланишни узйнгиз хал хилинг.

ВОК£ЛИКНИНГ УЗИ БИЛАН БИЗ ЯШАЁТГАН ОЛАМ 
МОДЕЛИ ОРАСИДА МУКДРРАР РАВИШДА УЛКАН ФАРК 
МАВЖУД БУЛАДИ. Онгости аклимиз Вок;еликнинг ахбороти ва 
энергиясидан фойдаланиб, олам моделини яратади ва бу 
моделни онгимизга тацдим этади. Боищача к;илиб айтганда, 
онгимиз онгости аклимиз таадим этадиган вок;еаларнинг 
К}'затувчиси ва бахоловчиси ролини бажаради.
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Х,ар биримиз яратадиган олам модели бир-биридан фар| 
килади. Бошк;а суз билан айтганда, ХДР БИР ИНСОН ИСТАЛГА 
БОШ КА КИШИНИКИДАН ФАРК КИЛАДИГАН УЗ ОЛАМИД 
ЯШАЙДИ.

Биз яшайдиган Вок;елик модели болаликдан шаклланадига) 
онгости программамизга мувофик; келади; шундай к;илиб 
тацщи олам ички оламни акс эттиради.

Коинот (Вокелик, Борлик;, Худо, Олам) олий онгга эга булга) 
англаб булмас куч, энергиядан иборат булиб, инсон онги ана шу 
Коинот, Худо онгининг факатгина бир цисмидир. Биз олам анг­
лаб булмас ва сирли эканлигини ёдда тутишимиз керак ва инсон 
оламга ва узига жумбок; деб караши лозим.

ХДР БИРИМИЗ УЗ ОЛАМИМИЗ УЧУН ЖАВОБГАРЛИКНИ 
ЗИММАМИЗГА ОЛИШИМИЗ МУМКИН. Жавобгарлик ирнуни - 
бу уз устида ишлашдаги х,ал к;илувчи нукта. Бу гсяни купчилик 
Кийинчилик билан узлаштиради, чунки улар жавобгарлик ту- 
шунчасини айбдорлик туйгуси билан чалкаштиради. Уз х,аётн 
учун жавобгарликни уз устига олиш атрофдагилар ва узини ай- 
блашдан батамом воз кечиш, ачиниш ва афсусланишдан, танк;ид, 
коралаш ва нафратдан халос булишни англатади. Сиз уз устин- 
гизга жавобгарликни олсангиз, ух,олда тулаконли ва кучли х;аёт 
кечира бошлайсиз. Х,еч ким сизни азоб чекишга мажбур кила 
олмайди, х;еч кандай куз теги ш и ва кинна солиш сизга таъсир 
килмайди. Хаётингиздаги вокеаларни узингиз уз хох,ишингизга 
кура кура бошлайсиз. Сиз атрофингизда сизни ураб турган одам- 
ларга узгаришга ёрдам берадиган узига хос макон яратасиз. Бу- 
нинг учун сиз доимий равишда акс эттириш тамойили (ташки 
олам ички оламни акс эттиради)дан фойдаланишингиз керак.

Хаётингизда содир булаётган барча нарсани диктат билан 
кузатишни бошланг. Хаётингиздаги турли вазиятларга даре си- 
фатида муносабатда булинг. Масалан, атрофингизда сизда 
муайян фикр ва туйгуларни тугдирадиган кандайдир вокеа 
содир булса, унда кунглингизга назар солинг - бу нарса сизнинг 
онг остингизда мавжуд. Сиз бунинг х,аммасидан кандай ижобий 
сабок; чик;аришингиз мумкин? Х,аётимиздаги барча вазиятлар 
фикрларимиз ва онгости программаларимиз билан яратилади 
ёки тортилади.
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Сизга боища кишилардаги бирор нарса ён^маса, бу нарса 
албатта сизнинг онг остингизда бор (бирор нарса ёцса, у х,ам 
бор). Атрофдагиларни кандай булса шундайлигича к;абул 
Килинг. Узингиз узгаринг - шунда олам х,ам узгаради. Сиз 
иимадандир к;очиб юрган булсангиз, унда бунинг орк;асида 
цандайдир куркув ёки к;аидайдир огррщ яъни сиз ундан утиб, 
туда мух,им ижобий сабок; чик;аришингиз лозим булган нарса 
нширинган. Инсон уз олами, уз х,аёти учун жавобгарликни 
шммасига олса, унда танлаш эркинлиги пайдо булади. У к;андай 
фикрлардан фойдаланишни узи танлайди. Уз онгости феъл- 
атвор программаларингизни, фикр ва туйгуларингизни урганиб 
митинг. Бутун х,аётингизни оламга янгича к;араш нуктаи 
иазаридан к;айта куриб чгщинг.

БУТУНЛИК КОНУНИ. Инсон Коинотнинг фак;атгина бир
и,исми экан, у бутуннинг к;исми сифатида шу бутунга томон 
интилади. Ньютон моддий жисмларга хос бутун олам тортишиш 
цонунини очди. Бирок; бу к;онун ахборот-энергетик тузилма 
булмиш тирик жисмларга х,ам таъсир курсатади. Х,ар бир тирик 
мавжуд от, шу жумладан инсон х,ам, аввал бошдан бутун 
Оулмайди, чунки Вок;еликдан, Худодан узилган булади. Шунинг 
учун онг ости даражасида бутун умри давомида ана шу 
бутунликка эришишига интилади, яъни Худога интилади. Бу 
марса барча одамларни бирлаштиради. Фак;ат одамларни эмас, 
балки бу оламдаги х,амма нарсани. Фак;ат бу «инсонлар» оламида 
>мас, балки боища оламларда х,ам ва умуман бутун Коинотда. 
Маълум буладики, барчанинг охирги мак;сади битта, бирок; йули 
х,ар хил. КИСМ БУТУНГА ИНТИЛАДИ. РУХ, ХУДОГА ИНТИЛАДИ. 
Х,ар бир одамга бир умр узининг асл манбаидан узок;лашгани 
тинчлик бермайди. У ички туйгу билан буни х,ис ^илади ва унга 
интилади. Бизнинг х,аётимизда бу рух,ий асойишталик бахт, 
кувончни излаш сифатида намоён булади. Инсон ана шу абадий 
рох,ат-фарогатни кулга киритиш умидида кдндайдир дунёвий 
нарсаларга интилади. У пул, овк;ат, буюмлар, уйин-кулги, жинсий 
алок;а ёрдамида узини унутишга х,аракат к;илади. Бирок; вздт 
утиши билан у буларнинг хдммасидан жудо булиш огригини х,ис 
килади. Кексайганда эса х,аётдаги асосий, х,аёт аслида уша учун

213



берилган нарса дулдан чидарилганлигидан кунгилда зирдираб 
турадиган огрик; пайдо булади. Бирок; куч-дувват илгаригидай 
эмас.

Инсонга Худо томонидан даёт ва англаш шунинг учун 
бериладики, у шу англашни уз даёти жараёнининг узи билан 
бойитиши ва коинот тараддиёти жараёнига узининг бетакрор 
диссасини душиши керак. "Х,аётнинг мазмуни ва мадсади нима?" 
деган азалий саволга жавоб дам шундан иборат. Х,ар бир инсон 
онгости равишда Даётининг асосий вазифаси ва асосий 
мадсадини амалга оширади - бу дунёда яшашга ва унинг 
воделик модели Воделикнинг узига мос келишига интилади. 
Бошдача дилиб айтганда, онг ва онг остини бирлаштиришга 
интилади. Шундай дилибгина у уз бутунлигига эриша олади ва 
модиятан Худо була олади.

ИЖОБИЙ НИЯТ 1фНУНИ. Бутун даётимиз - бу бир ладза дам 
тухгамайдиган онгости ва онгли ниятларимизни амалга 
ошириш жараёнидир. Хар бир одамнинг уз бетакрор даёт йули 
бор ва у онг ости томонидан белгиланади, Шуни тушуниш жуда 
мудимки, онгости адлимиз биз учун доим муайян ижобий 
ниятларни амалга оширади. Мен инсон жуда мураккаб 
мувозанатлаштирилган мавжудот эканлигига даттид ишонаман. 
Шунинг учун унда деч дачон деч нарса шунчаки пайдо булмайди. 
Бундан ташдари, инсоннинг дар дандай хатти-даракати (шу 
жумладан касаллик дам) маълум бир маънода уз ижобий 
вазифасига эга. Шунинг учун касалликнинг сабабини анидлаш - 
бу онг ости касаллик дисобига амалга оширишга даракат 
дилаётган яширин ижобий ниятни топиш демакдир. Биз нима 
дилмайлик, даётимизда дандай вазиятларни яратмайлик, 
дандай касаллик билан огримайлик ~ бунинг даммаси ижобий 
ниятларимизни амалга ошириш усуллари холос.

Ният салбий булиши мумкин эмас, чунки табиатда салбий 
тажриба мавжуд эмас. Инкор фадат тилимизда мавжуд. Биз 
нимани истамаслигимизни билишимиз мумкин. Бирод барибир 
бу дадда уйлаб куришимиз лозим.

Инсон ниятини амалга оширишдан воз кеча олмайди. Бунинг 
иложи йуд. Шунинг учун уз-узи билан курашиш керак эмас-
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уз фикрлари ва феъл-атвор усулларини узгартириш керак. 
Доимий равишда уз устида ишлаш зарур. Ва уз ниятларини 
батамом аник; англаб олиш,. янгиларини ишлаб чициш ва уларни 
амалга ошириш усулларини узгартириш лозим. Бу билим 
х,аётингизни кучли ва онгли келади.

Одамларнинг барча муаммоси (касаллик, стресслар) - бу 
онгли истаклар ва уларни амалга ошириш усуллари дамда- 
онгости ниятларнинг мувофик; келмаслиги натижасидир. Хамма 
ran щундаки, онгости аьушмиз биз х;ак;имизда ва бизнинг х,аётий 
зарур ниятларимиз х,ак;ида анча куп нарсани билади. Бундан 
ташцари, ёдда тутинг - онг ости Воделикнинг узи ёки Худо 
билан тутридан тугри богланган. Шунинг учун онг остига 
халак,ит бермай, уз онгли х,аракатларимиз билан ёрдам 
беришимиз зарур. Хаётимизда онг ва остини бирлаштиришимиз 
ва шундай килиб бутунликка эришишимиз лозим.

ОНГ ОСТИДА КОИНОТДА СОДИР БУЛАЁТГАН ^АР КАНДАЙ 
ВОЦЕА ХДКИДАГЙ АХБОРОТ МАВЖУД. Организмнинг бир 
хужайрасини тасаввур килинг. У бугун организмни кура 
олмайди. Бирок; унда бутун организм х,ак;идаги ахборот мавжуд. 
Бу ахборот унда генетик даражада кодланган. Инсон - 
Коинотнинг худди шундай бир хужайраси. Унинг онг остида 
Коинотнинг утмиши, хрзирги куни ва х,атто келажаги х;ак;идаги 
бутун ахборот сагучанади. Купгина фавкулодда вдцисалар шу 
н;онун билан изох^анади: масалан, башорат к;илиш ва гойибдан 
хабар бериш. Ёки фикрни уциш ва уни узовдан туриб узатиш 
х,одисаси. Фол куриш х,ам шу конунга мансуб. Хар дандай одам 
узида бу к;абилиятларии ва хдтто улардан ортигини 
ривожлантириши мумкин. Фацат ниятлар тозалиги зарур 
булади.

ИНСОН КАНЧАЛИК КУП НИЯТ ТОЗАЛЙГИГА ЭГА БУЛСА, 
УНИНГ КОБИЛИЯТЛАРЙ ХАМ ШУНЧАЛИК КУП БУЛАДИ» КО­
ИНОТНИНГ ШУНЧАЛИК КУМ БИЛИМИГА ЙУЛ ТОПАДИ. Буни 
оддийрок; к;илиб айтиш х;ам мумкин: кунглингизда, онг остин- 
гизда тажовуз к,анчалик кам булса, х,аётингкз шунчалик ёк;имли 
ва к;изик,арли булади ва сиз шунчалик куп соглик, ва крбилиятга 
эга буласиз. Узини узгартириш - бу биринчи навбатда,
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манманликка алсщадор булган тажовузкор фикр ва туйгулардан 
халос булиш демак,

ОДАМЛАР УЗИ УЗИГА КАСАЛЛИК ЯРАТАДИ, ДЕМАК, УЗЛАРИ 
ВА ФАЦАТ УЗЛАРИ САБАБЛАРИНИ БАРТАРАФ КИЛИБ, УЛАР- 
ДАН ХАЛОС БУЛИШИ МУМКИН. Касалликларнинг сабаби эса 
таищарида эмас, узимизда жойлашган.

Улар куйидагилар:
а) уз х,а ёти н и н г - м а кга д и, мазмуни ва вазифасини тушунмас- 

лик;
б) Коинот к;онунларини тушунмаслик ва уларга амал 

цилмаслик;
в) онг ости ва онгда далокатли, тажовузкор. фикр ва 

туйтуларнинг мавжудлиги.
Касаллик - Коинот билан мувозанат, уйгунликнинг бузилган- 

лиги тугрисидаги сигнал. Шунинг учун касаллигингизга хурмат 
билан муносабатда булинг; касаллигингизни кабул килинг. Ка­
саллик - бу х;,алокатли фикрларимиз, феъл-атворимиз ва ният- 
ларимиз, яъни дунёкарашимизнинг ташцарида акс этишидир. Бу 
узимизни узимизнинг вайрон цилувчи феъл-атворимиздан 
онгости х,имоялашдир. Касал одам - бу дунёкараши касал одам. 
Бинобарин, касалликни даволаш учун инсон уз дунёкдрашини 
узгартириши лозим.

Одамлар касаллик •- бу душман ва у билан окибати нима бу- 
лишига карамай курашиш керак деган фикрлаш тарзига урганиб 
колган. Бирок; касаллик билан курашиш - бу уз-узи билан кура­
шиш демак. Шунинг учун уни кабул килинг ва шу билан узингиз 
билан курашишдан воз кечинг. Коинотдаги я;ар кандай кучдан 
ижобий, яратувчи тарзда фойдаланиш мумкин. Касаллигин- 
гиз х,ам - айнан шунаца куч. Ундан узингизни ривожлантириш 
воситаси сифатида фойдаланинг.



Сунгсуз

Бу китобнинг кулёзмаси тайёр булгач, хотиним боблардан 
бирини ук;иб чщиб, китобда шифокорлар ва хрзирги медицина-га 
нисбатан тажовуз куплигини айтди. "Бу менга телевидение 
орк;али сузлайдиган айрим америкалик дин таргиботчиларини 
эслатяпти, - деди у. - Хд„ улар Худо х;ак;ида, мух,аббат х,ак;ида га- 
пиради, бирок, буни жуда тажовузкорлик билан к;илади, шунинг 
учун уларни эшитгинг келмайди". Уша куниёк; кабинетимда 
телефон кунгироги янгради ва даргазаб эркак овози бизнинг 
алкоголга карамликдан даволашнинг кодлаш усулига к;арши 
чик;маслигимизни талаб к;илди, Мен уйланиб колдим. Шунда мен 
эскини бузиш оркали янги бир нарсани яратиш мумкин змасли- 
)’ини чинданам тушуниб етдим. Мен шифокорлар ва медицинага 
муносабатимни к;айта куриб чивдим. Худодан тажовузим учун ке- 
чирим сурадим ва китобнинг куп жойини кайтадан ёзиб чикдим.

Бу китобда мен билим ва к;обилиятларим имкон берган да- 
ражада соглик ва касалликнинг тузилишини очишга уриниб 
курдим. Мен асло даволашнинг янги усулини яратишга х,аракат 
кдлганим йук,. Улар жуда куп яратилган. Мен бутун медицина 
учун янги моделни тавсифламок;чи булдим. Инсонга таъсир 
Килишнинг мавжуд барча усулларини бирлаштирадиган модел­
ни. Менинг ниятим бемор ва касалликка ёндашишнинг узини уз­
гартириш зарурлигини курсатиб беришдан иборат эди. Энди мен 
аник; биламанки, бу уз-узидая ва одамлар узига ва ураб турган 
оламга муносабатини узгартирганда, уларнинг ниятлари тозарок; 
булгандагина содир булади. Мен бу китобда тавсия килган модел 
фак;ат уз соглигини яхшилашга имкон берибгина колмай, балки 
шахсий х,аётдалги купгина муаммоларни 5{,ал к;илишга :-;;ам ёрдам



беради. Бу китоб -- уз устида ишлаш каби марок;ли ишнинг фак,ат 
бошланиши, Энди, бу китобни ук;иб булгач, ундаги 
маълумотларни узингиз учун фойдали тарзда куллашни 
бошланг. Мен яцин орада чикаришни режалаш-тираётган 
навбатдаги китоблар ниятни тузиш сирларини уз ичига олади. 
Илгари фак;ат афсунгар ва сехргарларнинггина кулидан 
келадиган нарсалар сиз учун х,ам кдлса буладиган ишга айланади.

Бемор одамлар билан ишлаш жараёнида мен одамлар уму- 
ман жуда зерикарли ва бир зайлда х,аёт кечиришини тушундим. 
Бирок; улар бундан унчалик азоб чекмайди, фак;ат к;ариликда, 
куч-кувват к;олмаганда буни х,ис к;илади. Аник;лашимча, бу 
шунинг учун содир булдики, улар умуман х,аёт х,ак;ида ва 
Вок;еликнинг узи х,ак;ида жуда оз нарса билади. Одамлар уз олам 
моделидан нарига утмайди. Улар узларининг олам модели - бу 
х,али бутуя сир-асрори билан Вогеликнинг узи эмаслигини 
тушунмайди. Ва касаллик бу х,олда уз феъл-атворини, шу билан 
бирга уз х,аётидаги бирор нарсани узгартириш лозимлигини 
билдирувчи сигнал сифатида пайдо булади.

Бу модел тулак;онли, кучли ва бахтли з̂ аёт кечиришингизга 
ёрдам беришига ишонаман.

Сизга муваффак;ият тилайман!



ИККИНЧИ КИТОБ

СУЗ БОШ

Мен анчадан буён касалликларнинг ички онгости сабаблари- 
ни бир тизимга солиш, мукаммал тасниф тузиш ниятида юрар- 
дим. Вак;т утиши билан мукаммал тизим яратишнинг иложи 
йуклигини тушуниб етдим. Х,ар бир инсоннинг уз касаллигига 
узига яраша сабаблари булади. Лекин касалликларнинг юзага 
келишида кандайдир к;онунийлик мавжуд. Бу муайян бир орган 
ёки организм тизими узига хос физиологик функцияларни 
бажарибгина колмай, узида эмоционал юкни кутариб юриши 
билан б of лик. Яъни танамизнинг кайсидир щеми энергетик - 
маълумот даражасида бизнинг у ёки бу фикрларимиз ва х,ис- 
туйгуларимизни акс эттиради.

Келинг, инсон хатти-хдракати, уй-фикрлари ва у руёбга 
чикарадиган максадлар билан баъзи бир касалликлар уртасида- 
ги богликликии куриб чикамиз. Куйида касалликларнинг пайдо 
булиши сабаблари баён этилган. Yui6y китобдан уз ички сабаб- 
ларингизни излашда йулбсшчи сифатида фойдаланинг. Бу сизга 
уз устингизда ишлашга ёрдам беради.

БОШ

Бош фикрлаш жараёни учун жавобгардир. Бошдаги огриклар 
х,иссиётлар ва тафаккур уртасидаги номувофикликдан дарак 
беради.

Б ош  т р м т
Эсингизда булса, хар кандай огрик -- бу узингизга эътибор 

каратишингиз зарурлиш хдкидаги кдтъий огох/шнтиришдкр. 
Шунинг учун огрик остида нима яширинганини билиш мух;им.
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Бош огриуи орк;али онгости ахушнгиз сизга ниманидир 
нотугри к;илаётганингиз х,ак;ида хабар беради. Масалан, ишингиз 
куп, толивдансиз, лекин ишни охиригача етказмок,чисиз. 
Сизнинг онгости ак^тингиз сизни зурикиш ва толикишдан 
кутк;арган х,олда дам олиш керак, деб к;арор к;илади ва бош. 
огригини пайдо к;илади. Бу энг оддий мисол.

Иккиюзламачилик бош огригининг бошк,а бир мух;им сабаби 
х,исобланади. Масалан, сиз узингиз ёк,тирмаган инсон билан 
мулощт щляпсиз. Лекин унга жилмайиб, яхши гапиришга 
мажбурсиз. Бундай мулокфтнинг натижаси бош огригидир. 
Унинг келиб чик;иш механизми жуда оддий. Бош миянинг 
биринчи ярми шу инсон туфайли пайдо булган нохуш х,исларни 
к;айд к;илса, иккинчи ярми таш щ  хатти-х,аракатингкзни к;айд 
к;илади. Натижада, бош миянинг бир цисм мушаклари бушашган, 
иккинчи кисми зурикдан булади. Фикрлар ва х,иссиётлар 
номутаносиблиги бош огригини келтириб чик;аради.

Бир куни мен дустимникига мех,монга келдим. У менга 
сурункали бош огригидан шикоят цилди. Огрик/шр ярим йил олдин 
пайдо булган. Мен бош огригидан олдин булган утган  воцеалар 
%ащда суриштира бошладим. У фирмасидаги муаммолар щцида 
узок; гапириб берди ва бир щмкасби хсщида гапира туриб, 
беихтиёр:

- Бу Сергей - турган-битгани бош агриги, - деди.
Менимча, энг асосий булган шу иборадан кейин у  х,икоясини

давом эттирди. Маълум вацт ути б  мен уни тухтатдим  ва 
сурадим:

- Х,амкасбинг Сергей%ацида гапирган гапинг эсингдами?
Табиийки, у  эслай олмади, чунки енгил транс цолатида эди.

Биз хотини билан унга айтган гапини эслатганимизда, у  х,айрон 
кдлди. Маълум вацтдан кейин у  фирмадан кетди ва бош огригини 
фирмада "цолдирди".

Агар бош огригингизнинг сабаби таищи ва ички дунёингиз- 
нинг номуганосиблигида булса, унда уларни тулик мутаносиб- 
ликка келтириб олинг. Бу >;олатда иккита вариант мавжуд. 
Биринчиси: сизни х,еч ким бу одам билан гаплашишга мажбур
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Килмайди. Сиз шунчаки у билан гаплашмаслигингиз мумкин. 
Иккинчи: нима билан бу одамни уз х;аётингизга жалб цилдингиз. 
Агар кишидаги кандайдир хислатлар сизга ёкмаса, билингки, шу 
хислатлар сизда х,ам бор. Узингиз узгаринг, шунда атрофин­
гиздаги одамлар х,ам узгаради.

Семинарларимга келадиган бир аёл менга бошлиги унга ёмон 
муомала цилишидан, доим уни танцид цилишидан шикоят щлди. 
Шундан кейин унинг боши цаттиц огрир экан. Х,ар кун у  билан 
мулоцот щлишга тугри келарди.

- Бошлипш цонимни сураётгандек туюлади, - дедиу.
Мен унга бир нечта савол бердим. Унинг бошлигидан анчадан 

буён хафа эканлиги маълум булди.
- Бундан таищари, - кушиб куйдиу, - бошлигим бир вацтлар 

менга озор етказган одамни эслатади.
Бу аёлнингуз-узига танщдий муносабатда булиши, уз касбий 

мацорати ва аёллик нафосатини к;адрламаслиги маълум булди.
Семинардан кейин аёл булган воцеаларни щ йта тах/шл 

цилиб, узига, бошлигига ва, умуман, вазиятга муносабатини 
узгартирди. Вацт ути б  унинг бош огри^лари цолди, бошлиги эса 
унга энг щдрли ишчи сифатида муомала щла бошлади.

Уз-узини танкид килиш ва кадрламаслик тез-тез бош 
огригига еабаб булади. Бундан таищари, инсон узига нисбатан 
танкидий муносабатда булишга урганиб колган булса, 
атрофдагиларга х,ам шундай муносабатда булади.

Узингизни севинг ва кандай булсангиз шундайлигингизча 
кабул килинг. Шуни билингки, инсонларни кандай куришга 
одатланган булсангиз, улар сизга худди шундай куринишади.

Куркув хдм огрик келтириб чикаради. У х;аддан ташкари 
зурикиш ва безовталик тугдиради. Бу куркувни узингиздан 
кидириб топинг. Атрофингизни ураб турган оламга ишонишни 
урганинг - бу сизнинг дунёингиз - Коинотда сиз учун энг 
хавфсиз жой. Узини севиш ва атроф оламга ишонч х,ар кандай 
Куркувни таркатиб юборади.
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Одатда, бош огриги муайян функцияни бажариши мумкин. У 
Кандайдир мажбуриятлардан бош тортишга ёрдам беради. Шу 
йул билан аёл жинсий алокадан бош тортиши мумкин. Бу вокеа 
бир-икки марта такрорлангач, кечга якин аёлнинг боши доимий 
равишда огришни бошлайди. Бу хрлатда дори ёрдам бермайди. 
Ундан кура вазиягга ойдинлик киритиб, аник карор кабул 
Килган маъкул.

Бош огригингизга хурмат, эътибор билан карашга урганинг. 
Авваламбор, уни сигнал сифатида кабул килинг. Уни дорилар 
билан зуриктирманг. Уларнинг таъсири вактинчалик. Огрикни 
Колдириш -даволаш эмас. Бош огригингизнинг сабабини топинг 
ва уни бартараф килинг. У сизнинг хаёлингиз ва х,исларингизда 
яширинган.

Мигрень
Мигрень - невралгик бош огриги булиб, бир жойда 

урнашади ва маълум бир вактда кузгаб туриш хусусиятига эга 
булади. Бунда оддий огриксизлантирувчи воситалар ёрдам 
бермайди. Одатда, бундай огриклар транквилизатор ва 
нейролептиклар ёрдамида бартараф этилади. Лекин улар 
вактинчалик, чунки улар асосий сабабни бартараф этолмайди. 
Сабаби эса оддий бош огригидаги каби, бунга яна характернинг 
невротик хусусияти х;ам кушилади.

Мигрень мукаммал булишни истаган одамларда учрайди. 
Лекин улар мукаммалликка узларини танкид килиб, айблаб, 
жазолаб интиладилар. Улар узларидан коникмаслик ва 
айбдорлик х;иссига тула булишади. Бу камчиликлардан кутулиш
- бош огригидан фориг булиш демакдир.

Светлана унинг шаурига м ещ ат сафари билан келиб 
турадиган бир кишини севиб цолди. Ууйланган, лекин тез орада 
ажрашишига ишонтирарди. Бир цанча вацтдан кейин Светлана 
х>омиладор эканини билиб щолди. У буни уша кишига айтди. У киши 
хотини билан муносабатларинй ойдинлаштириб, цайтиб 
келишга ваъда берди. Лекин Светлана уни цайтиб курмади. 
Светлана болани олдирмади ва к,из тугди. Тугру^дан кейин унда 
щ т т щ  бош orpuK/iapu бошланди.
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Х,озир шу аёл ёнимда туриб, менга бошидан утказган воцеа- 
ларини сузлаб беряпти. Ящнда цизи 14 ёшга тулди. Утган йиллар 
ичидаунда мигренга хос цаттик, бош огрицпари булиб, х;еч дандай 
дори ёрдам бермас ва цар ой уч сушка уни ташци дунёдан узиб 
куярди.

- Доктор, мен цизимнинг олдида узимни жудаям айбдор х,ис 
%иламан, - деды у  кузида тула ёш билан, - цизимнинг отаси йук, ва 
бунга мен айбдорман. Ахир мену билан ф ащ т бир марта яцинлик 
цилганман. Мен ушанда циз бола эдим. Одамларнинг кузига 
царашга уялардим, чунки узимни пасткаш аёлдек %ис цилардим. 
Мен, х,аттоки, х,аммасини унутиш учун боища шах,арга кучиб 
утдим ва кунглимдаги азоблар тарцаб кетшиига умид к;илдим. 
Афсуски, цалбдаги яралар битмади ваузим билан цолди.

Баъзида мигрень кар турли куркувни акс эттиради.

- Доктор - мурожаат цилди менга ёш бир циз, -- мени бош 
огриги безовта циляпти.

- Бу нимада намоён буляпти?
- Яцинда менда ц аттщ  бош огриги бошланди. Х,еч дандай 

дори ёрдам бермаяпти.
- Унинг пайдо булишида цандайдир цонунийлик борми? - деб 

сурадим.
- Х,а, бор - деб к,из бошини эгди. - Яцинда бир йигит билан 

танишдим, у  жуда яхши йигит, Лекин гап бундамас. У биринчи 
марта мени упмоцчи булганида кунглим айниб, цаттиц бош 
огриги бошланди. Энди бош огриги тез-тез булиб туради ва бу 
менингу йигит билан учрашувларим, щ ттоки  у  щцдаги уйларим 
билан боглик,.

Транс х,олатида биз бундай муносабатнинг сабабини 
аник/шдик. /(ш 13 ёшга тулиб, х,айз курганида онасиунга жинсий 
ало/̂ а х,ацида биринчи дарсни бермо^чи булган. У щзига жинсий 
алок,а жуда ёмон эканлигини, эркакларга фацат шу кераклигини 
тушунтирган. Улар уз мацсадларига эришганларидан сунг, 
цизларни, куп цолларда х,омиладор х,олатда т ашлаб 
кетишларини айтган,



Онгости акушинг вазифаларидан бири х,имоя эканлигини би- 
ласиз ва цизнинг онгости унинг тартибли ва иффатли булиши 
ца^ида цайгуришнинг "ажойиб" йулини топган.

Бундай х,олларда болаликдан оила, эркак ва аёл орасидаги 
уйгун муносабат х,ак;ида тугри маълумот бериш керак. Оила 
фэдатгина жинсий х,аёт асосига эмас, балки мехр-мух,аббат 
мухитини яратиш, наел кдлдиришда биргаликдаги фаолият асо­
сига курилишини тушунтириш керак. Биринчи уринда авлод, 
халк ва Ватаннинг гуллаб-яшнаши гоялари булиши керак.

Амнезия (хотира йуцолиши), хотира сустлиги
Куркув - амнезия ёки хотира сустлигининг асосий сабаб- 

ларидан бири. Шунчаки куркув эмас, балки х,аётдан цочиш. Сиз 
х;амма нарсани унутишга интиласиз. Нохуш хрлатларда 
яцинларингиз сизга купинча дандай маслахдт беришади? “Унут 
х,аммасини" дейишади. Шу маслах,атга амал килсангиз, хотиран- 
гиз пасайишига хдйрон к;олманг. Баъзида онг ости амнезия 
ёрдамида инсон учун х;имоя фуккциясини бажаради. Инсон 
хотирасидан жисмоний огрик^ар ва рух,ий азобланишлар билан 
боглик хотиралар тушиб к;олади.

Бир неча йил олдин хотинимнинг дугонаси автоцалокатга 
учраган. Ундан нима булганини айтиб беришни сураганларида, у  
фацат машинага утирганини ва касалхона палатасида узига 
келганини зелай олди, холос. Уртада булиб утган  во^еаларни 
эслай олмади.

ш т

Миядаги шиш
 ̂t.

Миядаги шиш купинча атрофдагиларни уз дунёцарашига буй- 
сундиришни истайдиган инсонларда пайдо булади. Улар жуда 
х,ам к;айсар булади ва бошщаларнинг дунёсини к;абул к;илишни
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истамайди. Бу одамлар ва атроф оламга нисбатан тажовузга 
олиб келади. Матижада мия зурикдшздан "шишади”.

Яцинда цабулимга рущятида муаммо булган бир йигит келди. 
Онгости тафаккури билан мулоцотдан рущй муаммолар одам- 
ларга нисбатан нафрат ва айблов кузи билан цараш натижаси 
эканлиги аён булди. У тартиб ва ахлоц-одоб тушунчаларига 
жиддий эътибор царатарди ва ким бу улчовларга тугри келмаса, 
уни янчиб ташлашга тайёр эди,

Даволаш жараёнида йигитнинг бир неча йил олдин бош 
миясида жуда огир операциями бошдан кечирганини аницладим. 
Сабаби яна шу - одамларга, атрофга нисбатан кучли онгости 
тажовуз. Онгости билан мулоцот жараёнида маълумот очщ; 
м атн билан келди:

- Бу дунёга келишдан олдин сен бошца сайёрада яшагансан. 
Лекин цозир сен шу ердасан. Сен шу сайёрада дунёга келдинг. Бу 
оламни мущ ббат билан кабул щл. Щундагина сотом буласан.

- Х,ацицатан щм шундай булса керак, - тасдик/шди йигит, - 
тушларимда купинча узимни бошца сайёраларда кураман. Лекин 
бу дунё адолатсизликка тула булса,. мен уни дандай щбул 
к,иламан?

Унинг бу олам жуда щм адолатли ва уйгун эканлигини 
тушуниб етиши учун бир нечто сеанс утказишга тугри келди. 
Хрзир у  узини жуда щм яхши щс циляпти. Ёшлар клуби таи/кил 
к,илган,уйланган.

АСАБ ТИЗИМИ

Асаб - цаёул кртлиш органидир. У алок;а тимсолидир. Асаб 
тизими касалликларида одамлар билан мулок;отда ва атроф- 
мухитни кдбул цили шда бузилишлар булади.

Невралгий
Х,аддан таищари виждонлн одамлар купинча невралгиядан 

азият чекишади. Бундай хрлларда невралгия - гунохлар учун бе- 
рилган узига кос жазо булади.



- Сиз узингизни буюк гунохкор деб х,исоблайсиз, ~ 
тушунтирдим мен, анчадан буен уч шохли нерв невралгиясидан 
азиягп чекиб юрган аёлга.

- Булмасамчи, - деди аёл. Биз щммамиз гуноцкормиз. Ва 
цилган гунох/юримиз учун цаттиц жазо олишимиз ишрт. Азоб- 
укубатлар орцали рущмиз тозаланади.

Айтингчи, узингизни жазолашдан тухтасангиз, 
х1аётингизда дандайузгариш руй беради? - деб сурадим менундан.

Аёл чукуруйгачумиб, бир неча дацицадан кейин хдйрат билан 
жавоб берди:

- X,аётим бутунлай узгаради, мен хурсандчиликда яшай 
бошлайман.

- Тугри,
- Гунох,ларимиз-чи? - сурадиу, биро^ хамон юзида цайрат бор

эди.
- Биласизми, - туш унтира кетдим, - Худо х,еч кимни 

жазоламайди. У %ар кимга яхши томонга узгариш учун имконият 
беради. Агар уцувчи ёмон бахрни яхшига узгартирган булса, ёмон 
бацони йиллар давомида эслаши ва бу учун узини жазолаши тугри 
булармикан. Шундай экан, сиз х,ам х,аётингиздаги имкониятдан 
фойдаланинг. Мен сизга бир муддат утириб, кузингизни юмиб, 
узингизни айблаш ва жазолаш керак ёки керак эмаслиги цацида 
яхшилаб уйлаб куришни гпаклиф циламан. Гунохкор инсоннингузи 
йук,, - давом зтдим мен аёл транс цолатида турганда. - Х,ар бир 
инсон айни пайтда уз идроки доирасида иш цилади. Оламга 
нисбатан кдрашингизни узгартирсангиз, айбдорлик х,иссидан 
халос буласиз.

Шунингдек, бопща сабаб хдм булиши мумкин. Хдётингизда 
шундай одам борки, у билан мулоцот сизга мушкуллик 
тугдиради,, озор беради. Бундай х,олатда унга нисбатан 
муносабатингизни ойдинлаштириб олинг. Уз-узиигизга 
мурожаат цилинг ва к.андай уй-фикрлар оркдлн унга нисбатан 
бундай муносабат юзага келганини зшщланг. Уз хатти-х,аракати 
орцали бу киши сизга нима демоцчи? Сизнинг цайси 
фикрларингизни акс эттиряпти?



Баъзида невралгия узингиз нафратлаиадигаи вазиятга 
тушиб к;олишингиз натижасида пайдо булиши мумкин.

К,абулимга уч шохли нерв невралгияси билан касалланган бир 
щ з келди. К̂ из институтни тугатиб, ишга жойлашиши билан бу 
касаллик пайдо булган.

- Менга бу жой ёцмайди, - тан олди у. - Мен келажакдаги 
ишимни бутунлай боищача тасаввур калган эдим. Х,озир мен 
жуда щм тор доирага кириб ̂ олганман. Ишхонадаги м ущ т жуда 
щм дащ ттли. Х,амкасбларим билан самимий суфатлаша 
олмайман. Узимни мажбурлашимга тугри келади. Х,озир бошца 
иш топишнинг иложи йук,

Баъзи хддларда невралгия кандайдир ижобий мак;садни 
амалга ошириш усули х,ам булиши мумкин. Масалан, эътиборни 
узига к;аратиш ёки ̂ амхурлик цилишларига эришиш.

Радикулит (ишиас)

Бел таянч ва суянч тимсолидир. Шунинг учун х,ар кандай 
зурициш (жисмоний ва рух,ий) белнинг х;олатига таъсир к,илади. 
Пул, молиявий ах,вол, уз келажагидан хавотирланиш ва куркув 
белдаги огрикугарга олиб келиши мумкин. Бу хаеталик билан 
купинча касбий фаолияти куп мивдордаги пул билан боглик; 
булган инсонлар,касалланадилар,

Инсон молиявий кийинчиликни х,ис к;илганда ёки пули ту- 
гаётганда жон-жаади билан молиявий ах,волини тиклашга 
х;аракат ь;иладп.

Агар белннгизда муаммо булса, билингки сиз узингизга 
кулингиздан келмайдиган ишни юклаган буласиз.

Бир танишим менга уз вокеасини сузлаб берди:
- Бир щ ф та олдин кутилмаганда белимда огриц турди. 

Кечцурун чой ичиб утиргандим. Х,аммаси жойида эди. Турмоцчи 
булганимда тура олмадим. Шундай бураб олдики, щ тто  
щжатхонага щм судралиб боришга тугри келди. Кейинги бир
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щ ф та давомида тушакдан турмадим. К,анча ишларни бажариш 
керак эди. Х,еч цаерга бора олмадим. Х,еч ком менга тегмади. 
Фацат ётдим, уцидим, ухладим.

Бу касалликдан цанчалик миннатдор эканимни тасаввур щм 
цилолмайсиз. Маза цилиб дам олдим! Миям тинчланди, равшан- 
лашди. Анчадан буёнузимни бундай яхши хуис цилмаган эдим. Шун- 
дан кейин, ургатганингиздек, сабабларини та^лил цилиб чицдим. 
Билсам, узимга жуда щ м куп вазифа юклаб, доим шошиб юрган 
эканман. Шу йул билан онг остим мени тухтатибди. Шу воцеа- 
дан кейин фацат имконим доирасидаги ишларни бажаряпман.

Инсульт, фалашлик ва парез
Бу касалликнинг энг асосий сабаби "шол к;илиб куядиган" 

рашк ва нафратдир. Тажрибамдаги куп лолларда одамлар 
(асосан эркаклар) рашк туфайли узларини инсульт ва 
фалажликка олиб келишади.

- Доктор, фалажлигимни даволашга ёрдам беринг, 
мурожаат цилди менга бир киши. - Яцинда инсультны бошдан 
кечирдим, энди танамнингунг томони меники эмасдек.

Унинг онгости ацли билан мулоцот инсультнинг сабаби 
хотинига нисбатан цаттиц  рашк эканлигини аницлаб берди. 
Хотиниундан 10 ёш кичкина ва оилавий щётларининг бошиданоц 
эри уни цаттиц рашк цилган. Яцинда унинг учун “охирги томчи" 
булган воцеалар руй берган.

Х,аёт окимига царшилик курсатиш ва уз х;аёти, такдирики бо- 
рича кабул к;ила олмаслик х,ам фалажликка олиб келади. Инсок 
узини уз хдётини узгартира олишга к,одир эмасдек х,ие к;илади ва 
уз-узини харакатсиз х,олга келтириб куяди. Кандай фикрлар сиз­
ни ноилож вазиятга солиб куйди? Бу фикрларни кдцириб 
топинг. Эркин яшашингизга нима халак;ит беряпти? Биз уз 
дунёмизни узимиз яратамиз, шундай экан мушкул вазиятдан 
чик;иб кетишнинг йули доим бор. Фалажликка мойил кишилар 
жуда ужар булади, улар узларининг эскирган дунёк;арашларида 
и;атъий туриб олади. Улар бу фак;ат узларининг к;арашлари
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эканлиги, бошк;а фикрлар, к;арашлар х,ам борлигини унутиб 
куядилар. Улар узгаришни рад этади ва купинча улардан: “Уз 
царашларимни узгартиргандан кура улганим афзал!" деган 
гапни эшитамиз. Начора, бу уларнинг танлови.

Мени яцинда бир нафацадаги кишинингуйига консультацияга 
таклиф цилишди. Инсультдан кейин у  киши танасининг чап 
томами ишламай цолган экан. Унинг онгости билан мулоцотдан 
кейин инсульт ва фалажлик сабаблари уз щётидан, болалари- 
нинг тацдиридан, хуку м ат ва бошца купгина нарсалардан норози- 
лик эканти  аницладим. Шу туфайли онгостида дунёга, инсонлар- 
га, хотини ва узига нисбатан тажовуз тупланиб цолган. Аслида, 
нафрат, х,аётга муцаббат ва цувонч етишмаслиги касалликка 
олиб келган.

Узингизни бирор нарсани узгартиришга к;одир эмас деб 
х,исоблаб, бирор вазият ёки киши олдидаги жавобгарликдан 
цочиш х,ам фалажликка олиб келади.

Яна бир сабаб - чукур урнашиб цолган "фалажловчи" 
куркувдир.

Куп холларда инсульт онгостида оилани бирлаштириш 
зх,тиёжи борлиги сабабли пайдо булади. Оиладаги келишмовчи- 
лик чегарадан чик;иб кетган, уларни бартараф цилиш учун ку- 
рилган чоралар тугаган булса, онгости миянинг оила фаровон- 
лиги учун “жавобгар" к;исмларига к;он (рамзий тарзда - мухдббат 
ва кувонч) куяди.

Елена ва Сергей беш йил бирга яшади. Х,аётларининг олтинчи 
йилида муносабатларига путур ета бошлади: Елена эрини куп 
тергай бошлади, жанжаллар бошланди ва Сергей уйга тез-тез 
ичиб келадиган булди. Бир купи Елена цизини олиб, ота-онасини- 
кига кетиб цолди. Маълум вацт утибуникига цайнонаси келди ва 
деди:

- Лена, Сергей инсульт булиб касалхонада ётибди. Она сифа­
тида унинг ёнига боришингни сурайман. У сендан бошца цеч кимни 
курит ни хоцламаяпти.
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Елена касалхонага келиб эрига царай бошлади. Сергей согая 
бошлади. Касалхонадан чициб, улар яна бирга яшай бошлашди.

Фалажликдан кейинги тикланиш нега бунчалик к;ийин ке- 
чиши х,ак;ида уйлаб к^райлик. Чунки одам кайта юришни, х,ис 
к;илишни - бир суз билан айтганда, х,аракат килишни урганади. 
Касалликдан олдин инсон узини х^ракатсизликка махдум 
к;илган булади, ва касаллик шунчаки инсоннинг х,аётта ва узига 
муносабати натижаси булади. Энди унга х,аракат килишни 
урганишга тугри келади.

Яцинда амалиётимда юз нервининг нотулиц фалажини ку- 
затдим. Бу кекса бир киши эди. Унинг онг остидан фалажлик уз 
цис-туйгуларини баён эта  олмаслиги ва буни хоцламаслиги сабаб 
булганини билиб олдим. Масалан, газабни яшириш, жсцлни босиш, 
муцаббатини изх,ор эта  олмаслик ички зурицишга олибкелган.

Касаллтнинг онгости сабабларини бартараф килиш билан 
бир цаторда мен унга гомеопатик даво турини белгилаб, ойна ол- 
дида турибуз фикрларини баён цилишни, щинлари билан гаплаш- 
ганда чинахамига, очиц-ойдин севши ва хафа булишни урганишни 
вазифа цилиб топширдим.

Фалажлик - х;ар доим янгича яшаш, янгича фикрлаш талабидир.

Бош айлсииши ва мувозанатни йщотиш
Бошингиз айланса, бу сизнинг уткинчи, таркок хаёллэ- 

рингиздан дарак беради. Сизга диккат етишмайди. Уз муаммола- 
рингизни ечишга кодир эмассиз. "Муаммолардан бошим айлана- 
ди”, дейди бир беморим.

Х,аётда бир нарсадан иккинчисига утиб юравериш х,ам бош 
огригига олиб келади. Хдётда аник; мацсадйнгиз йук, Бу х,аётда 
нима учун яшаётганлигингиз х,акида уйлаб куринг. Асосий 
максадингиз ва келажакдаги максадларингиз нимадан иборат. 
Аниклаб олинг. Хдётингизда тартиб булиши шарт. Бу сизга 
ишонч ва максадингизда катъий туришга имкон беради.
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Бир кишида бош айланиши хотини билан муносабатлари 
бузилгандан кейин пайдо булибди. Хотини зрининг боища аёли 
борлигти билиб, унга ажрашишни таклиф цилибди. Бир 
томондан оила, фарзанд, бошца томондан эса суюкли аёл. У х,еч 
бир царорга кела олмаган.

Бош айланишининг яна бир тури "омаддан бош айланиши"дир.

Полиомиелит
Бу касалликка бирор кишини тухтатиш истаги ва уз 

ожизлигини х,ис килиш сабаб булади. Фалажликдаги каби рашк 
х,ам шу касаллик сабаби булиши мумкин.

Кабул им га полеомиелит асоратлари билан келган 28 ёшли 
йигит келди. Касаллик сабаби - рашк.

-- Доктор, мен хотинимни шунчалик рашк цилардимки, у  
кушни цишлоща, онасиникига кетганида кутуриб кетардим. 
Оргпик к,ийналмас.лик учун, хотиним улса ёки йулда унга бирор 
нарса булса яхши буларди, деб уйлардим. Разабимни босиш учун 
баъзида ичиб олардим, ёки эски гиналарни эслаб, кимнингдир 
юзига муш т тушириш учун цишлоц кезардим. Х,озир бирор чора 
куришга ожизман, цаттвки жинсий заифлик пайдо булди.

Касаллик унинг учун охирги тормоз ролини бажарган.

ПСИХИКА

Эпилепсия, тотир тартишиши, конвульсия, цисылыб цолиш
Бу каттик; зурикиш натижасидир. Бу зурикиш онг остидаги 

нанимали КУРКУ8» таъкиб килиш иштиёки, купли ички кураш 
х,исси, зуравонлик килиш истаги туфайли тутилади. Киши фикр- 
лари билан узини шунчалик чирмаб оладики, вакти-вакти билан 
тана буйсунишдан бош тортади ва тартибсиз х;аракатлар кила 
бошлайди. Тутканок вактида киши онги кисман ёки бутунлай
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учи б к,олади. Бу - касаллик сабаблари онг остида яширинганини 
яна бир бор тасдиклайди.

Мен тутк;анок;к;а моййл булган одамларда атроф-оламга. 
боищаларга нисбатан кучли онгости тажовуз борлигини 
аникладим. Бу тажовуз нафрат, х,азар килиш, рашк куринишида 
ифодаланади.

Мен 17 ёш/ru щзни эпилепсиядан даволадим. Унинг 
тутцаноги х,айз кургандан кейин содир буладиган булибди. 
Шифокорлар, албатта, касаллик сабабини аницлашга уринмаган 
ва цаммасини балоттга утиш  даври билан боглашган. Цизнинг 
тупщаноги жуда кучли кечмас ва узок; вацт хушсиз ётмаса-да, бу 
х,олат ота-онасини хавотирга соларди. К,из невропатолог тавсия 
цилган дораларни ичган. лекин вацт утиб  улардан воз кечган. 
Айтишича, бу дориларни ичгандан сунг унинг руциятида 
цандайдир тушунарсиз узгаришлар руй бера бошлаган. Биз 
касалликнинг онгости сабабларини аницлашга киришдик во бу 
ота-онасига, эркакларга нисбатан кучли тажовуз эканлигини 
билиб олдик. Бу программалар у  болалигида “тинч ётиб", 
балоттга етиш даврида фаол ишлаб кетган. Мен у  билан 
иккита сеанс утказдим ва унинг тутцаноцлари тухтади.

Бир ярим йилдан кейин у  яна ёнимга келди.
- Доктор, биласизми, менда х,еч цандай тутцаноц булмади ва 

узимни жуда яхши х,ис цилдим, мактабни аъло батога битирдим. 
Лекин яцинда мен онгимда тухтаб  цолишни х,ис цилдим. Бу фацат 
бир м арта булди. Тупщаноц булгани йуц, лекин мен хавотирга 
тушиб, ёнингизга келдим.

- Балки бунинг сабабини менга узингиз айтиб берарсиз, - 
дедим мен. - Ахир бирга ишлашни бошлаганимиздан буён куп 
нарсани урганиб олдингиз.

- Сабаби нимада эканини англаяпман. - се к т  гап бошлади 
циз. - Бу йшг мен бошца шацарга институтга кирмоцчиман, лекин, 
ота-онам уларнинг ёнида уцишимнц исташяпти. Шу аснода улар 
билан уртамизда келишмовчилик пайдо булди J(a, энди 
тушундим, менда яна эскиуй-фикрлар пайдо буляпти
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Уз шифокорлик фаолиятимни энди бошлаган пайтларимда, 
бир табиб ёш бир йигитнинг эпилепсиясини даволаётганини кур­
ган эдим. У йигитни айлана устига утцазиб, цандайдир дуоларни 
уцишни бошлади. Йигит тиришиб. буриша бошлади. Табиб 
айланиб дуоларни уцир, йигит эса айлана устида угпирар ва 
тиришарди. Бу х,олат кишини хайратга соларди. Нщ оят табиб 
тухтади, цулларини юцорига кутариб, “йуцол, иблис!" деб 
бацирди. Йигит лабларини бурив, уз иродасига буйсунмаган цолда 
“Чикмайман" деб ингради. Табиб яна айлана атрофида юриб, 
кулида шам билан дуоларни уций бошлади. Диний маросим 
охирида у  яна шу сузларни айтиб бацирди. Йигит бу сафар 
пастроц овозда нолиди. \аммаси яна такрорланди. Учинчи 
мартадан кейин йигит холсизланиб, ерга йицилди ваухлаб цолди. 
Узоц уйкудан кейин у  уйига кетди. Хуружлар бошца цайтарил- 
мади. Мен х,айратда цолдим. "Кучли табиб экан, -уйладим мен. - 
Мен х,ам буни урганиб олишни истайман. Худди Янги Ахдда Исо 
пайгамбар иблисларни щйдаганигаухшаб".

Шундан сунг йигитнинг ортсидан кузатшига царор цилдим. 
Ярим йил давомида у  узини .яхши х,ис цилди, хуруж булмади. 
Кунлардан бир купи у  яна цайтиб келди. Хуружлар яна бошланган 
ва олдингидан х,ам кучлироц эди. Табиб яна уша даво усулини 
куллади. Ах/вол яна яхшиланди, лекин узоцца эмас, бир кунга, 
шундан кейин хуружлар яна такрорланди. Кейинчалик бу дуолар 
ёрдам бермади ва йигитнинг ота-онаси расмий медицинага 
мурожаат цшшшга мажбур булишди, вацоланки, улар бу касал- 
ликни дорилар билан даволаб булмаслигини билишарди.

Шу воцеадон кейин мен иблисни, яъни касалликни, кунгилдан 
х,айдаш мумкин эмаслигини тушуниб етдим. Касалликнинг саба­
бини бартараф цилиш керак. Бу х,ак,да Исо пайгамбар ого̂ /юн- 
тирган. Унинг айтишича, кунгилдан щйдалган иблис узи билан 
яна еттитасини олиб к,айтиб келади ва кучлироц булади. Бир 
неча йил утиб эса мен умуман яхши ёки ёмон кучлар йук/шгига 
амин булдим. Х,ар цандай кучни узимиз ва атрофдагилар 
фойдасига буришимиз мумкин.

Хуш, йигитга нима булди? Мен у  билан бир цанча сеанс ут- 
каздим. Гомеопатик дорилар ва гипноз ёрдамида унинг ах,волини 
бироз яхшилашга муваффац булдим. Кейин мен уни йукотдим.
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Кейинчалик мен унинг онгости программасини тадциц килиб, ху­
ружлар сабаби оламга нисбатан кучли онгости тажовуз эканини 
аницладим.

Одатда, эпилепсия жинсий ривожланиш жараёни бошлана- 
диган балогат даврида учрайди. Бу муайян манфий онгости 
программаларни хдракатга келтиради. Ички зурикиш кучаядй.

Яцинда цабулимга райондан бир она 15 ёшли кизи билан келди. 
Уч йил олдин тунда цизда хушидан кетиб, чангак булиб цолишга 
олиб келган хуружлар булган. Кейинчалик бу хуружлар такрор- 
ланган. Шифокорлар "эпилепсия" диагнозини куйиб, химиявий пре- 
паратлар тайинлашган.

- Айтингчи, цизчада ой кунлари бошланганми? - сурадим 
цизнинг онасидан.

- Йщ, щли щм булгани йуц. Бундан ташцари, УЗИ унинг бача- 
дони жуда щ м кичкина ва ривожланмаганлигини курсатди, -■ 
жавоб берди онаси.

- Мен сизга щзир махсус гомеопатик воситалар буюраман, 
сиз уларни цатъий жадвал буйича цабул циласиз, - дедим мен. - 
Бошида ащол ёмонлашади, щ тто ки  хуружлар кучайиб, тез-тез 
булиб туради. Аммо кейин у  щйз куради ва касаллик йуцолади. 
Ирина, онаиг сенга жинсий ривожланиш ва щйз куриш щцида 
гапириб берганми?мурожаат щлдим цизчага.

- Йук„ — у  ял иб жавоб цайтардиу.
- Унда мен сенга гапириб бераман, ойинг щ м эшитади.
Шундан сунг мен унга жинсий ривожланиш, бу оламда

аёлнинг вазифаси, оналик бахти ва турмуш куриш щцида бутун 
бошли маъруза уциб бердим.

Бир ойдан кейин улар яна цабулга келишди.
- Ишларингиз щандай? - сурадим мен.

- Доктор, - щкоясини бошлади цизнинг онаси, - щммаси сиз 
айтганингиздек булди. Бошида касаллик зурайиб кетди. У уч кун, 
аницроги, уч кеча давом этди, кейин щммаси тугаб, бир щфтадан 
кейин ой кунлари бошланди. Х,озируузини жуда яхши щ с циляпти.
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1>у орада хуружлар булгани йуц. Пешоб хайдаши яхшиланиб, шиш- 
лари щйтди. Биз муваффациятимизни мустацкамламоцчи эдик.

Тугри танланган даво усули билан бундай курк,инчли касал­
ликнинг йуколиб кетиш х,олати тажрибамда биринчи марта 
учрагани йук- Замонавий тиббиётда бу касаллик бедаво х,исоб- 
ланади. Нега? Чунки касалликка ёндашув нотугри. Келинг 
эпилепсиянинг умумий схемасини куриб чикамиз. Агар электр 
тизимини асос килиб оладиган булсак, бу хщатда бош мия 
Кобигида касалликнинг патологик учоги бор, деган хулоса келиб 
чикади. Электрохимик импульслар унинг орасидан эркин 
утолмайди. Заряд борган сари тупланиб, бутун система бир 
муддатга "тухтаб колади". Бош мия кобиги ва бутун танага 
кучли импульс боради. Бу хуружлар, хушдан кетиш сифатида 
намоён булади,

Кимёвий препаратлар касаллик учогиннгина эмас, балки 
бош миянинг бутун кобигини бостиради. Мен бу касалликни 
даволашнинг янгича йулини ишлаб чикдим. Патологик учокни 
бостиришнинг нима кераги бор? Бош мия кобигида янги тугри 
ва тескари алокалар урнатиш керак, шунда электр импульслар 
шу учокни айланиб утади. Аста-секин бош миянинг шу кисми 
тикланадн ва яна уз вазифаларини зиммасига олади. Мен бу 
усулни бир канча беморларда синаб курдим - натижалар 
ажойиб.

Тана аъзоларнинг пир-пир учиши ва серцаракатлик
Бу икки касаллик купинча болаларда учрайди. Бундай хатти- 

х,аракат сабабларидан бири - ота-оналарда болаларга нисбатан 
мех,р-мух,аббат йуклиги. Бундай болаларнинг ота-оналари онг 
остида болаларни йук килиш программа™ булади. Олдин бу, ма- 
салан, онанинг аборт килиш истаги ёки х;омиладорлик уз 
вактида булмагани ва хох,ишга карши булгани х;акидаги уйлари- 
да намоён булса, кейин бола тарбияси х,аётда уз урнига эга 
булиш, шахсий х,аёт куришга халал бераётгани х,акидаги уйлар 
булиши мумкин. Купинча ота-онанинг бир-бирига нисбатан 
адовати, нафрати бу касалликнинг юзага чикишига сабаб 
булади. Ота-она уз каракатларнни узгартириб, болаларини чин



дилдан яхши куришни бошласа - бола шу захотиёк; тинчланади. 
Меи бу сабабларни фацат амалиётимдагина учратганим йук;. 
Менинг уклимда хам бир вак;тлар худди шундай хулц-атвор 
пайдо булган эди. Уша пайтларда мен ишимга бутунлай берилиб 
кетиб, углимга нисбатан цизик;ишим бутунлай йуцолган эди. 
Мен учун урлим билан гаплашишдан кура, компьютер ёнида 
утириб, китобим устида ишлаш к;изик;рок; эди. Бундан таищари, 
оилавий хаётимда муайян узгаришлар булаётган эди. 
Хотинимнинг х,ам меникига ухшаган программалари бор эди. 
Киск;аси, биз узимиз билан овора булиб, болани унутиб куйдик. 
Бола дар'хол мехр танцислигига уз муносабатини курсатди. 
Хамма нарсани тарозига солиб куриб, углимга, оиламга, ишимга 
муносабатимни узгартиришимга тугри келди. Бола тинчланиб, 
бизнинг мехримизни хне к;ила бошлади. Лекин барибир баъзида 
у узини актив тутади, асосан мактабдаги машгулотларда. Мен 
болаларга мухаббат билан ишимга, аёлга, инсонларга ва бу 
оламдаги жамики нарсаларга нисбатан мухаббатни 
уш-унлаштиришни урганишда давом этяпман, чунки углимнинг 
соглиги менинг фикр ва туйгуларимга боглик; эканлигини 
биламан.

Уйцусизлык
Уйкусизликнинг сабаби жуда оддий - куркув, безовталик, ку- 

раш, бехаловатлик. Буларнинг хаммаси сизга бушашишга, кунда- 
лик ташвишларни унутишга халал беради. Сизнинг онгости 
а^лингиз уГщусизликни келтириб чихариб, хамма ухлаб ётгаи 
тунги пайт хисобига сизни беэовта килаётган муаммоларии хал 
к;илишга харакат цилади. Лекин уз вацтингизни узингиз оли- 
шингиз - бемаънилик. Муаммолар ечимига ёндашувни узгарти­
риш керак. Мен тинч ва каттик; ухлашнинг ажойиб, ва менимча, 
ягона йулини биламан - бу уз-узига, инсонларга, хаётга ишо- 
нишни урганиш. Айтганларидек: "Эртанги кун уз гамини узи 
есин". Уйкусизликнинг боища сабаблари хам бор.

-Доктор, мен ярим йилдан буён уйкусизликдан азият чекаман. 
Менга ёрдам беринг, - деди бир аёл.

- Сизга ухлашга нима халал беришини биласизми? - сурадим 
ундан.

236



- Х,а биламан, - жавоб берди у. ~ Мени айбдорлик туйгуси 
тинч цуймаяпти. Шу туйгудсн цутулсам, тинч ухлашимни яхши 
биламан. Менга ёрдам беринг.

Сотом, ва тетиклаш тирувчи уйкунинг асосий шарти фаол 
%аёт тарзц ва рущй осойишталикдир.

ЦУДОК,

Кулокутр эшитиш ва тииглаш кобилиятини ифодалайдк.
Куловдаги муаммолар - бу бировларни эшитиш, тинглаш, 

уларнинг фикрларига кулок; тугишни истамасликдир.

Н,улоц оерит (о ти т, мастоидит)
Бу атрофдагиларнинг гапини эшитиш ва к;абул килишни ис- 

тамаслик, Натижада онг остида газаб ва нафрат тупланиб, касал- 
ланишга олиб келади.

Бир купи мен танийдиган турмушга чищан бир аёлникига 
онаси мецмонга келибди. Улар турли шащрларда яшаб, анчадан 
буён куришмаган экан. У бир неча кунга келган, лекин шу бир неча 
кун ичида бошца оилага уз х,аётий тажрибасини киритмоцчи 
буларди: куни билан кир ювар, тозалар, буюмларнинг жойини 
узгартирар, бирор нарсага нисбатан норозилигини билдирарди.

Танишим онаси яшагандек яшашни истамасди. Унинг 
айтишича, онасининг оиласида хуеч цачон мех,р-мух,аббат 
булмаган. Онаси узини ёмон курган, отаси тез-тез ичиб турган 
экан. Танишим уз щ ёт тарзини яратган ва бу унга ёцарди. Бир 
неча кун ичида онасининг гапларини эшитишни истамаслик, 
газаб, нафрат тупланиб цолган. Натижада, онаси айни 
кетадиган вацтда унинг чап кулоги яхши эшитмай цолган 
(кулотга сув кириб, яллигланиш бошланган). Ёшлигида цам тунга 
ухшаш цодиса булган.

Одатда, кулок; огриги ёш болаларда, уз туйтуларини ифода 
эта олмаганн туфайли пайдо булади. Уларнинг тушунчасига 
куркув халал беради. Уйда шовк;ин, ота - онаси ёки як;инлари
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орасида жанжал булса, бола бунга кулок; огриги билан жавоб 
беради ва шу йул билан ота-онасига: "Менга эътибор 
царатинглар! Менга тинчлик, осойишталик ва оиладаги 
тотувлик керак", демоцчи булади. Лекин катталар буни х,ар доим 
х,ам тушунишармикан?

Карлик, ку/юцда шовцин
Кимиидир ёки ниманидир цаттик; ё^тирмаслик. Бопща 

нук;таи назарларни эшитиш, тушуниш, к;абул кдлишни 
истамаслик. Бунга к;айсарлик, гурур йул куймайди. Ичкарида 
оламга нисбатан кучли тажовуз тупланади ва бу эшитиш 
к;обилиятининг пасайишига олиб келади. Х,ак;ик;атан х,ам, одам 
эшитиш ва тушунишни истамаса, шу йул билан узини тацщ и 
оламдан келадиган овоздан ажратиб куяди ва онг остининг 
карликни келтириб чик;аришдан бояща иложи к;олмайди.

Нима деб уйлайсиз, одам доим: "Сени эшитишни 
хох,ламайман" деган гапни айтаверса, нима булади?

Бир йигитнинг чап цулоги ёмон эшитарди. Эшитиш 
цобилияти у  армияда хизмат цилиб юрган пайтларда пасайган. 
Онг ости билан мулоцотдан касалликнинг сабаби у  билан ота- 
онасиуртасидаги келишмовчиликэкани аницланди.

- Биласизми, - сузлаб берди у  менга, - ушанда мен бир аёл 
билан танишдим. Унинг боласи бор эди. У мендан тур т  ёш к а тта  
эди. Биз, фацат менга щрбий цисмдан чщишга рухсат берилга- 
нидагина учраша олардик, холос. Менда унга нисбатан илиц 
туйгулар уйгонди, устига-устак бундан олдин мен аёлларни 
билмасдим. Ота-онамга х ат ёзиб, уйланишим мумкинлигини, 
лекин шубцам борлигини хабар цилдим. Х,аммаси шундан бошлан­
ди. Ота-онам ёнимга, х,арбий цисмга келишди. Мени йулдан цай- 
тармоцчи булишди, х,аётдан х,ар хил салбий мисоллар келтириш- 
ди, аёлни щцорат цила бошлашди. Асосан, онам жон-жа^ди билан 
тиришардиУлар цанча куп гапиришса, мен шунча кам эшитишни 
хоцлардим.

Кулок; касалланиши доим ички карамащаршиликни курсата- 
ди. Сиз уз ички овозингизга кулок; солишни, уз-узингизни эши-
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тишни урганишингиз керак. Онг остидаги зиддиятларни яра- 
штиришингиз керак.

Эшитиш нервининг неврити
Бу касаллик кимнидир тинглаш натижасида келиб чикдан 

кучли асабий зури^ишни акс зттиради.

К,абулимда чап кулогида эшитиш аппарати тациб олган бир 
аёл утирибди. Уч йил олдин врачлар унга "эшитиш нерви неври- 
ти " ташхисини цуйишган ва аппарат тащ б юришни гпавсия 
цилишган.

Аёл уз касби туфайли кишиларнинг шикоят ва пятимое- 
лар ти  эшитишига тугри келган. Йил охирига келиб, иш тупла­
ниб цолган ва у  грипп билан огриганига царамай, ишларни 
бажарган. Тик оёцда утказилган грипп ва кучли асабий зурициш 
эшитиш нервининг невритига олиб келган.

КУЗ

Утмиш, бугун ва келажакни аник, кура олиш к;обилияти тим- 
соли.

Куз касалликлари куришни истамасликни акс зттиради. 
Х̂ аётда куришни истамаётган нарсаларни кураётганингиз сизга 
екмайди. Юракда нафрат, жахддорлик каби тажовузкор туйгулар 
тупланиб крлади ва улар кузда муаммо келтириб чик;аради. Ахир 
куз кунгил ойнаси х,исоблаиади. Одамлар "Сени ёмон кураман”, 
"Кузимга куринма”, "Бунга к;араш огир”, "Сени куришни истамай- 
ман" деган гапларни куп ишлатишади. Бундай кишиларга яхши 
нарсаларни куришга уларнинг манмайлйги ва цайсарлиги халал 
беради. Улар дунёга тажовузкор туйгулар призмаси орк;али 
царагани учунгина фак;ат ёмон нарсаларни куришларини тушу- 
нишмайди. Бу холатдан чицишнинг йули битта - уз онгини тоза- 
лаш, шунда олам чиройли куринади. Узингиз учун к;араш ёщмли 
булган олам яратинг.
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Кабинетимда "узоцни кура олмаслик" ташхиси билан бир аёл 
утирибди. Биз сеансни бошлаймиз. Аёл уз онг ости билан алоца 
урнатганидан сунг, савол берди:

- Менинг цайси хатти-царакатим, фикрларим, х,ис- 
туйгуларим бу касалликка олиб келди?

Маълум вацтдан кейин у  жавоб олди: “Уз цалбингга цара. 
Кунглингда цанчалик кир бор! Сен доим одамларни цоралаб 
юрасан, лекин узинг бурнингдан нарини курмайсан. Сен щ тто  
уйингдаги деразаларни х,ам бир йилда бир м арта ювасан. 
Атрофга кр.ра. Дунё цандай гузал! Одамлар щндай ажойиб. 
Улардаги сенга ёцмайдиган хислатлар шунчаки уз феъл- 
атворингнинг аксидир".

Иш жараёнида аёл уз феъл-атворидаги цайси жицатларниуз- 
гартириши кераклигини аницпаб олдик ва уз устида ишлаш 
режасини ишлаб чицдик. Шу билан биринчи сеанс тугади.

Иккинчи сеансни беморим шундай бошлади:
- Доктор, биринчи сеансдан кейин уйга келиб нима 

цилганимни биласизми?
-Хуш, нима цилдингиз?
- Бир йилдан буён ювилмаган деразаларимни ювдим.
Бир неча сеансдан кейин аёлнинг куриши яхшиланди. Мен унга 

У.Бейтс ва унинг шогирди М.Корбеттнинг "Куриш цобилиятини 
кузойнаксиз цандай яхшиласа булади" деган китобини уциб 
чицишни тавсия цилдим. Онг ости билан ишлаш ва куз машцлари 
унинг куриш цобилиятини бутунлай тиклади.

Куз шамоллаши (конъюнктивит, кератит, цурук/иик)
Бирор нарсани куришни истамаслик ва шу билан богдик; 

газаб, нафрат ва алам кузнинг яллигланишига олиб келади. 
Салбий туй гул ар к;анча куп булса, яллигланиш х,ам шунча кучли 
булади. Сизнинг тажовузингиз узингизга цайтиб келади ва 
кузларингизга "зарба" беради. Бунга куп мисол келтириш 
мумкин, уйлайманки, х,ар бирингиз х,аётингизда шундай 
хдяатларни эсласангиз керак.

Баъзида ёмон фикрларни намоён килиш касалликка олиб ке­
лади. Куз тегиши нима узи? Бу бировга ёмонлик тилашдир. Ва бу 
кузларда акс этади.
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Говмижжа
Кузингизда говмижжа пайдо булиши дунёга ёвуз куз билан 

карашингизни билднради. Сизда кнмгадир нисбатан газаб бор. 
Illy кишига нисбатан муносабатингизни к;айта куриб чицинг. 
Кимгадир нисбатан “кузлари ёвуз", бопщаларга эса "кузлари 
мехрибон" дейишади. Кузларимизнинг хдлати уй-фикрларимиз- 
га б орли к;.

Гилайкузлик
Киши икки кузи билан яхши курганда иккала сурат бир 

нацтнинг узида бири иккинчисининг устига тушади. 
Гилайкузликда киши икки хил суратни куради. Онг ости улардан 
биттасини танлашга мажбур булади. Шу тарзда нарсаларга бир 
томонлама и;араш шаклланади.

Гилайкузлик купинча болаликда пайдо булади ва ота- 
онанинг муайян хагти-х,аракатини акс эттиради. Бу х,олатда ота- 
она бир-бирига карши иш куради.

Мен бир цизчани даволаяпман. Унинг ота-онаси биринчи 
марта келишганида, унда куп касаяликлар булиб, улардан бири 
гилайкузлик эди. Х,озир унинг соглиги анча яхшиланган, кузидаги 
гилайлик йуцолган. Бунга гомеопатия ва ота-онанинг 
дунёцарашиниузгартириш ёрдам берди.

Бошида боланинг ота-онаси х,еч келишолмади. Улар доим уз- 
аро ва бобо, бувилар билан жанжаллашишарди. Бола уз касаллиги 
билан ички щрама-царшилик, оиладаги нотинчлик цащда хабар 
берарди.

Глаукома
Глаукомада кузнинг ички босими ошади, куз сощасида куч­

ли огршугар пайдо булади. Тугри маънода куриш огир булади. 
Кишиларга, тавдирга нисбатан эски гина-кудуратлар, цалбдаги 
огрицлар эзаверади. Кайсарлик цилиб кечирмасангиз, узингизга 
огир булади.

Кузида глаукомаси булган бир нафацахур беморим суф ат 
чогида менга куйиниб гапирди;



- Доктор, менга одамларга, узимга цараш огир. Мамлакатда 
цашшоцлик, ноцонунийлик х,укмрон. Хукумат бизни нима куйга 
солиб цуйди!

Купинча хукуматга нисбатан тажовузкор фикрларни зшити- 
шимга тугри келади. Асосан бундай гапларни социалистик жа- 
миятда яшаб, уз вацтида капитализмни цоралаган, энди эса шу 
капитализмда яшашга мажбур булаётган цариялардан эшита- 
ман. Ха, бунинг уаммасини тушуниб етиш  ва цабул цилиш кдйин. 
Шунчаки хукумат биз ва сизнинг жамоавий дунёцараишмизни акс 
эттиришиии тушунишимиз керак. Яъни, биз уни уз жамоавий онг 
остимиз билан яратамиз. Демак, айни пайтдау биз учун энг яхши 
хукумат х;исобланади. Биз унга цандай муносабатда булсак,у щм 
бизга шундай муносабатда булади. Ажойиб хукуматда яшашучун 
унга танцидий, цораловчи фикрлар эмас, балки яхши, олижаноб 
фикрлар юбориш керак. Танлаш ихпшёри сизда.

Глаукома инсон узини кучли ички босимга дучор килаётгани 
х ,а к ;и д а  огохдантиради. Уз х,ие-туйгуларини тусиб куяётгани 
х,ак;ида. Бу х,олатда х,аяжонни ифодалай олиш, х,иотуйруларга 
йул беришни урганиш жуда мух,им. Ички каналларни очиб 
ташлаш керак. Бундай лолларда чукур бушашиш, уз-узини 
гипноз килиш, аутоген тренировка, нафас машклари, йога яхши 
ёрдам беради. Куз учун махсус машклар мавжуд.

Нафас олиш ва чицаришни куз оркали амалга оширишингиз- 
ни тасаввур цилиб, куз билан "нафас олишни" урганишингизни 
маслах,ат бераман. Бу узига хос энергетик нафас олиш куз канал- 
ларини яхши тозалайди.

Катаракта
Нима учун катаракта, одатда, кекса кишиларда пайдо була­

ди? Чунки улар келажакларида х,еч кандай хурсандчнликни кур- 
майдилар. У "туманли" булади, Бизни келажакда нима кутяпти? 
Карилик, касаллик ва улим. Хурсанд киладиган х;еч нарса йук 
Шундай килиб кексалнк учун азоб-укубатларни олднндан прог- 
раммалаштирамиз. Лекин бопща хрлатлар каби,кексалигимиз
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it,i бу дунёдан кетишимиз фацат узимизга, биз уларни цандай 
фикр ва кайфият билан царши олишимизга боглиц.

ЮРАК ЦОН-ТОМИР тизими, крн
Юрак х,аётдан завц олиб, узи ва узгалар билан муроса цилиб 

яшаш цобилияти тимсолн. Юрагимиз уриб турар экан, биз яшай- 
миз. Кон - рух,имизнинг моддий ТИМСОЛИ. Кон - бу цувонч ва 
х,аётий цувват, томирлар эса шу цувонч ва цувватни танамиз- 
11инг х,ар бир хужайрасига етказади.

Юракдаги аррицлар, стенокардия
Юракдаги огрицлар узига, яцинларига, узини ураб турган 

оламга, х,аётнинг кечишига нисбатан цоницарсиз му^аббатдан 
пайдо булади. Юраги касал одамларда узига ва узгаларга 
мух,аббат х,исси етишмайди. Уларга севишга эски гина-куду- 
ратлар ва рашк, ачиниш ва афсусланиш, цурцув ва нафрат халал 
беради. Улар узини ёлгиз сезишади ёки ёлгизликдан цурцишади. 
Эски гина-кудуратлар туфайли одамлардан узоцлашиб, улар 
узларига ёлгизлик яратаётганларини узлари тушунмайдилар. 
Уларни эски миссий муаммолар цийнайди. Улар юракка "огар 
тош" булиб чукади. Мух,аббат ва цувонч етишмовчилиги шундан. 
Сиз узингиздаги бу илох,ий туйгуларни улдирасиз. Сиз узингиз 
па узгаларнинг муаммоси билан шунчалик бандсизки, мухдббат 
ва цувончга вацт х,ам, урин .\ам цолмайди.

- Доктор, мен болаларимни уйлаб, хотиржамутиролмайман,
- дейди бир беморим. - Цизимнинг эри куп ичади, углим хотини 
билан ажрашди, мен эса набираларимдан хавотирдаман, уларга 
нима булади. Шуларнинг хаммасиучун юрагим огрийди.

- Тушунаман, сиз болаларингиз во набираларипгизга фацат 
яхшилик тияайсиз. Лекин юракдаги огрик, уларга ёрдам бериш- 
нингяхши йулимикан?

-А лбатта йуц, - жавоб бердиу. - Лекин мен бошцача йул ту- 
толмайман.



Рах,м-шафцат ва ачинишга тула одамларнинг юраги тез-тез 
о гриб туради. Улар узгаларнинг азоб-уцубатларини узларига 
олиб, уларга ёрдам бермоцчи булишади ("Юраги цонга тулди", 
"Юрагига яцин олади"). Уларда бошцаларга ёрдам бериш истаги 
кучли. Лекин улар яхши усуллардан фойдаланишмайди. Айни 
пайтда узлари ни бугунлай унутишади, эътиборсизлик 
цилишади. Шундай цилиб, юрак мехр ва цувончга эшикларини 
ёпади. Унинг томирлари цисцаради.

Ачиниш ва цамдардлик - муцаббат эмас. Х,амдард эмас, 
юмшоц кунгилли булинг. Мулойим ва сезгир юрагингиз булсин. 
Кишиларга хуш-хурсандчилик билан ёрдам беринг. Одамларга 
ва узингизга булган муцаббатни уйгунлаштиринг. Узингизда 
нима булса, бошцалар билан шуни булиша олишингизни 
тушуниш жуда мух,им. Менда куп яхши ва ёруг туйгулар булса, 
уларни атрофдагиларим билан булиша оламан. Дунёга багрини 
очиш, дунёни ва одамларни севиш, шу билан бирга уз-узи, 
цизицишлари ва мацсадлари х,ацида цайгуриш •- катта санъат. 
Эсингиздами? "Яцин кишингни узингни севгандек сев!"

Нега одамлар бу амрнинг иккинчи цисмини унутиб цуяди? 
Коинотда уз УРНИ ва вазифасини яхши тушунадиган, англай- 
диган одамнинг юраги соглом ва баку в ват булади.

Мех,рибон юрак бирумр огримайди,
Ёвуз юрак - огирлашади.

Ёвузлик минглаб кунгилларни хароб цилган.

Юмшоц кунгил эгаси бул,
Яхшиликка яхшилик цайтаришни бил.

Юраги огрийдиган одамлар танглик ва руций х;аяжоннинг 
зарурлигига ишонадиган одамлар 'эканини аницладим. Уларда 
атроф-мух,итга ёки ундаги воцеа-хдцисалар нисбатан салбий му- 
носабат устунлик цилади. Улар х,ар бир воцеаии рух,ий зарба си­
фатида цабул цилади. Улар уз х,аётлари учун жавобгарликни бу-

244



шшларига олишни урганмагаи ли клари туфайли шундай булади. 
Шахсан мен >;аётнмдаги хдмма хдцисаларни икки тоифага була- 
мам: ёцимли ва фойдали. Ёк,имли вазиятлар -• бу менга ёцимли 
ксчинмаларни х,адя циладиган х,олатлар. Фойдалилари эса - мен 
бирор бир мух;им ва фойдали нарсани урганишим мумкин 
булган вазиятдардир.

Менинг бар цаммомчи танишим бор. У етмишга кирган. 
Олтин туйини утказди. Яцинда у  менга узи щцида гапириб берди.

- Ун беш йил олдин мен юрак инфаркты тахмини билан 
. оспиталга тушдим. Ушанда сщволим танг эди. Купим битди деб 
уйладим. Лекин шифокорлар кунглимпи кутаришди, даволашди. 
Шифохонадан чщаётганимда эса бир ацлли шифокор менга: 
"Юрагим соглом булсин десанг, эслаб цол: х,еч цачон х,еч ким билан 
урушма. Ёнингда биров жанжаллашиб турган булса, у  ердан 
у.ищроц цоч. Узингга мехрибон одамларни танла ва узинг х,ам 
мехрибон бул". Мен унинг гапларини бир умрга эслаб цолдим. 
Троллейбусда одамлар урушаётган булса, ундан тушиб, маршрут 
таксига утираман. Кушни кампирлар цазиллашиб: "Семёнич бой 
булибди, таксида юряпти”, -- дейишади. Мен эса соглицучун пулни 
тежамаслик керак деб уйлайман.

Х,озир мен щммомда бир вацтнинг узида уч кишини супурги 
билан савалашим мумкин. Узимни яхши х,ис к,шатан.

Юрак пороги билан ёнимга келган бир бемор аёл купинча 
куйидаги ибораларни ишлатарди:

- Доктор, мен доим одамларга ачинаман.
- Юрагимга яцин оламан.
-Дунё шундай адолатсиз.

"Юракка яцин олиш”, "Юраги буш" "Юрагида тош бор”, "Юрак- 
багри цон булди", "Юраги муздай", "Багри тош” - шунга ухшаш 
иборалардан фойдалансангиз, юрагингиз огришига замин яра- 
тасиз ёки у айнй пайтда касал. Юрагингизда ёцимсиз нарсаларни
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олиб юришни бас цилинг. Озод булинг, жилмайинг, кдцдингизни 
тик тутинг, узингизни эркин ва енгил цис кд/шнг.

Ри тм  бузилиши
Мен тиббиёт универеитетида утилган физиология дарслари- 

ни эслайман.Ушанда биз курбакдлар устида тажриба утказардик. 
Курбацанинг юраги кесиб олиниб, физиологик эритмага жой- 
лаштириларди. Агар муайян шароит сацлаб турилса, юрак орга- 
низмдан таищарида цанча хохутасангиз, шунча вацт уриб туради. 
Бу шуни англатадики, юракнинг уз ритм боцщарувчиси булади 
(синус тугун).

Лекин организм ичида у муайян гормонларга, марказий ва 
вегетатив нерв тизимларидан борадиган нерв имнульсларига 
жавоб цайтаради. Хаётимизда х,амма нарса жойида булса, юра- 

. гимиз х,ак;ида уйламаймиз.
Юрак фаолиятидаги тухтаб цолишлар - х,аётда уз 

маромингиздан адашиб кетганингиздан далолат беради. 
Юрагингизга кулок; тутинг. Балки у сизга бегона маромга арала- 
шаётганингизни айтиб цолар. Каергадир шошяпсиз. Безовталик 
ва куркув сизни, туйгуларингизни бошцара бошлайдн.

Бир беморимнинг юрагида тухташ  пайдо булди. Бу касалликда 
синус тугунидаги х,амма импульслар %ам юрак мушагига етиб 
бормайди. Юрак минутига 30-55 марта цисцаради (соглом ритм- 
да юрак 60-80 м арта уради). Юрак тухтаб  цолиши хавфи 
тугилади. Бу х,олатда тиббиёт операция килиб, сунъий юрак 
бошцарувчиси куйишни таклиф цилади.

- Биласизми, доктор, - дейди менга бир бемор, - мен энди ёш 
эмасман, бироц менинг кичкина углим бор. Унга таълим беришга, 
яхши %аёт кечиришиучун замин яратишга улгуришим керак. Шу­
нинг учун мен севимли ишимдан кетдим ва узимни бизнесга 
урдим.Мен бундай ритм,рацобатни кутаролмайман. Бундан таш- 
цари, сомик инспекцияси томонидан буладиган текширишлар. 
Уларнинг хар бирига бирор нарса бериш керак. Хаммасидан 
чарчадим.
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- Тугри, - дедим мен, - бизнесда бутунлай бошцача ритм 
булади. Юрагингиз сизга тухташ  кераклигини, хавотирланишни 
бас цилиб, щ ётда сизга цизиц булган, сизга цувонч ва маънавий 
цонициш олиб келадиган иш билан шугулланшиингиз кераклигини 
билдиряпти. Х,озир цилаётган ишингиз сизнинг ишингиз эмас.

- Лекин купчилик цайта цуриш бошланиши билан уз касбини 
узгартирди-ку.

- Албатта, - гапига цушилдим мен. - Баъзиларга бизнес 
ьилан шугулланиш уз имкониятларини очишга ёрдам берди, бош- 
цалар эса уз-узларига, юракларига хиёнат килиб, узлари учун бел- 
■иланган йулдан бормай, пулнинг орцасидан югуриб кетишди.

- Лекин мен оиламни боцишим керак, - рози булмади у. - Аввал- 
. и ишимда мен сариц чацага ишлардим.

- Ундай булса, - дедим мен, - танланг: ёки сиз учун сунъий 
булган ритмда яшайсиз, ёки ишингизни узгартириб, узингизга 
маъцул булган муцитда, уз табиий ритмингизда яшайсиз. Бундан 
ташцари, - кушиб куйдим мен. севимли ишингизни тугри йулга 
цуя олсангиз, у  сизга нафацат маънавий озуца. балки моддий фой- 
<1а цам олиб келади.

Атеросклероз
Кондаги холестерин мицдорининг купайиши - бу танангизга 

цувонч олиб кирадиган каналларнинг ёпилишидир. Ва ёгли 
овкатлар истеъмол килиш бу касаллик келиб чицишига сабаб 
буладиган биринчи омил эмас. Вахрлаики, организмга ташцари- 
дан холестерин кирмаса, у узининг ички (эндоген) холесте- 
ринини ишлаб чицаришни бошлаши исботланган. Сабаби, 
купчилик уйлаганидек, овцатда эмас, балки цувонч етишмовчи- 
лигида. К,увонишни ургаиинг - шунда томирларингиз тозалана- 
ди! Моддалар алмашинуви бизнинг циссий цолатимизга боглиц.

Х,аётга царшилик курсатиш ва кучли зурикиш томирларга 
таъсир цилади ва бу хам атеросклерозга олиб келади. 'Гомирлар 
склерози билан огриган кишилар жуда цайсар булишини 
аницладим. Улар х,аётдаги яхши нарсаларни пайцашнн астойдил 
истамайди, доим бу дунё ёмон, х,аёт oi-ир ва чидаб булмас экан- 
лигини таъкидлайди. Касалликнинг юзага келишида яна бир 
мух,им жих,ат бор. Склерозга учраган кишилар, яъни цариялар,

247



хотираси сустлигидан шикоят цилади. Яъни уларнинг касаллиги 
уларга унутишга ёрдам беради. Аввалги кунгилсизликларни 
унутишга ёрдам беради.

Чои айлаиишининг бузилиши
Кон айланишида бузилиш булса, билингки, сизда туйгу- 

ларингизни ижобий тарзда х,ис цилиш ва ифодалаш цобилияти 
йуцолган. Сиз х,аё.Тнинг цора томонларига уралашиб цолгансиз. 
Х,амма нарсада яхшидан кура купроц ёмонликни куришга 
х,аракат циласиз.

Гипертония
Кон босими инсон фаоллигининг даражаси ва характерини, 

унинг х,аёт йулидаги ходисаларга, тусицларга муносабатини акс 
зттиради.

Мен гипертонияни умуман касаллик деб х,исобламайман. Бу 
х,аётнинг муайян х;одисаларига булган муайян муносабатдир.

Хар цандай куркув, ишончсизлик, у ёки бу хддисани цабул 
кдпишни истамаслик натижасида келиб чиццан ички зурициш 
ва царшшшкнй узок; вацт бошидан кечирадиган инсонлар уз­
ларининг кон босимларини оширишади. Сиз айни пайтда х,ал 
цилолмаётган муаммоингиздан босим цис циласиз.

Бир бемораёлуз онг ости билан алоцаурнатди ва суради:
- Узим пинг цайси хатти-х,аракатим ва туйгуларим орцали 

мен артериал цон босимимни ошираман? Дарцол жавоб келди: 
"Сен эрингдан хафа буласан ва аччицланасан”.

-Доктор, ахир цандайхафа булмай? -- жах/iu чицибгапирдиу.
- Ахир у  доим мени танцид цилади, доим нимадандир норози 
булади. Узун юбка кийсам - нега цари кампирдек кийиниб олдинг, 
калта юбка кийсам - калта юбкада цаерга йул олдинг, ун саккиз 
яшар циз эмассан-ку дейди, доим шунаца. У шунаца инжиц.

- Келинг, знди уйлаб курамиз, таклиф цилдим мен, - нега 
эрингиз узини бундай тутад и? Узининг бундай хатти-царакати 
билан сиз учун цандай фойдали иш цилмоцчи?

Аёлуйланиб цолди. Бир озутиб жавоб берди:
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- Тушундим. У мен яхши куринишимни, гузал булишимни 
хоцпайди.

- Ахир узингиз щм шуми хох/юйсиз-ку?
- Мен щмма нарсада доим гузалликка интилганман: 

цуиосабатларда, кийинишда, ташци курынишда.
- Курдингизми, эрингиз сизнингузингизга булган инжицлигин- 

,’изни ифодалайди, холос. Узингизга булган муносабатингизни 
улгартиринг, шунда эрингиз сизга инжиклик цилмайди. Эрингизга 
1>умган муносабатингизни узгартирсангиз, нафацат у  билан му- 
иосабатингиз, балки цон босимингиз щм нормаллашади.

И нститутни тугатгандан кейин амалиётни терапевтик 
<>улимда утадим. Бир купи палаталарни айланиб юрганимда, 
гипертония билан огриган бир бемор мендан суради:

- Доктор, мана сиз институтни яцинда тугатгансиз, билим- 
парингиз щли эскирмаган. Айтингчи, касаллигимнинг сабаби 
нима? Дориларни ичаман, лекин улар менга вацтинчалик ёрдам 
беради, холос. Мен бу дориларни щр доим ичишни истамайман.

Айтиш жоизки, палатага трганимда у  киши шеригига жацл 
билан ниманидир исботлаётган эди. У хукумат, ишдаги бошлиги 
щцыда "гапираётган" эди. Мени куриб улар тинчланишди, лекин 
купга эмас. Курик навбатиуларга етиб келгунга цадарулар нима­
нидир мущкама цилишарди, щётнинг ёмонлигидан нолишарди. 
Мен курик билан овора булиб,уларнинг суф атигаунча цулоц сол- 
мадим.

- Сиз щцицатан щм касаллигингизнинг сабабини билмоц- 
чимисиз? ~ сурадим мен.

- А лбатта хоцлайман, ким хо^памайди?
- Унда эшитинг, - дедим мен. - Орттирган касалингиз сиз 

циладиган танцид за шикоятлар туфайли пайдо булган,
- Йуц, доктор, гапингиз нотугри. Ахир шундан щм цон босыми 

ошадими?
Мен унга щч нарсани исботлабутирмадим. Устига-устак, щли 

Оилимларим камроц эди. Ушанда мен цоралаш, танцид цилиш, 
нафрат, газаб ва бошца камчиликлар туфайли щ ттоки  ичмай-
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диган, чекмайдиган, спорт билан шугулланадиган кишилар щм 
касал булишини англай бошлаган эдим.

Гипертония билан купинча эркаклар касалланади, чунки 
улар асл цис-туйгуларини тийишга куникиб цолганлар. Сиртдан 
куринган босицлик остида тажовузкор фикрлар яширинган 
булади. Улар сизга ичдан босим утказади.

Уйлаб куринг,.х,аётнинг цар цандай цодисасига цон босими 
орцали жавоб цайтариш керакмикан? Бу билан бирор нарсани 
узгартира оласизми? Узингизни узгартиришни бошлаганин- 
гиздагина вазиятни узгартира оласиз.

Гипотония
Артериал цон босимининг хушдан кетиш даражасида паса- 

йиши х,аётий цувватингизни йуцотаётганингизни билдиради. 
Узингизга, уз имкониятларингизга ишонмайсиз. Зиддиятли ва- 
зиятлардан, жавобгарликдан цочишга царакат циласиз. Бундай 
цолатда воцеликни тулалигича бошдан кечиролмайсиз.

Бир беморимнинг кайфияти доим паст булиб юрарди. Унинг 
учун х,аёт доим курашдан иборат эди ва у  царшилик цилишдан 
шунчалик чарчаган эдики, цаммасига хул силтаб цуйган эди: - 
Нима фарци бор?! Барибир х;еч нарса чик̂ майди.

Кон босими пасайган кишилар фаол х,аёт кечириши шарт. Уз 
олдиларига аниц мацсадлар цуйишлари керак. Тусицларни да- 
дил енгиб, уларга эришишлари керак. Хаётдан, зиддиятлардан 
цочиш керак эмас. Х,ар цандай "ёмон" вазият кучингизга куч 
цушадиган манба булиб хизмат цилиши мумкин. Спорт билан 
шугулланиш, массаж, фаол дам олиш жуда фойдали. Умуман, сиз- 
нинг ва яцинларингизнинг цаётини мазмунга бой ва тулацонли 
циладиган х,ар цандай фаолият фойдалидир.

Веналарнинг варикоз кенгайиши
Веналарнинг варикоз кенгайиши билан узини эзилган х,ис 

циладиган кишилар касалланади. Бу касаллик пайдо булиши

250



| лоабларидан бири ~ х,аётда нотугри йул танланганидир. Уз кас- 
имнгиз хацида уйлаб куринг. У ижодий имкониятларингизни 
очишга имконият тугдирадими? Ёки, аксинча, ривожланишин- 
1 и:ши тухтатиб цуядими? Агар иккинчиси тугри булса, 
ншингизга булган муносабатингизни цайта куриб чицинг. У 
< нага фацат пул ишлаш эмас, балки, биринчи уринда, ижод цу- 
пончи, комилликка эришиш имконияти, инсонларга ёрдам 
(к'раётганингиздан цонициш х,иссини бериши керак. Узингиз 
пафратланадиган вазиятда узок; вацт булишингиз х,ам вена- 
ллрнинг варикоз кенгайишига олиб келади. Масалан, боши берк 
кучага кириб цолган оилавий муносабатлар.

Эр-хотин йигирма йилдан буён бирга яшайди. Эр куп ичади, хо- 
тинини цацорат цилади, уради. Хотим оилавий муаммоларнинг 
\ам.масини уз буйнига олган. Оилада анчадан буён мех,р-мух,аббат 
на бир-бирини тушуниш йуц. Аёл бу вазиятдан норози, лекин цал 
цилувчи цадамни цуйишга юраги дов бермайди.

Яна бир муцим сабаб - келажакдан куркув. Бу куркув олдинга 
;>ркин ва енгил х,аракатланишингизга тусцинлик цилади.

Хотинимнинг ёнига бир аёл массажга келарди. У х,еч цаерда 
шиламасди. Унинг эри к а тта  тадбиркор булиб, пулдан камчилиги 
йуц эди. Унинг куриниши яхши, бирок биргина нарса - оёцларидаги 
веналарнинг кенгайгани уни безовта циларди. Аёл узи ва щ ёти 
ущида куп гапирарди. Унинг сух,батларидан касаллигининг 
сабаби анщ  булди.

- Людмила, биласизми, мени келажакда нима кутаётгани 
.ущида куп уйлайман. Ва нима учундир мени куркув, валима 
босади. Келажакда эримга бир марса буладигандек туюлади 
менга. Шунда мен нима циламан?

Тромбоз
Тромбоз касаллигида томирларда тромбнинг пайдо булиши 

натижасида веноз цон айланиши бузилади (цон цуюцлашади).
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Бу касаллик х,аракатни чеклаб цуяди ва шуниси билан хавфлики, 
тромб мияга, юракка ёки упкага тушиб цолиши мумкин. Касал­
ликнинг сабаби аник;. Конимиз, энергия маркази сифатида, 
мунтазам царакатда, доим оциб туради. Биз цандайдир догмалар 
ва принципларга илакишиб, ривожланишдан тухтасак, цонимиз 
куюцлашиб, тухтаб цолиши мумкин.

Бу касалликда уз дунёцарашимиз чегараларини аницлаб, уни 
кенгайтириш жуда муцим. Узингизга савол беринг: “Мен 
цаётимнинг к,айси цисмида ривожланишни давом эттиришим 
лозим?"

Облитерирловчи эндартериит
Бу касалликнинг сабаби келажак олдидаги шунчалик цаттиц 

онгости куркувки, унинг натижасида томирларнинг учлари 
цисцариб, кейинчалик бир ёки иккала оёцнинг кесиб ташлани- 
шига олиб келади.

К,абулимга чап оёги облитерирловчи эндартериит билан 
ofpueaH бир киши келди. Биз касалликнинг онгости сабабларини 
атщладик. Улар куйидагилар: уз кучига ишонмаслик, келажак 
олдидаги курцув, оиласининг моддий ах,волидан хавотирланиш, 
айницса, цизининг келажаги цацида цайгуриш.

Унинг ота-онаси, айницса онаси билан муносабати бундай 
тауш каларга сабаб булган. Гап шундаки, ота-онаси унинг кела- 
жагини таъминлаб бермаганлари учун унинг онг остида уларга 
нисбатан гина-кудурат саланган.

- Тасаввур цилинг, - гапириб берди у, - бир умр ишлаб, 
ёшликда ишни нимадан бошлаган булсалар, цариганда %ам шунда 
тухтаб  цолишди. Алам цилади. Х,амма нарсмни бошидан бошла- 
шимга тугри келди.

Бу беморни эш ита туриб бир амр эсимга гпушди: "Ота- 
онангни хурмат цил".

' I . '
Анемия
Аницлашимча, анемиядан азият чекадиган кишиларнинг 

х,аётида цувонч етишмайди, Кейинчалик адабиётлардан цон
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куиончни акс эттиришини билиб олдим. Менинг тахминларим 
y i исботини топди.

Хаётингизнинг цайси сохдсида кувонч йуцлигини уйлаб 
курииг. Иш, пул, муносабатлар. Бу муаммоларни хдл цилинг. Бал- 
чн хурсандчилик ва ро^атланишга сизга цаётдан цурциш, ному- 
клммаллик комплёкси ёки эски гина-кудуратлар халал бераёт- 
глндир. Улардан халос булинг.

Бир беморимуз щ ёти щцида цуйидагича сузлаб берди:
- Менинг щмма нарсам бор: уй, оила, иш. Менга яна нима ке­

рак?! Лекин... йук, менимча энг асосийси - цувонч йук,
- Кувонишингизга нима халал беради? ~ сурадим ундан. - 

Балки янаям мущмроц бир нарса йуцдир?
- Х,а. бу аник,. Мущббат йуц. Мен эримнинг мущббатини щ с 

цилмайман, узим щ муни севмасам керак. Менга, шунингдек, ишим 
щм ёцмайди. гарчи пул тулашса щм.

Цон кетиши
Агар сизда цон кетиши кузатнлса, бу х,аётингиздан кувонч 

йуцолиб бораётганидан даракдир. Хаётингизнинг кайси 
цисмидан кувонч кетяпти? Ёмон фикр ва туйгулардан халос бу­
либ, кувонч йуцолиб кетишинннг олдини олинг.

К,абулимга купинча бачадонидан цон кетадиган аёллар 
келади. )(ар бирининг эркаклар билан боглиц у  ёки бу муаммоси 
бор. Эски гина-кудуратлар, шиончсизлик, нафрат, кучли газаб 
щётдан кувончни сициб чицаради.

Яцинда ёнимга бачадонидан цон кетган аёл келди. Унга "ба- 
t чадон миомаси” ташхисини цуйиб, цириб тозалашни такаиф 

цилишган. Аницланишича, бундан бир оз олдин у  ва эри уртасида 
жанжал булган. Эри унга хиёнат цилмоцчи булган. Лекин цулидан 
келмаган, хотинининг эса кунглига цаттиц озор етган ва бу аёл- 
нинг хаёлидан кетмаган.

У билан утказган муайян онгости ишимиздан кейин цон ке­
тиши тухтади, бир мунча вацтдан кейин эса УЗИ шиш бутунлай 
сурилиб кетганини курсатди.



ЛИМФА
Лимфа тизими цон билан узвий боглиц, шунинг учун лимфа 

тизимидаги касалликлар - бу х,аётда энг асосий нарса: мухаббат 
ва цувончга кайта мулжал олиш кераклиги цацидаги 
огохлантиришдир.

Лимфа тугунларининг касалланиши, мононуклеоз
Бу касаллик купинча болаларда учрайди. Бу бола ва ота- 

онанинг хаётидан цувонч ва мухаббат кетаётганидан даракдир.

Бир танишим мононуклеоз бошланаётган углига ёрдам бери- 
шимни (ураб мурожаат цилди. Боланинг касаллиги сабаби унинг 
ота-онасида эди. Таниишмнинг хотини ва онаси билан муноса- 
батлари ёмон эди.Онасиуглининг хотинини х,еч цабул цила олмас, 
чунки унинг миллати боища эди. Унинг узи х,ам хотинининг муай­
ян хатти-щ ракатларини ва унинг онаси билан муносабатларини 
щбул цилолмасди. Шундай цилиб., ота-онауртасидаги хафагарчи- 
лик, газаб, жиззакилик боланинг соглигига таъсир цилган.

УПКА

Упка бериш ва олиш цобилиятини акс зттиради. Упкадаги 
муаммолар кунглимиздагидек хает кечиришдан, "куксимизни 
тулдириб нафас олишдан" цурцишимиз ёки истамаслигимиз ту­
файли келиб чицади. Х,аётдан керакли нарсани олиб, атрофга ке- 
ракли нарсани беришга сизга нимадир халацит беради. Сизнинг 
цайсидир фикр ва туйгуларингиз "кукрагингизни цисади" ва эр- 
кин нафас олишга цуймайди. Пневмония, туберкулез, рак, пнев­
москлероз - бу дунёда яшашни истамасликнинг яширин онг- 
остидаги турли куринишларидир.

Пневмония
Упканияг касалланишига хаётдан чарчаш ва умидсизланиш 

олиб келади. Цалбингизда циссий яралар ортиб боради ва унинг 
тузалишига йул цуймайди.
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1{абулимга пневмонтдан кейинги асоратлар билан бир ёш аёл 
келди.

- Светлана, - дедим мен унга, - х,озир уз-узингизга мурожаат 
дилинг ва онгости ацлингизга савол беринг: "Х,аётимда яцин ут- 
мишда содир булган цайси воцеалар мени касалликка олиб келди?"

Аёл бир зум кузларини юмибутирди.
- Живобни биламан, ~ дедиу хавотир билан. ~ Мен олдин х,ам 

пуни фах^лардим, лекин эндиу бутунлай равшан булди. Биласиз- 
ми, мен эркак киши пул ишлаб топиб, оилани таъминлашни 
билиши керак деб щеоблайман. Шунинг учун щм доим шундай 
кишини излаб юрардим. Бир неча ой олдин шундай кишини 
учратдим. Биз бирга яшай бошладик. Унинг ка тта  уйи, ху жал иг и, 
машинаси бор. Бошида бундай бойликдан ц атто  бошим айланиб 
кетди. Энди эса бу уйда эркин нафас ололмаяпман. Бизнинг 
муиосабатларимиз расмийлаштирилмаган ва мен узимни бу 
уйнинг бекасидек щ с цилолмайман.

- Узингизни уй бекасидек х,ис цилишингизга нима халал 
беради? - сурадим мен.

- Менимча, у  муносабатларимизда биринчиуринда пул, кейин 
мух;аббат туради деб цисоблайди. Мен эса доим унга аксини 
исботлашга харакат циламан. Бунинг учун куп ишлаб, узимнинг 
моддий мустациллигимни курсатишучун яхшигина пул топишим 
керак эди. Мен бундан чарчадим, мадорим цолмади.

Бронхит
Аслида, бронхит ташцарига чицмаган газаб ва эътирознинг 

аксидир.
Оклада асабий мух,нт хукмрон, тинчлик ва уйгунлик йук;.

* Уруш-жанжаллар, бак;ир-чак;ирлар. Камдан-кам буладиган осо- 
йишталик. Болалар зса оиладаги музуитнинг сезгир индикатор- 
лари х;иеобланади. Улар дарх;ол юцори нафас олиш йулларининг 
касалланиши билан жавоб цайтаришади.

Бир киши менинг олдимга беш яшар угли билан келди. Бола 
щр ой юцори нафас олиш йуллари касаллиги: бронхит, йутал 
билан огрир экан.
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- Сиз ким билан яшайсиз?- сурадим мен.
- Мен, хотиним вауглимдан ташцари онам биз билан туради.
- Онангиз билан муносабатингиз цандай, оиладаги муцит 

цандай?
- Дацшатли! - жавоб берди у  киши. - У доим нимадандир 

норози булади. Х,озир мен эмас, хотиним ишлаётганидан норози. 
Биз боламизни нотугри тарбиялаяпмиз, деб х,исоблайди. Мен 
доим у  билан жанжаллашаман. Бола касал булиб цолгандагина 
щмма тинчиб цблади. Шундагина биз касал бола бошида 
бирлашамиз.

- Демак, боланинг касаллиги сизга цандайдир муддатга 
ярашиб олишингизга ёрдам беради? - сурадим мен.

- Шунацага ухшайди. Сиз мутлацо щцсиз. Бу х,ацда х,еч 
уйламаган эканман.

- Онангиз билан тил топишишниургансангиз, касаллик керак 
булмай цолади.

- Ахир онамнинг узи узгариши керак эмасми? - тушунмай 
сурадиу.

- Узгариши керак, - жавоб бердим мен. - Лекин х,ози.р менинг 
олдимда онангиз эмас, сиз утирибсиз. Сиз узгаринг - онангиз х,ам 
узгаради.

- Х,а, бу осон иш эмас, -хурсиндиу, - лекин щ ракат циламан.
- Харакат цилиб куринг. Болангизнинг соглиги сизнинг 

царакатингизга боглиц.
Уч ойдан кейин мен унинг хотинини учратдим, у  менинг бир 

танишим билан бирга котиба булиб ишлар экан.
- Биласизми, - дедиу, - эрим сизнинг цабулингизда булганидан 

кейин углим бирор м арта х,ам касал булмади ва оиламизда энди 
тинчлик ва осойишталик хукм суряпти. Сиздан жуда 
минна тдормиз.

Й ута л
Бу бутун оламга жар солиб, узингиз х,ак;ингизда билдириш 

истаги: "Менга каранг! Менга кулок; салинг!” Ундай булса, уз х,ис- 
туйгуларивгизни ифода зтишни урганинг, туйгуларннгизни ул- 
дирманг. Уйлаган нарсангизни дадил гапиринг.
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Баъзи лолларда йутал узига хос тормоз вазифасини 
бажаради. Агар сиз кишиларнинг хулц-атворини цораласангиз, 
очицдан-очиц норозилик билдириб, танцид цилсангиз, й^ал 
сизга одамлар билан яхши муносабатни сацлаб цолишга ва 
фацат якши гапларни гапиришни урганишга "ёрдам беради”.

Татъянанинг иш щ фтаси жуда зиц булди ва дам олиш кун- 
ларида у  ёлгиз х,ордиц чицармоцчи булди. Шанба купи эрталаб у  
дала-ковлига кетиш учун керак буладиган нарсаларини йигиш- 
тира бошлади. Эри унга дала-^овлига икки кунга ме^мон келиши- 
ни айтганида унинг щйратини тасаввур цилиш щйинмас.

- Сергей, нега менга олдинроц айтмадинг?
- Сен сураганинг х,ам йук,, - жавоб берди эри.
- Ахир бу одамлар менга ёцмаслигини яхши биласан-ку!
- Менга эса улар ишимучун керак.

Шу билан суцбат тугади, лекин хотинининг ичида эрига айтол- 
маган гаплари к,олиб кетди. Мецмон ва мезбонлар дала-х;овлида 
учрашганларида, х,амма нарса Татъянанинг гашига тега бошла­
ди: ме^монларнинг таищи куриниши, суцбат мавзулари, бошцача 
рецепт билан тайёрланган кабоб, умуман х,ам.маси. Аёл хаёлан 
мецмоиларни цоралабутирди. Салутмайунинг томоги хириллай 
бошлади. У бунга эътибор бермади. Ундан ташцари уй бекаси 
хушчацчац ва ме^ондуст булиши шарт эди. Татьяна туйгу- 
ларини сацпаб туролмади, лекин эри билан х,ам муносабат- 
ларини бузишни хохламади. Натижада уни цаттиц йутал тутди, 
шу бахрнадау жамоадан четга чициб ёлтзликдан "бах,ра олди".

Нафас цисиши
Х,аётдан цаттиц куркиш, х;аётга ишончсизлик нафас йуллари- 

нинг огришига олиб келади.

/(абулимга бир неча йилдан буён сурункали нафас кисишидан 
азият чекиб келаётган бир киши келди.

- Доктор, - деди у  менга, - аввал хуружлар кам буларди, янги 
йилдан кейин эса бу хуружлар кунига бир неча марта гпакрорлана-
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диган булди. Бу цалтираш, тананинг чап томони фалажланиши, 
куркув билан бирга кечади,

У киши менинг ёрдамимда онг ости билан алоца урнатди ва 
савол берди: "Х,аётимда нафас цисиши пайдо булишига олиб 
келган бирор бир воцеа булганми?"

Унинг юз ифодасига кура, у  онг ости ац/шдан цандайдир маъ- 
лумот ола бошлади ва бир оз вацтдан кейин менга цуйидагиларни 
айта бошлади:

- Уч йил олдин мен савдо-сотщ билан шугулланиб, бир корхо- 
нага каттагина пул цуйдим. Шундан кейин менда нафас цисиши 
щ латлари пайдо булди.

- Уша пайтда цандай фикрлар, туйгулар ва хавотирли 
щ латлар нафас цисишига сабаб булган?- сурадим мен.

- Куркув ва хавотир! - жавоб берди у. - Мен ушанда 
пулларимни йуцотиб цуйишдан цурцдим. Лекин цаммаси яхши 
тугади. Кейин мен оилам билан К,римга кучиб утдим. Маълум 
вацт узимни яхши щ с цилиб юрдим. Хуружлар бутунлай тух та ­
ди. Балки и:̂ лим узгаргани учундир, бундан ташцари вазият щм 
бунга таъсир цилди. Бу ерда цам мен савдо-сотиц билан шугул- 
ландим.

Утган йил кузда щммаси яна цайта такрорланди. Бунга пул 
билан боглиц вазият сабаб булди. Лекин бу сафар мен каттагина 
пулни йуцотдим.

- Бу сафар кунглингиздан цандай щслар кечди?- сурадим 
ундан.

- Бундай щ латда киши алам, цах,р, газабдан бошца яна нима- 
ни цис цилиши мумкин? Шундан кейин хуружлар деярли щр куни 
булиб турди, январь ойидан бошлаб кунига бир неча марта була 
бошлади. Танишларим менга дам олишни маслащ т беришди, ле­
кин пул тугаяпти, оилани боциш керак. Менга Москвадан иш 
таклиф цилишди, лекин бу ащолдау ерга цандай бораман?

- Х,а, бу щ латда сизга умуман бирор иш билан шугулланиш 
мумкин эмас, айницса, пул билан боглиц булса. Сиз тезда пулга 
нисбатан муносабатингизниузгартирцшингиз керак.

- Лекин цандай цилиб?
- Мана, царанг. Киишнинг уйи, машинаси, видеомагнитофон, 

телевизор, телефон, бошца моддий бошшклари бор, лекин



у щётининг бошца свщларини унутиб цуйиб, яна ва яна бойлик 
орттиришга интилади. Бундан келиб чицадики, у  щ ётда пул ва 
бойлик орттириш учун яшайди. Лекин бу щ гтдаги асосий мацсад 
брла олмайди ва булмаслиги щм керак. Ахир инсон буларнинг 
щммасини щбрга олиб кетолмайди-ку.

- Сиз щцсиз, - фикримга цушилдиу.
- Баднафс одамни тасаввур цилинг, - давом этдим мен. - Овцат 

унинг учун шунчаки сарф цилинган энергиянинг урнини цоплаш во- 
ситаси эмас. У овцатдан бошца нарса учун фойдаланади. Овцат 
булмаса, у  газабланиб, хафа булиб, безовталана бошлайди. Орга­
низм ё? цаватлари куринишида ортицча вазн туплай бошлайди. 
Х,ар бир ортицча килограмм билан киши огирлашиб бораверади. 
Охир-оцибат, у  щёпшда мацсад цилиб олган нарса уни азоб- 
уцубат ва касалликка, кейинчалик улимга олиб келади. Сизда щм 
шунаца щ лат. Сизнинг щётдан асосий мацсадингиз пул, пулгаэса 
бир восита сифатида цараш керак.

- Лекин у  щлда, пулга нисбатан бефарц булиб цолмайманми?- 
суради бемор. - Пул ишлаб топишга интилишдан тухтайман. 
Ахир менинг оилам бор, уларни боцишим керак.

- Инсон пулга мацсад сифатида эмас, восита сифатида 
цараса, Худо унга мацсадларини руёбга чицариш учун цанча керак 
булса, шунча пул беради. Пул сизда цандай ёцимли щсларни 
тугдиради?

- Аввало, тинчлик ва борцарорлик.
- Демак, пулга нисбатан цанчалик хотиржам муносабатда 

булсангиз, кулингизга шунча куп пул киради. Пул билан боглиц 
безовталик, цурцув ва газаб нафацат пулнинг, балки соглигин- 
гизнинг йуцолишига олиб келган. Соглш ингиз билан боглиц муам-

t моларнинг сабаби пул эмас, балки сизнинг пулга муносабатингиз 
эканлигини тушуниб етишингиз керак.

-Доктор, мен щммасини тушундим. Москвада менга таклиф 
цилинган ишни нима цилай?

- А лбатта рози булинг, оилани боциш керак-ку. Лекин олдин 
узустингизда ишланг. Х,аётингизда пул билан боглиц булибутган 
воцеаларни цайта куриб чицинг ва уларни куп марта 
хотиржамлик, шукроналик ва цувонч каби янги туйгулар билан 
цайта-цайта бошдан кечиринг. Пулни йуцотган пайтингизда
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сизни хафа цилишган, алдашган, топташ ган вазиятлар учун уз 
онгости ац/шнгизга, оламга, худога миннатддрчилик билдиринг. 
Узларининг ахлоцсиз хатти-щ ракати билан сизни пулга нисба­
тан  тугри муносабатда булишга ургатган кишиларга рацмат 
айтинг. Хдётингизга пул ва соглигингиз цайтиб келиши дунё- 
царашингизни цанчалик тез ва цандай узгартиришингизга 
боглиц. Москвага квтгунингизга цадар щли вацтингиз бор.

Астма
Одатда, астматиклар хдётда х,еч йиглашмайди. Бундай киши­

лар куз ёшларини ичида сацлаб туради. Астма бугиц йиги булиб, 
купинча унинг манбаси болаликда она билан боглиц булган ке- 
лишмовчиликдир. Масалан, боланинг онаси олдида содир 
цилган иши учун ицрор булиш истагининг амалга ошмай 
цолиши.

Астматиклар - онасига цаттиц тобе булган одамлар эканли- 
гини сездим. Бу менинг астма билан боглиц з̂ ар бир тажрибамда 
кузатилди.

Астма ~ бу цис-туйгуларни бошца цеч цандай йул билан 
изцор этиб булмайдиган усулдир. Сиз узингизда муайян 
туйгуларни яширасиз. Уларни бошцара олмайсиз.

Келинг, хуруж вацтида астматик узини цандай тутишини 
кузатамиз. У узи нафас ололмайди. Унга четдан ёрдам керак. У 
мустацил нафас олиш (демак, яшаш)га х,ацци йуцлигига ишончи 
комил. Ташци омилларга кучли тобелик мавжуд (болаликда бу 
ота-онага, купинча онага царамликдир). Бундай кишилар уз ман- 
фаатлари учун нафас олишга, цаётдан бах,ра олишга цодир эмас.

Болалардаги астма - бу х,аётдан цурциш. Кучли онгости 
цурцув. Х,озир шу ерда булишни истамаслик. Бундай болаларда 
виждон цисси кучли булади - улар х,амма нарсада узини айбдор 
цисоблайди.

Врач-гомеопат сифатида цабулимга бир аёл угли билан 
келди. Углида вацти-вацти билан астма хуруж цилар экан. Мен 
тавсия цилган гомеопатикдаволанишусули жуда яхш инатижа
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берди, лекин касаллик бутунлай йуцолмади. Биринчи сеансдаёц 
мен углининг касаллиги сабаби онасининг феъл-атворида 
яширинганлигини сездим. Бу аёл уз болаларини щмма ишда 
назорат цилиб турадиган аёллардан экан. Улар узларининг 
бундай "гамхурликлари” билан уз болаларини эркин нафас олишга 
цуймайди. Она хатти-царакатининг онгости программасини 
тадциц цилиш натижасида углининг касаллигига доимий цурцув
- х,аётга, узига ва углига нисбатан куркув сабаб булганини 
аницладим. Бу ьурцувии у  щ ётда цамма нарсадан курциб юрган 
онасидан мерос цилиб олган.

Сух,бат жараёнида аёл бир неча марта цуйидаги жумлаларни 
ишлатди: "Нафасим бугилиб кетяпти", "Югуриб-елиб цаергадир 
кетяпман, бир зум тухтаб, нафас ростлай олмайман".

Астматикларнинг адволи тогларда ёки денгизда 
яхшиланиши аницланган. Тогда улар узларини юцорида, денгиз 
ёнида узларини по к х,ис цилишади. Бундай табиий шароитлар 
уларга "кир” фикрларидан халос булишга ёрдам беради.

Туберкулёз
Биринчи навбатда туберкулёзга тушкунлик ва гам, зерикиш 

ва сицилиш каби туйгулар олиб келади. Улар онг остида куп 
йиллардан буён дунёга ва одамларга, х,аёт ва таадирга нисбатан 
тупланиб цолган тажовуз натижаснда пайдо булади ва бу 
тажовуз уларга яшашга ва кукракларини тулдириб нафас 
олишга йул цуймайди.

Бундай кишилар арётни Цабул цила олмайди ёки истамайди. 
Улар тулацошш х,аёт кечирмайдилар. Шифокорлар туберкулёз 
билан огриган кишиларга биринчи уринда цандай маслахат 
беради? Тоза, соф х;аводан нафас олиш ва яхши, яъни ту лик, ва 
мукаммал овцатланишни.

- Яцинда отамда упканинг каверноз туберкулёзини 
аницлашди, ~ деди менга бир беморим. - Бунине сабаби нимада деб 
уйлайсиз?

- Отангизда тушкунлик щ лати, бу дунётнг адолатсизлиги 
хрцидаги фикрлар куп буладими?



-Доим, fan шундаки, отам  жуда щм истеъдодли одам. Унинг 
жуда куп кашфиётлари. рационализаторлик таклифлари бор. 
Мен ундан купинча амалдорларнинг бефах,млигига карши кура- 
шишдан чарчаганлигини эшитаман. У купинча хукуматни, 
давлат тизимимизни танцид цилади. Бошцаларни унга щ ётда уз 
йулини топиб олишга халацит бераётганликда айблайди.

- Касаллигининг сабаби \ам шунда-да. Бир томондан тизим- 
га нисбатан газаб ва нафрат, бошца томондан зса щётдан, 
тацдирдан хафа -булиш., узи уйлагандек, адолатсиз дунёда 
яшашни истамаслик.

Туберкулёзга эгалик х,исси кучли ривожланган кишилар 
дучор булишини англадим. Улар айнан цаттиц богланиб к;олган 
нарсаларидан ажраб цолишганда, яшашни истамаслик цисси 
пайдо булади. Шу зацоти цаётнинг мазмуни масаласи юзага 
чицади.

- Маслах,am бер, ота-онамни нима цилай, - ёрдам сураб муро­
ж а ат  цилди бир танишим. - Бир йил олдин мен турмушга чициб, 
бошца шащрга кучиб кетдим. Шундан кейин бир оз вацт утиб  
отамнинг улкасида цора дог пайдо булди ва бу саратонми, ёки 
туберкулёз эканини аниклай олишмади, онам эса тезда семириб 
кетди.

- Гап шундаки, - тушунтирдим мен, - сен ота уйингни тарк 
этганингда, ота-онангнинг кунглида миссий бушлиц пайдо булган, 
чунки сен уларнинг ягона цувончи ва щётининг мазмуни булган- 
сан. Онанг бу бушлицни овцат билан тулдиришга царор цилган, 
отангнинг кунглида эса щ ётга, тацдирга нисбатан нщр пайдо 
булган. Бу цолатупканинг касалланишига олиб келган.

- Сен щцсан, - фикримга кушилдиу. - Ота-онамда бир-бирига 
нисбатан мущ ббат йуц. Улар фацат мен туфайли бирга яшаёт- 
ганларини бир неча бор гапиришган эди.

Т О М О К

Томок; узимизни х,имоя цила олиш, узимиз :\ацимизда 
билдириш, фикр ва туйгуларимизни ифода этиш цобилиятини
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ифодалайди. Томогимизнииг полати бизнинг кишилар билан 
муносабатимизни акс зттиради. Агар яцинларингиз билан 
муносабатннгиз ажойиб булса, томогингиз доим соглом булади.

Томок; - организмнинг ижодий энергиямиз жамланган 
цисмидир. У орк,али экспрессивлик ва ижод канали утади. 
Инсоннинг уз-узини курсатиши хам томоц билан боглиц.

Бундан ташцари, биз томок; орцали цабул килиш ва 
узлаштириш каби жараёнларни бошлаймиз. Нафацат овцатни, 
балки, нарсалар, фикрлар ва кишиларни х,ам цабул циламиз. 
Шунинг учун, х,аётимизга бирор нарсани цабул цилишни 
хохдамасак, бу шу зах,оти томогимизда акс этади.

Томоцдаги муаммолар ангина, х,ик;ичок, томок; цирилиши, 
огир ютиниш, калцонсимон безнинг касалланиши куринишида 
намоён булади.

Касал томок,, ангина, фарингит, ларингит
Агар сиз купол гапларии айтишдан узингизни тутиб турсан- 

гизд'азабингиз ва бошца туйруларингизни "ичингизга ютсангиз" 
ёки уйлаган иарсангизни айтишдан цурцсангиз, томогингиз шу 
зацотиёц бунга шамоллаш билан жавоб цайтаради. Бу цолатда 
касаллик-тацицланган ёки ёцимсиз гапни айтиш олдидаги узига 
хос тусиц цисобланади.

Томоги огриган кишилар уз фикрларини, уз муносабатларини 
ифода этолмайди, узини цимоя цила олмайди, хоцлаган нарсаси- 
ни су рай олмайди. Улар ичида турли хил тусиц яратади ва шун­
дан азият чекади.

- Айтишни хох/шйман, лекин айта олмайман, - деди менга 
тез - тез томоги огриб турадиган бир беморим.

- Нега айта олмайсиз? Сизга нима халал беради?- сурадим 
ундан.

- Билмайман. Эцтимол, уйлаётган нарсамни овоз чицариб 
айтиш одобдсш булмайди. дебуйласам керак. Кунглимдаги цамма 
гапларни айта бошласам, кишилар мени нотугри тушунишлари 
мумкин,

- "Нотугри тушунишлари мумкин" нима дегани? ~ сурадим 
мен ундан. - Уларга асл циёфангизни курсатишдан курцасизми?



- Х,а, сиз щцсиз, ~ жавоб берди бемор. Унинг юз ифодасига 
кура, у  бу щцда олдин уйламаган ва щзиргина буни англаб етди.

-Яхши, эслаб куринг, бола узи учун бирор нарса сураганда, узи 
щцида билдирганда - щмма цушнилар эшитади. У буни ёмон деб 
щсобламайди. Унинг онги щли турли шарт, талаблардан холи. 
Сиз х;ам уйлаган щмма нарсангизни овоз чицариб ифодалашни 
бошланг. Х,ар бир инсон - бетакрор шахе, шу цатори сиз щм. 
Паст, юцори, яхшироц ва ёмонроц одам булмайди. Кар бир киши- 
нинг бу оламда уз эгаллаган урни бор. Сизнинг фикрингиз бошца 
щр цандай кишининг фикри каби цадрли. Атрофдагиларнинг му- 
носабатини кузатиб, секин-аста асл циёфангизни топинг. Ички 
ва ташци оламингизни мутаносиб щ латга келтиринг.

Мен яна бир мух,им сабаб борлигини аницладим - бу 
номукаммаллик комплекси. Барча номукаммаллик комплекс- 
лари албатга томок; орцали утади, чунки бундай пайтда инсон 
уз-узини танцид цилади, узидан, ташци куриниши, царакатла- 
ридан кунгли тулмаслигини айтади. Онгости ацл бизни узимиз- 
дан цимоя цилиш учун касаллик цузгашга мажбур булади. Биз 
бошцалар х;ацида гапириб, уларни танцид цилган пайтимизда 
х,ам онг ости худди шундай принцип асосида х;аракат цилади.

Томоцдаги тугун
Кучли онгости цурцув дилдаги гапларни айтишга халал бе­

ради. Сузлар ва цислар томоцда "туриб цолади". Бу тунгу кучли 
цурцувни цис цилган купчилик инсонларга таниш.

БУРУН

Уз цадр-цимматини х;ис цилиш, узини шахе сифатида тан 
олиш, узининг ягона эканини х,ис цилиш туйгуси тимсолиднр.

Бир нечта ухшаш ибораларни эслаб jh-айлик; “Бурни баланд", 
"Бурнингни суцма", "Жуда пухта, бенуцеон".

Бу мавзуни яхшироц тушуниб олиш учун Ростаннинг "Сирано 
де Бержерак" ва Гоголнинг "Бурун" асарларини уциб чицишни 
тавсия циламан.
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Бурун битиши
Бурун битиши - уз цадрини билмасликдир.
Бир беморимнинг доим бурни битиб юрарди. Онг остига 

мурожаат цилиб биз касалликнинг сабабини аницладик - бу 
узининг мард, жасурлигидан шубцаланиш экан. Бу шубхдлар 
мактабда, тенгдошлари билан булган омадсиз муштлашувдан 
кейин пайдо булган. Айнан уша пайтда у узининг жасурлигига 
шубх,а цила бошлаган ва бурни билан боглиц муаммолар пайдо 
була бошлаган.

Тумов
Бурундан оцадиган йиринг - бу онгости куз ёшлари ёки ички 

пиги. Шу йул билан онгости цалб тубида ётган цис-туйгулар: 
купинча гам-цату ва шафцат, ушалмаган орзулар, режалар учун 
лчиниш ва кунгил цолиши каби туйгуларни ташцарига 
чицаришга х,аракат цилади.

Аллергик тумов х,иссий бошцарувнинг умуман йуцлигидан 
далолат беради. Бу, одатда, кучли циссий цаяжонлардан кейин 
руй беради.

Масалан, бир йигитда аллергик тумов севган цизи билан 
алокаларини узгандан кейин пайдо булган, Киз унинг щрбий хиз- 
матдан цайтишини кутмаган, йигит бундан цаттиц афсуслан-
ган.

- Мен бу воцеадан кейин аёллардан кунглим совиди, - ицрор 
булди у  менга.

* Бошца бир щ лат. Эринингулимидан бир цанна вац тутиб бир 
аёлнинг бурнидан йиринг оцадиган булиб цолди.

- Кали щм бунга ишонгим келмайди, - деди у  менга. - Нега бу 
воцеа айнан у  билан содир булди? Менинг щзир зрим бор, лекин 
мен утган  воцеалардан цаттиц афсусланаман.

Баъзида тумов - узига хос ёрдам сураб илтимос цилиш 
усулидир. Шу йул билан купинча болалар узларининг ёрдамга 
мухд'ож эканликларини билдиришади. Улар узининг кучи ва 
цадрини х;ис цилманди.
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К,абулимга 9 ёшли боласини олиб, бир оила келди.
- Углимнинг доим, царийб щр ой бурни оцадиган булиб цолди, - 

туш унтира кетди менга отаси. Биз щм,болам щ м жуда 
цийналиб кетдик.

Су ф а т  давомида боланинг отаси жуда цаттиццул одам 
эканлиги аён булди. Углининг тарбиясидау купинча куч ишлатган 
ва дуц-пуписа цилган. Онасининг унга рацми келарди ва узини щм 
жабрдийда аёл деб щ с циларди.

Аденоид
Бу касаллик болаларда учрайди ва бурун бушлигидаги 

лимфа толаларининг катталашиши билан характерланади. Бу 
бурундан нафас олишни цийинлаштиради.

Асосий сабаб - бу оиладаги доимий жанжаллар, бах;слашув- 
лардир. Х,али бир нарсадан, х,али бошца нарсадан цоницмаслик, 
газабланиш. Ота-она оиладаги цандайдир умумий муаммолар 
ечимида бир царорга келиша олмайди, аницроги, буни исташ- 
майди. Бу муносабатлар узаро, шунингдек боланинг бобо, 
бувиси билан цам булиши мумкин.

Боланинг онг остида у исталмаган бола эканлиги х,исси 
пайдо булади. Бу х,ис-туйгу ота-онанинг биридан утади. Бола 
ота-онаси х;аётидагн бецунимлик ва умидсизликни, узларини 
цадрламасликларини тезда сезиб олади. Ота-она уртасидаги му­
носабатда асосий нарса - мух,аббат етишмайди. Йиллар давоми­
да цабулимга бу муаммо билан юзлаб болалар келишган. Барча 
хдлатда мен оилада мухаббат етишмаслигини кузатганман.

- Мен хотинимнинг мущббатига шубщ циламан, - сузлаб бе- 
рарди цабулимга угли билан келган бир киши. - У  щч цачон менга 
ширин суз айтмайди, мацтамайди. Мен рашк ци.па бошлаяпман.

Шифокорлар бу хрлатда фацат операциями таклиф цилишади, 
цолбуки операция - бу даво эмаслигини билишади. Касаллик 
ичкарида цандай булса, шундайлигича цолади. Бурундаги шиш 
яна катталашади. Уз амалиётимдан ишонч цосил цилдимки,
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тугри танланган гомеопатии воситалар ва оиладаги мух,итни 
узгартириш тез ва тулик; даволаниш имконини беради.

Оилада мех,р-мух,аббат, тинчлик, осойишталик урнатилиши 
билан бола бурнидан эркин нафас олишни бошлайди.

Углининг аденоидини олиб таш лаётган пайтларида бир 
беморим менга ицрор булди:

- Уйлашимча, менуйда фацат тозалаш, кир ювиш, овцат пи- 
шириш учун керакман. Эрим билан кам куришамиз, чунки доим 
ишдамиз. Бирга утказадиган вацтимиз доим уруш-жанжал ва му- 
носабатларни ойдинлаштириб олишга сарфланади. Мен узимни 
суюкли аёл сифатида %ис цилмайман.

- Узингиз эрингизни севасизми?- сурадим мен.
- Билмайман, - дедиу цандайдир цатъиятсизлик билан.

Углида анчадан буён аденоид булган бошца бир беморим менга 
:)ри билан муносабатларини сузлаб берди.

- Унга турмушга чицаётганимда уни севмасдим. Мен унинг 
яхши оила бошлиги, яхши ота булишини яхши билардим.

- Хуш, цалай? - сурадим ундан. ~ Уумидларингизни оцпадими?
- Х,а,у ажойиб инсон, эр ва ота. Лекин мен уни севмайман. Ту- 

шуняпсизми? Китобларда куп ёзилган ва ёзиладиган туйгу йуц. Бу 
туйгу х,аётда биринчи уринда туришини яхши тушунсам-да, у  
мен севишни хоулаган инсон эмас. Оилани бузиб, бошцасини 
топишни истамайман.

Буни сизга маслах,am щм бермайман. Биласизми, - дедим мен, 
гап у  зркак кунглингиздаги кишими ёки йуцлигида эмас. Х,амма 

*. ч/п узингизда. Калбингиздаги мущ ббат озлигида. Узингизда бу 
туйгу ни ривожлантиришни бошланг. 9зингизга, эркакларга ва 
сизни ураб турган оламга нисбатан муносабатингизни узгарти- 
ринг.

- Лекин зрим цандай булса, шундайлигича цолади.
- Ким билсин. Эсингизда булса, мен сизга ташци куриниш ички 

щ латни акс зттиради деганман. Эрингиз, эркак киши сифатида 
сизнинг аёллигингизни курсатади. Яъни бу сизнинг аксингиз,
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фацат бошца жинсдаги аксингиз. Уни аямаштириш керак эмас, 
мумкин щ м эмас. Узингизни узгартиринг, узингизга, эркак зотига 
ва сизни ураб турган оламга нисбатан мущббатингизни оши- 
ринг. Шунда эрингиз албатта узгаради. У сиз кигпобларда уциган
ва орзу цилган ягона эркакка айланади.

Бурундаи щом кетиши
Эсингизда булса, цон шодлик тимсоли ва сиз узингизга ни­

сбатан севги, хурмат туйгулари йуцлигини хис цилсангиз, 
хаётингиздан кувонч йуцолади. Бурундан цон кетиши - бу одам- 
нинг хурмат-эътибор ва муцаббатга булган эцтиёжини ифода- 
лайдиган узига хос усулдир.

Бир куни углимнинг бурнидан цон кетди. Мен уз кунглимга 
мурожаат цилиб: "Менинг цандай хатти-х,аракатимга углим бу- 
рундан цон кетиши билан жавоб цайтарди?” деган саволни 
бердим. Шу зацотнёк; жавоб келди: “Сен углингга кам мехр ва 
эътибор беряпсан!” Бу тугри эди. Уша пайтларда мен ишимга, 
шахсий муаммоларимнинг ечимига куп вацт сарфлардим, углим 
билан шукулланишга кам вацт цоларди. Мен углимга купроц 
эътибор бера бошладим, шунда бурнидан цон кетиши тухтади.

ОВКАТ^АВМ ЦИЛИШ ОРГАНЛАРИ

Х,ар цандай содда организм ичак найчасига эга. У орцали 
организмга мухим озуцалар келиб тушади ва ортицча, кераксиз 
озуцалар чициб кетади. Лекин овцат билан бирга организмга 
бизни ураб турган дунё цацидаги маълумотлар цам келиб 
тушади. Инсоннинг овцат цазм цилиш органлари овцат билан 
бирга маълумотни цабул цилиш эхтиёжини чукур филогенетик 
даражада сацлаб цолган. Шунинг учун бизнинг ташцаридан 
келаётган маълумотни цабул цилиш ва цазм цилиш, уз вацтида 
кераксиз маълумотлар ва туйгулардан фор иг булиш 
цобилиятимиз овцат цазм цилиш органлари соглигига таъсир 
цилади.
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огиз
Огиз янги фикрлар, гояларни цабул цилиш тнмсолндир. Кич- 

кина боланинг оламни танишни нимадан бошлашини кузатиб 
куринг. У Оламни татиб куради. Огиздагн муаммолар янги 
1'оялар ва фикрларни цабул цнла олиш цобилиятининг 
Йуцлигини акс зттиради.

Лаб ва of из бушлитдаги яралар, стоматит, герпес
Огиз бушлиги касалланиши сизнинг кимгадир олднндан ян- 

глиш муносабатда булганингиздан дарак беради. Сизнинг онг 
остингизда"зацарли"сузлар, айбловлар яширинган ва лабларин- 
1 из уларни сацлаб туради. Ёки онг остида айт'илмай цолган 
аччиц ва нафратомуз фикрлар тупланиб цолган.

Дард танангда утириб кутар,
Качон газаб сени забт этар.
Ёки кунглингни кемирса гам,
Пайдо булар шу зах,от у хам.
Кута-кута кузи турт булар,
Качон сени синднрса цайгу - 
Ташцарига урмалаб чицар у.

Of издай цид келииш
Сизнинг "чиркин" фикрларингиз ва х,ис-туйгуларингиз, ут- 

мншингиз шунчалик эскирганки, улар "хидланиб” кетган. 
Х,аётингизга бирор янгилик киритиш вацти келди
* 1<,абулимга бир йигит келди. У огзини румолча билан тусиб 
олган эди.

- Доктор, - дедиу. - бир йил олдин огзимдан ёмон т д  келиш- 
ни бошлади. Sv нима билан боглиц эканини билмайман. Балки,, 
димогимда касаллик бордир? Шифокорлар текшириб цеч нарса 
топиша олмади. Менинг эса фикрим боищача.

Онг ости билан мулоцотдан аницланиишча, бунга айнан бир 
йил олдин содир булган нохуш бир воцеа сабаб булган. Энди мана,
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бир йилдан буён йигит узида нафрат ва цасос циссини олиб 
юрибди.

Мен уни утмишига муносабатини цайта куриб чицишга ва ун­
дан ижобий сабоц олишга кундирдим.

- Шу пайтгача сизга яшашга халал берган айниб, зскириб кет- 
ган фикрларингизни цаётингизга фацат ёцимли дамларни олиб 
келадиган янги, тоза фикрларга алмаштиринг, - дедим мен унга.

ТИЛ

Айнан тнл ёрдамнда биз таъмнн биламиз. Унда ширин, 
аччиц ва нордон таъмларни биладиган рецепторлар бор. Х,аётда 
х,ам цузур-цаловат, дилсиёхушк, нозик вазиятлар булади. Тил 
билан боглиц муаммолар цаёт лаззатини йуцотаётганимиздан 
даракдир. Бизнинг салбий туйгуларимиз ва х,исларимиз х,аётдан 
лаззатланиш цобилиятимизни "цалин цоплама билан цоплаб 
олади", х,аётдаги цар цандай вазиятни хурсандчилик билан 
цабул цилишга халал беради.

ОШ КОЗОН

Овцат сацланадиган жой. Х,ар цандай гоя ва вазиятларни 
цайта ишлаш, х,азм цилиш ва узлаштириш цобилияти рамзи. 
Шунинг учун, цачон ошцозонимизда муаммо булса, бу бизнинг 
цаётни цандай узлаштиришни билмаётганлигимизни англатади. 
Биз цандайдир янги нарсадан цурцамиз. Биз цандайдир 
воцеаларни узлаштиришга цодир эмасмиз.

Курцув, вах,има ва безовталик, жирканиш ва жахд шу зацоти 
ошцозонда акс этади.

Ошцозон ва ун икки бармоцли ичак яраси, гастр и т
Купинча бу уз цаётидаги бирор янги нарсадан цурциш нати- 

жасида келиб чицади. Чузилиб кетган ноаницлик, узини тамом 
булган деб цис цилиш, янгиликни цабул цилишдан цурциш, уни
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x,.i:im цила ва узлаштира олмаслик ошцозонда акс этади. Ошцо- 
IOMM касал одамлар турли катта-кичик куркувлар билан тулган 
булади. Куркув кисилишга, цисилиш эса - огрик ва ошцозон 
пеленга олиб келади.

Сизда мен етарли даражада яхши ёки мукаммал эмасман, 
дсган туйгу бор. Сиз нуцсонли эканлигингизга ишонасиз. Ота- 
опангиз, бошлицлар, яцинларингиз учун етарли даражада яхши 
>масман, деб цурцасиз. Том маънода узингизни х;азм кила ол- 
майсиз. Х,амиша бошцаларга ёцишга царакат киласиз ва узингиз 
к,лцингизда унутасиз. Ун икки бармоцли ичагида яраси булган 
бир мижозим айтганидек: "Мен доим узимни ейиш билан 
щугулланаман".

Бу касалликка асосан эркаклар тез чалинади, чунки улар узи­
нинг эркаклик шаъни, иззат иафсита берилган зарбаларни огир 
ксчиради. Бундай одамларнинг иззат нафси "огритилган" була- 
дн. Улар озгин, сергайрат, сержах,л булади. Улар доим кимгадир 
пиманидир исботлаши керак булади: уз-узига, оиладаги яцин- 
ллрига, ишда. Доим узи ва бошка одамларни назорат килиб 
туриши керак. Бундай одамлар хркимиятга эга булишга инти- 
лади, х,ар доим яхширок; булншни истайди ва шу билан бирга 
млвцеидан тушиб цолишдан цурцади. Улар вацтида улгурол- 
млсликдан куркади.

Бу оламдаги бирор нарсани цабул цилмаслик ва 
( цтирмаслик, жирканувчанлик х,ам ошцозон-ичак ярасига олиб 
келади. Ахир,, бу оламдаги бирор нарсани иикор цилиб, сиз 
узингизнинг цайсидир цисмингиздан воз кечган буласиз. Бошца 
томондан - газаб, алам, цахр ва чорасизлик. Хаёт жозибадор- 
лигини йуцотгандай туюлади. Сизда кувонч билан яшашингизга 
халал берадиган турли тусицлар бор. Бу тусицларнинг цаммаси 
ураб турган оламда эмас, балки узингизда жойлашган.

~ Мен ишда муомала цилишимга тугри келадиган бу 
аблах/гарни "щзм цила олмайман", - деб арз цилди ошЦозонида 
муаммо булган бир мижозим. - Мен уларнинг иккиюзламачилиги, 
хушомадгуйлиги ва очкузлигига тоцат цилолмайман, ~ давом 
эттирдиу.

У  буни гапираётганда е и ги л  транс щ латида эди, ундан 
чищанида эса уз сузларини эслаёлмади.



Бундай цолатларда энг яхши дори муцаббат ва хотиржам- 
ликДир. Узи ва ураб турган оламни севадиган ва хурмат цилади- 
ган одамларда ошцозон яраси булмайди. Узингизни цандай 
булсангиз шундайлигингизча цабул цилишни урганинг. Ураб 
турган оламни цабул цилишни урганинг - ахир бу сизнинг 
оламингиз.

Бир ошнамнинг гастрити хуруж цилиб цолди. Мен анчадан 
буён унга уз ёрдамимни таклиф цилиб келардим, бироцу касал- 
ликни онг ости билан ишлаб даволаш мумкинлигига ишонмасди. У 
фацат таблеткаларга ишонарди. Бироц огриц чидаб булмас дара- 
жага етган, дориларнинг фойдаси кам эди. Н щ о яту царор цабул 
цилиб, менингуйимга келди.

Биз тезда онг ости билан алоца урнатдик. Маълум булдики, 
ошцозонининг яллигланиши - унинг ёцтирмаслик, жирканувчан­
лик каби фикрлаш тарзи ва турли хил цурцувларнинг акси экан.

- Мен бу шащрдан, унинг ифлос кучаларидан, ахлатидан наф- 
ратланаман ва жирканаман, - деди у  менга бутун борлиги билан 
нафратини ифодалаб. - Мен пасткашлик ва хушомаддан, 
тамагирлик ва сурбетликдан нафратланаман. Мен учун энг зур 
лаззат - бу тоза крахмалланган чойшабли тушакда ёгпиш ва 
ёнимда тоза ва чиройли аёл булсин. Столда эса-мазали ва 
сифатли овцат булсин. Бундай щ латда мен умрбод цолишим 
мумкин.

Ижобий онгости ниятларни аницлаганимиздан сунг биз янги 
феъл-атвор усулларини ишлаб чицдик. Суцбатимизнинг охири- 
даёц, кучли огрицлар бутунлай йуцолди.

Кунгил айниши, кусиш
Кунгил айниши, цуснш онг ости тилида х,аётиигизда сиз цабул 

цилмайдиган ва цазм цилолмайдиган ва ундан цутулмоцчи 
булган нарса (киши) борлигини англатади.

Х,еч уйлаб курганмисиз, нима учун купчилик щмиладор 
аёлларда токсикоз учрайди? Чунки улар уз щмиладорлиги ва бола 
тугишни цабул цилолмайди?



Сиз цаттиц ёцтирмаслик ва муросасизликни х,ис циласиз. 
Сшшинг онгости ак,лингиз цандайдир вазиятни цабул цилишдан 
(и >ш тортади.

- Унинг цул тегизишидан кунглим айнийди, - деб уз эри цацида 
.чтириб беряпти бир аёл мижозим. - Айнщса, у  мен билан бирга 
‘■тмоцчи булганида. Буни тасаввур цилиш им билан кунглим 
агдарилади.

Ну аёл ошцозон ярасидан азоб чекарди ва тез-тез цайт цияарди.

Турли хил онгости цурцувлар - бу кунгил айнишининг яна 
бир сабаби. Узингиздаги бу курцувларни излаб топинг ва улар- 
дан халос булинг.

Хаётни енгил узлаштиришни, х,аётингиздаги х,ар цандай ва- 
шятни ижобий даре сифатида цабул цилишни урганинг. Барча 
янги гояларни узлаштириш ва сингдиришни 5фганинг. Шунда 
ошцозонингиз доим аъло даражада ишлайди.

Денгиз насади (транспортда чайцатб кунгил айниши)
Айрим кишилар учун самолётда, автомобилда ва денгиз 

орцали саёх;ат цилиш кунгил айниши, цусиш ва бецоллик билан 
кечади. Бундай цолатга, биринчи навбатда, онгости цурцув сабаб 
булади. Ахир урганиб цолинган ва хавфеиз жойни тарк этишга 
тугри келади. Номаълум нарсадан курцув пайдо булади. Янги 
таассуротларни узлаштириш ва х;азм цилиш керак булади. Бу эса 
доим цам осон булавермайди.

Иккинчидан, рулда ёки штурвалда утирган кишига ишониш 
керак. Дарвоце, сиз бир узига хос хусусиятни пайцаганмисиз? 
Рулда угирган киши бу касалликка чалинмайди. Чунки у вази­
ятни цулга олган булади. Айни шу сабабга кура поездда одам 
чайцалмайди, чунки улар цатъий белгиланган йуналиш буйлаб 
хдракат цилади ва четга бурилолмайди. Бундан ташцари, бу энг 
хавфеиз транспорт тури деган фикр ёйилган.

Бу муаммони хдл цилиш учун ишонишни, уз х;аётингизни 
рулда утирган кишига ишониб топширишга урганинг. Бироц 
биринчи навбатда -- узингизга. Бушашинг ва воцеаларнинг уз 
тартиби билан кечишига имкон беринг. Шунчаки янги таассу-
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ротлардан лаззатланинг. Ахир сиз уз оламингизда саёх,ат 
циляпсиз. Ва саёх;атда сиз энг аввало узингиз х;ацингизда янги 
нарса билиб оласиз. Буни тушуниб етсангиз, куркув йуцолади ва 
к,изикувчашшк пайдо булади.

ЖИГАР
Бу сержах^лик, газаб ва цахрнинг жойи. Гиппократ ва Арасту 

давриданоц турт хил ионик мижозни ажратганлар: холерик, ме­
ланхолик, флегматик ва сангвиник мижоз. Сержахд ёки холерик 
одам - бу сафро мижозли одам.

Жигари ва ут пуфагида касаллик булган одамлар газаби, 
жахуш ва аччигини бостириб юради. Бостирилган туйгулар 
аввал ут пуфагининг яллигланиши ва сафронинг Tjbn-аб цолиши, 
сафро йулларининг дискинезиясига олиб келади, вацт утиши 
билан эса бу ифодаланмаган аччиц туйгулар тош куринишида 
чукиб цолади. Ахир, одатда, одамлар тажовузкор туйгуларини 
очиц ифодалашни ножуя иш деб х,исоблайди. Яхшиси, улар бу 
туйгуларни ичида сацлайди.

Бундай одамлар узи ва бошцаларни танцид цилишга мойил 
булади. Жигари касал одамларнинг купинча тажовузкор 
туйгуларни амалга ошириш учун жавобгар булган бугимлари 
касал булади. Бу эса уларнинг яллигланишига олиб келади. 
Улар, шунингдек, аччиц фикрлар билан тулган булади (шу 
сабабли уларнинг огзи тахир булади, айницса эрталаб). Бироц 
эски даргазаб ва аччиц фикрлардан халос булишга уларнинг 
гурури халал беради. Улар доим шикоят цилади ва узининг 
тирноц остидан кир излашини оцлаб юради.

Ут пуфагида тош пайдо булиши
Ут пуфагидаги тошлар йигилган аччиц ва даргазаб фикрлар, 

шунингдек. сизнинг улардан халос булишингизга халал бераёт- 
ган кибр рамзи. Тошлар бир неча йил давомида тупланган алам, 
огир фикрлар, лаънатлар, газаб ва кибрдир. Санчиб огришлар эса
- атрофдагиларга нисбатан авжига чиццан жах,я, тоцат ци- 
лолмаслик ва норозилик. Ахир биз фикр моддийлашишини би- 
ламиз-ку. Мана шу уша цалокатли фикрларнинг моддий асосидир.
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Яцинда у т  пуфаги санчиги хуруж цилган бир аёл мижозим 
>/| имни щцида газаб билан сузлаб берарди:

Тасаввур циласизми? У щ лиун етти га щ м кирмаган, лекин 
чснга курс гапиради, цуполлик цилади, узини жуда ёмон тутади.
! Ixmuep менда булганда бугибулдирардим.

- У сиз билан яшайдими? - сурадим мен ундан.
Йуц, у  бувиси билан, эримнинг онаси билан яшайди. У 

ишщимиздаги университетда уцийди, ота-онаси эса Хабаровск 
i'/iKacuda. У квартирани мерос цилиб олиш учун цари бувисига 
цчраб туриши, уни парвариш цилиши керак. Лекин х,еч нима 
цилмайди. Мен ишдан кейин эримнинг онасиникига бориб, щмма 
типи узим цилишимга тугри келади. Жиянимнинг хаёлида эса 
фацат кайф-сафо.

Ж иянтгиз сизга муносабагпиниузгартиришини хох/1айсиз-а?
~ Албатта хощайман.

Бироц сиз ундан аччицлансангиз, у  узгарармикан?
Узгармаслигини биламан. Бироц бошцача йул тутолмайман.
Бошцача йул тутолмайсизми ёки тутиш ни билмайсизми?

- Тугриси, билмайман.
Нима деб уйлайсиз, - сурайман аёлдан, - жиянингиз сизга уз 

чипти-щракати билан нимани курсатяпти?
- Фацат узининг тарбиясизлигини-да, яна нимани буларди!
- Айтинг-чи,узингиз цайнонагизга цандай муносабатдасиз?
- Яхши. Мен унга яна цандай муносабатда булишим мумкин. 

К,ири, касал одам.
- Ахир илгари, - дейман мен, - сиз билан унинг орасида куп 

низо булган-ку.
* - Х,а, биз куп жанжаллашиб, сукишардик. Сиз буни цаердан би- 
ласиз? - сурайдиу ажабланиб.

- Мен кунглингизда щлиям илгаригидай цайнонангизга нис- 
батан алам борлигини щм биламан. Хозир сиз унинг олдига бориб, 
унга царашга мажбурсиз, бироц буни царздорлик туш уси юзаси- 
дан циляпсиз. Сиз гуёки унга нисбатан тажовузингизни "ишлаб 
ьеряпсиз". Жиянингиз эса уз хатти-щ ракати билан сизга узингиз 
цайнонангизга цандай муносабатда эканлигингизни курсатиб бе-
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ряпти. Шундай экан, ундан газабланишингиз эмас, миннатдор бу- 
лишингиз керак. У сизга ажойиб сабок, беряпти.

- X,а, доктор, сиз щкпи куринасиз.
Мижоз нима %ак;дадируйланиб цолади.
- Менимча, - давом эттираман мен, - сиз цайнонангизга 

муносабатингизни узгартиришингиз биланоц жиянингиз билан 
муносабатингиз изига тушади.

Х,озирги вацтда жигар ва ичакларни очлик, парх,ез, клизма 
ёрдамида фаол тозалашнинг кунгина усуллари мавжуд.

Улар чинданам самарали, бирок; уларнинг таъсири цисца 
муддатли булади, чунки сабаб бартараф этилмайди. Ахир клизма 
билан характерни узгартириб булмайди-ку.

Мен уз тажрибамдан биламанки, гомеопатик воситаларни 
цуллаш ва эски фикрлардан халос булиш тошларни батамом 
эригиб, жигар ва ут пуфагини тозалайди. Мен онг остини 
тажовузкор фикрлардан тозаланганидан сунг одамлардаги анча 
йирик тошлар изсиз йуцолганининг гувоци булганман.

08Щ030Н ОСТИ БЕЗИ

Х,аётнинг "ширинлиги", х,аётдан цувсна олиш ва лаззатлана 
олиш рамзи.

П анкреатит
Бирор кишини, вокеа ва вазиятларни цаттиц цабул 

цилмаслик ошцозон ости безининг яллигланишига олиб келиши 
мумкин. Одам бундай х;олларда газаб ва иложсизликни х,ис 
цилади, унга цаёт уз жозибадорлигини йуцотгандай туюлади.

Бир воцеани эслайман. Мен ушацда институтнинг бешинчи 
курсини тугатган  эдим ва шифохонади амалиётни утаётган  
эдим.

Мен бошцараётган пала тага уткир панкреатит билан огриган 
бир эркак жойлашди. Мен касаллик тарихиучун маълумот йига
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бошладим ва огрик; хуруж и бир одам билан муносабатнинг узили- 
ишдан бир неча кунутгандан сунг пайдо булганини аник/юдим.

- Биласизми, - деди у  менга газаб билан, - мен уни х,еч 
муболагасиз улдиришга тайёр эдим. Унинг цилган булмагур иши- 
дан кейин мен одамларга булган ишончни бутунлай йуцотдим.

Диабет
К.андли диабетнинг икки тури бор. Иккала х,олда х;ам цонда 

цанд мицдори ошган булади, бир хщатда организмга инсулин 
иуйиш керак, чунки без хужайралари уни ишлаб чицармайди, 
бошцасида эса - фацат цандни камайтирувчи воситаларни 
цуллаш етарли булади. К)изиги шундаки, диабетнинг иккинчи 
тури купроц кекса одамларда вужудга келади ва атеросклероз 
к.одисаси билан боглиц булади. Айнан цариликда одамлар бир 
талай нохуш туйгулар: цайгу, гам-гусса, хдётга, одамларга нисба- 
тан аламларни туплашади. Бора-бора уларда х;аётда х,еч цандай 
гцимли, "ширин" нарса цолмади, деган онгли ва онгости туйгу 
шаклланади. Бундай одамлар кучли кувонч етишмовчилигини 
х,ис цилади.

Диабетиклар шнринлик еёлмайди. Уларнинг организми улар­
га айнан шундай дейди: "Сен уз х,аётингни "ширин" цилсанггина 
гашцаридан ширинлик олишинг мумкин. Бошцаларга лаззат 
бахш зтиб ва х,ар цандай х,аётий вазиятни цабул цилиб, х,аётдан 
лаззатланишни урган. Уз цаётингни узинг ва бошцалар учун 
ёцимли цил. Шундай цилки, бу оламдаги х,амма нарса сен ва 
атрофингдагиларга цувонч ва лаззат келтирсин".

Бир аёл мижозимда цанд мивдори 9 бирлик агпрофида. Та- 
блеткалар ва пархез уни камайтирарди, бироц арзимас даража­
да. У онг ости билан ишлаб, салбий фикр ва кечинмалардан то- 
заланганидан сунг цанд мицдори меъёрий даражагача камайди ва 
цайтиб кутарилмади.

Диабет узининг глаукома, катаракта, склероз, цул-оёц, айницса 
оёц томирларининг торайиши каби асоратлари билан дах,шатли.
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Бемор айнан ана шу асоратлардан улади. Бироц сиз бу китобда 
бу азобларнинг сабабларига царасангиз.бир цонуниятни курасиз: 
бу касалликларнинг асосида кувонч етишмовчилиги ётади.

- Доктор, бу х/аёт шунаца расво ва огир булса, мен цандай цилиб 
ундан кувона оламан. Атрофда шундай бемаънигарчшшкмар юз 
бераётган булса, - буни мен мижозларимдан тез-тез эшитаман. 
Мана х,озир х,ам цабулимда кекса бир нафацахур эркакутирибди ва 
цаётдан, одамлардан, хукуматдан шикоят циляпти.

- Бундай цолларда, - деб жавоб бераман унга, - мен доим одам­
ларга щ ётдан цувониш ва бошцаларга цувонч щдя цилишни урга- 
ниш кераклигини айтаман. Бизга болаликдан юришни, гапириити, 
ёзишни, уцишни, санашни ургатадилар. Мактабда биз м атема­
тика ва физиканинг турли цонунларини урганамиз. Бироц инсон- 
нинг руций %аёти цонунларини бизга уцитмайдилар. Дандай цилиб 
цаётни цандай булса шундайлигича, шикоят ва аламларсиз цабул 
цилиш керак - бунга бизни ургатмайдилар. Шу сабабли х,аётга 
тайёр буям а й улгаям из. Шунинг учун х,ам касал буламиз.

ИЧАКЛАР

Янги гоя ва фикрларни узлаштириш, шунингдек, барча эски 
ва кераксиз нарсалардан халос булиш рамзи,

Ич цотиши
Ичакда ахлатнинг ушланиб цолиши зскирган фикрлардан 

ажралишни истамасликни англатади. Сиз утмишга уралашиб 
цолгансиз. Сиз чеклашлар ва мухтожликка ишонасиз, шунинг 
учун онгости равишда цаётдаги бирор нарсадан воз кечишдан 
курцасиз, чунки кейин бу йуцотишнинг урнини тулдира олишин- 
гизга ишонмайсиз.

Сиз утмиш цацидаги эски, огрик,л и хотираларга ёпишиб олган- 
сиз.

Эцтимол, сиз энди сизга х,еч нарса бермайдиган муносабат- 
ларни узишдан курцарсиз. Ёки сизга ёцмайдиган ишингизни
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nyiM пишдан вацимага тушаётгандирсиз. Ёки фойдасиз булиб 
мим .in буюмлардан ажралишни истамаётгандирсиз.

Уйингиздан х,амма кераксиз нарсаларни чицариб ташланг ва 
[ппилари учун жой х,озирланг. Ва бунда овоз чицариб айтинг: 
"Мен эски нарсалардан халос булиб, янгилари учун жой 
очнпман”.

Баъзан ич цотиши пул масаласида хасислик ва очкузликни 
.нк птиради,

Бир ЦЫ31Щ воцеа ёдимга тушади. К,абулимгауттиз ёшлардаги 
оир аёл келди. М актаб давридан бери у  цаттиц ич цотишидан 
mini чекарди. Ич сурадиган дорилар ёрдам бермасди. Клизманиу 
ьимдан-кам, фацат бошца иложи топилмай цолган цоллардагина 
цчларди. Онгости программалаш усули ёрдамидау бир эски ва ке~ 
1Н1ксиз фикр-шиончидан халос булди. Эртаси куниёц ичаклар нор- 
пил ишлай бошлади.

Метеоризм (кррин шишиши, бод]
Метеоризм, одатда, одам цаддан таищари “огир” овцат ёки 

х,.ф хил овцат еганда пайдо булади.

Биласизми, доктор, - деяпти менга бир мижозим, - сизнинг 
китобингизни yt;u6 чищач, мен уз уолатимни дищ ат билан куза- 
гпа бошладим ва бир узига хос хусусиятни сездим. Х,аётимда %ар 
хил воцеалар, айнщса, х,азм цияишим цийик булган воцеалар 
содир булиши билан бод пайдо булади ва цорним шишади.

Метеоризмга царши энг яхши восита - хотиржамлик ва изчил- 
»лнк. Олдингизга мацсад цуйинг.

Воцеаларни фаол ташкил цилинг ва ишга киришинг. Бироц 
шммангизга жуда цам куп нарсани олманг. Булиниб кетманг. Ва 
хдёгга енгилроц царанг.

Ич кетиши, цулунж
Нормал шароитда организмимиз ингичка ичакдан утади- 

гаи овцат гуваласидан барча зарур ва фойдали нарсани олади. 
Колгани йугон ичакка утади ва ундан сунгташцаригачицарилади.
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Катти к; куркув ва безовталик албатта ичакларда акс этади. 
Бундай одамларда бу дунёнинг ишончсизлигини х,ис цилиш 
туйгуси мавжуд булади. Улар воцеаларни куркув туфайли цабул 
цилишга тайёр булмайди. Х,атто "цурцувдан ичи утиб кетиш" ёки 
"цурццанидан иштонини тулдириб куйиш" деган тушунча цам 
бор, Бу цандайдир муцкм воцеалар олдидан ичаклар фаолияти- 
нинг бузилишидир (масалан, талабада имтицондан олдин).

Яцинда цабулимга бир мижоз аёл жуда гайриоддий касаллик 
билан келди. Унда т  кетиши щр сафар уйдан чиццанида бошла- 
нарди. Квартирада утирганида у  узини жуда яхши щ с циларди. 
Лекин бирор ёцца кетишга шайланиши билан цорнида еацирлаш 
бошланарди. Менинг олдимга у  машинада келди ва кабинетимда 
щ жатхона борлигини билгач, дарров хотиржам булди.

Онг ости билан алоца урнатганимиздан сунг ич кетишининг 
сабаби аёлнинг болаларини деб хавотир олиши ва цурцишида 
яширинганини аницладик.

- Коз up цандай ёмон замон зканлигини биласиз-ку, - дерди у  
менга. Х,амма ёцда босцинчи ва жиноятчилар. К,изларим, улар 
жуда чиройли, институтда дарсдан кейин щ яляаб цолдими, то ­
мом, узимни цуйишга жой тополмайман. Она товуцдайуйда ути- 
риб, болаларимни ёнимда олибутирсам ва щч цаёцца юбормасам 
дейман. Ана шунда хотиржам булар эдим.

Онг ости программалаш ёрдамида янги феъл-атворусуллари­
ни яратганимиздан сунг цориндаги вацирлаш тухтади. Бир ойдан 
сунг мижоз аёл хузуримга яна келди ва бу вацт мобайнида ич ке­
тиши бирор марта щ м булмаганини айтди.

АНУС, ТГУТРИ ИЧАК

Йиг'илиб цолган муаммолар, туйгулар, аламлардан халос бу- 
лиш цобилияти рамзи.

Геморрой, чипщон, тетин яра, ёрицлар
Орца тешик ва тугри ичакдаги муаммолар сизнинг уз х,аё- 

тингиздаги эски ва кераксиз нарсалардан халос булишингиз



ii.iiйинлашиб цолганнни англатади. "Чицариб ташлаш” огир ва 
огрицли кечади. Сиз цандайдир утган воцеалар хусусида цацр, 
г; паб, цурцув,. айбдорлик туйгусини х,ис циласиз. Сизнинг 
гуйгуларингиз нохуш цислар билан огирлашган. Сиз том маъно- 
да ‘‘йуцотиш азоби"ни щ с циласиз.

Вир цизиц воцеа ёдга тушади. Хузуримда щр куни тез-тез т а ­
йны бушатиш цистови буладиган бир эркак даволанди, бироц 

tiyitda орца тешикдан озгина мщдорда шилимшиц ва ел чицарди, 
холос. Бу цисташларни сацлаб туриш унга огир эди ва у  бундан 
туда азоб чекарди, чунки том маънода унитазга "богяаниб 
цолганди".

Мен орца тешик ва ичакдаги муаммолар унинг щётдаги куп 
нарсаларга олдиндан янглиш муносабатда булиши билан боглиц 
.жанлигига эътибор цилдим. Бундан ташцари, унинг нутци 
шундай жумяалар билан тулиб-тошган эди: "Мен буларнинг 
щммаси га чичиб цуйганман", “Кетига тицсин".

Эски нарсалардан халос булнш енгил, ёцимли ва огрицсиз ути­
ши керак. Узингизни танамни фацат бутунлай кераксиз нарса 
тарк этяпти, деган фикрга ургатинг. Х,аётингизда х,ам шундай. 
Сизни фацат халал берадиган ва ривожланишингизни тухтатиб 
турадиган нарсалар тарк этади. Эски нарсаларга ёпишиб олманг.

Бир куни цабулимга тугри ичаги яллигланган бир мижоз аёл 
келди. Биз касалликнинг сабабини билиш учун онг остига муро­
ж аат цилганимизда шундай жавобни олдик: "Сен бир жойда куп 
утириб цолдинг. Янги иш топиш.. оилангдаги муносабатяарни уз­
гартириш вацти келди”,

БУЙРАК
Хаётимизни "зах,арлаши" кум кин булган нарсалардан халос 

булиш рамзи. Буйрак цонни шлаклардан тозалайди.

Буйрак касалликлари
Буйрак касалланишига танцид ва айблов, газаб ва цах,р, 

цаттиц кунгил цолиши ва муваффакиятсизлик туйгуси билан



боглиц алам ва нафрат каби туйгулар цушилмасн олиб келади. 
Бундай одамлар узини доимий омадсиз ва х,амма ищни нотугри 
циламан, деб цисоблайди. Улар купинча шармандалик туйгусини 
х,ис цилади.

Келажакдан, уз моддий ах,воли учун цурциш, тушкунлик ва бу 
дунёда яшашни истамаслик доим буйракда акс этади.

- Сизнинг касаллигингиз - бу дунёда яшашни истамаслик нати- 
жаси, - тушунтцряпман мижозга, буйрак яллигланишидан азоб 
чекаётган х,али жуда ёш цизга. - Сизнинг онг остингизда жуда 
каттауз-узини йук; цилиш программаси бор.

- Биласизми, - дейди циз, - жуда кткиналигимда бувим касал 
булиб цолган эди. Шунда мен Худодан "Хаётимнинг бир цисмини 
олиб, бувимга бер, токи биз бирга улайлик". - деб сураган эдим. 
Яна бошца щ латлар щм булган эди. Бироц бу туйгу менга 
цаердан келган?

- Сизнинг уз-узини йуц цилиш программангиз онангизнинг 
щмиладорлик давридаги феъл-атвори билан боглиц. Уузоц вацт 
бола куришни истамаган, бироц щмиладор булган, тацдирга тан 
бериб, туццан. Бола куришни истамаслик эса булажак боланинг 
жонига улим тилашдир. Бундан ташцари, унда щ ётга нисбатан 
цаттиц алам бор. Бунинг щммасини у  сизга шиддатли уз-узини 
йуц цилиш программаси сифатида утказган. Ва бу буйрагингизда 
акс этган.

Бир эркакда унг буйрак ва жигарнинг жарощтланишдан ке- 
йинги касалланиши бор эди. У'цтин-уцтин огриц, буйракдан цон ке­
тиши кузатиларди. Касалликнинг сабаби - тугишган акасига 
нисбатан кучли алам, нафрат ва цасос истаги. Х атто  уни 
улдириш истаги щ м бор эди. Бироц у  тугишган акаси булганлиги 
туфайли унга улим тилаш  программаси жуда тезлик билан 
унинг узига цайтган ва том  маънода унг буйрак ва жигарга 
“зарба бергст".

’''4, , ■
Буйрак доим с о р л о м  булиши учун фикрларингизнинг тозали- 

гини назорат цилиб туришингиз лозим. Хаётингиздан цурцув.
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ымбии чицариб ташланг. Узингизни цурбон деб цис цилишни 
II.К' цилинг.

Буйрак тошлар и
Буйракдаги тошлар - бу одам ичига боснб юрган ва йиллар 

д.шомида туплаган модднйлашган тажовузкор туйрулардир. Бу 
|,плб, цурцув, кунгил цолиши ва омадсизлик туйгуларининг 
||)имаган цуйцалари. Кандайдир воцеалардан цолган нохуш 
голдицлар. Буйракдагн санчицлар эса - атрофдагиларга нисба- 
I hi авжигачиццан аччицланиш, тоцатсизлик ва норознлик.

Доктор, сиз менга айтаётган нарсалар - бемаънигарчилик. 
Тошлар менинг фикр ва туйгуларимдан усиб чициши мумкин 
УМ и  с.

/(чбулимда кекса эркакутирибди. У олдимга таёцца суяниб кел- 
iiu, чунки чап човидаги цаттиц огрик,пар туфайли эркин щ ракат 
циполмасди. Бир йил олдин унинг чап буйрагида ка тта  тош бор- 
/т.'ини аницлаганлар. Шифокорлар операция цилишни таклиф 
цилишган.

Менимча, - давом эттирдиу жах/t билан, -улар ёмон сувдан 
на нотугри овцатланищдан усиб чиццан. Сиз эса менга цанацадир 
фикрлар щцида чупчак айтиб беряпсиз.

Бир сратлик суфатимиз давомида у  менга огиз очишга щм 
ьуймади. У том  маънода газабдан цайнарди. Менга газаб билан 
\аёт цандай огирмиги, хукуматимизнинг цандай ёмонлиги, мао- 
шини уз вацтида олаётган, лекин унга щли уч ойдан бери тула- 
маётган амалдорларнинг цандай ярамас эканлиги, унга касал хо­
ти  нига цараш цандай отрлигини исботларди.

Уша куни мен щмма щм янги ахборотни цабул цилишга 
чпийёр эмаслигини тушундим. Эх,тимол, гиё:к.лар ва гомеопатия 
килан даволашдан бошлаш, кейин эса аста-секин онгни четлаб 
утиб, янги фикрларни сингдириш лозим эди.

Сийдик чикариш йулларининг ял/ш т т т т , уретрит, 
цистит

Бир аёл мижозим менга тез-тез цовуги яллигланишидан ши­
коят цилди.



- Биласизми, - гапириб беряптиу, - оёгимга совук тегиши би­
лан сийдик чицаришда санчиц пайдо булади. Шу билан бирга, ту- 
хумдонлар тортишади.

Аницлашамизча, сурункали циститнинг сабаби - эрининг феъл- 
атворидан аччицланиши экан.

- Мен цен цачон бу щцда уйламаган эканман, - щйрон булади 
аёл. - Ахир ростга ухшайди-ку. Биз зрим билан сукишиб жанжал- 
лашдикми ~ дарцол зурайиш бошланади. Касаллик щм турмушга 
чщщнимдан кейин бошланган. Бунгача эса мен соппа-сог эдим.

Яна шуни сездимки, ва.\има ва безовталик цам сийдик чицариш 
йуллари касалликларининг кучайишига таъсир цилиши мумкин.

АЁЛЛАРГА ХОС КАСАЛЛИКЛАР

Аёллар касалликлари аёл узидаги бирор нарсани (ташци 
циёфаси, цандайдир феъл-атворини) цабул цилмаганда пайдо 
булади. У узини цациций, суюкли ва ардоцли аёл деб х,ис 
цилишни истамайди ёки х,ис цилолмайди. Бундай аёллар турли 
йуллар билан узидаги аёллик нафосатини бугиб ташлайди, аёл- 
лик тамойилининг узини инкор этади.

Баъзи аёлларда касалланишга жинсий аъзолар билан боглиц 
нарсалар гуноц ёки нопок деган цатъий ишонч олиб келади.

XIX аср охирида бошланган феминистик х,аракат бугун х,ам 
давом этяпти. У аёлларга ижтимоий хаётда куп галабалар кел- 
тирди, бироц бир талай "аёлларга хос муаммолар"ни х,ам 
туццирди. Ахир, бу дунёда узини аёл сифатида намоён цилиш, 
бироц шу билан бирга, эркаклик энергиясини цабул цилиш х,ам 
жуда мух,им. Эркаклик ва аёллик - бу икки цутб, бир бутуннинг 
икки булаги. Бекорга улар бир-бирига тортилмайди. Худо биз­
нинг оламимизни ярата туриб, уни дарцол эркаклик ва аёллик 
ибтидосига ажратган. Бу ибтидоларнинг тимсоли славян-орий 
халцларида Маъбуд Сварог ва Маъбуда Лада булиб келган ва 
шундай булиб цолади. Хаётда бу энергиялар уртасидаги му воза- 
нат бузилиши - дарцол жинсий аъзоларнинг цолатида акс этади.
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Аёлларда жинсий аъзолар касалликлари - бу цам эркакларни 
иикор цилиш ёки улардан цочиш, ёхуд царама-царши жинс билан 
цоиицарсиз муносабатлар натижаси. Бундай аёл уз бурчларини 
ьилмайди ва бажармайди, шунинг учун зиммасига эркакларга хос 
и.иифаларни олади. Аёл эркакка мухдббат ва кувонч х,адя 
гголмаса, унда албатта жинсий аъзолар билан боглиц у ёки бу 
мулммо булади.

Бачадон
Бачадон - аёлнинг ижод маскани рамзи. Бачадоннинг х,олати 

бу дунёда узингизни аёл, она, хотин сифатида цай даражада на­
моён эта олганингизни акс зттиради.

Эндометриаз
Сизда аёл сифатида Х'имояланмаганлик туйгуси бор. Сиз 

доим сизга хужум цилаётганларини х,ис циласиз, эркакдан ёмон- 
лик кутасиз.

Узингизни аёл сифатида намоён цила олмайсиз ва цандай 
цилиб намоён цилишни билмайсиз. Шу билан бирга, доимий ра- 
пишда узингизга таъна циласиз. Шунингдек эркаклар шаънига 
х,,ш таъна, шикоят ва аламлар ёгдирасиз.

Аёл х,аётндаги ранж, алам ва кунгил цолиши бачадондаги 
узгаришларга олиб келади. Бундай хрлларда купинча аёллар 
мух,аббатни цандайдир бошца туйрулар билан алмащтириб 
Цуяди.

Эндометриозга чолинган бир мижозим, жуда ёш аёл, ж,pop 
, булди:

- Биласизми, менинг ажойиб зрим бор. У .яхши одам, болалар 
учун жуда яхши ота. Бироц менда унга нисбатан мухаббат йуц. 
Лммо щуни биламанки, мухаббат биринчиуринда туриши керак.

Эндометриаз ва бачадондан доимий цон кетишига чалинган 
бошца бир мижозим цист ва оддий цилиб гапирди:

- Мен эркакларни севмайман.
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Шу касалликка чалинган яна бир аёл уз щкояси давомида шун­
дай деб айтди.

- Менинг эрам жуда щлол одам, бироц мен Щошцасини севаман! 

Бачадон фибромиомаси
Сизга бирор эркак ёки эрингиз томонидан етказилган 

х;ак;оратни эсда саклаб том маънода "кутариб юрсангиз" ва кечи- 
ра олмаётган булсангиз, унда эцтиёт булинг! Бачадон усмаси - бу 
эркакларга нисбатан тупланган шикоят ва аламлар, утган алам- 
ларни доимий равишда мияда айлантириб юришдир.

Сиз доим аёллик нафсониятингизга зарба бериб келганлар деб 
х,исоблайсиз. Сиз купинча узингиздан аёл сифатида ёзгирасиз ва 
доим эркакларни айблайсиз.

Менинг олдимга, шифокор-гомеопат сифатида, тез-тез бача- 
донида усма пайдо булган аёллар келади. Х,озирги медицинанинг 
бисотида бу касалликни даволайдиган восита йуц ва амалда ми- 
омаси бор барча аёлларга операция цилишни таклиф циладилар. 
Бироц щмма щм шундай мух,им аъзосидан ажралишни истамай- 
ди. Бунинг устига, операция - бу даволаш эмас. Операция йули би­
лан даволашда касалликнинг сабаби бартараф) цилинмайди.

Бир неча йил давомида мен даволаш учун фацат гомеопатик 
воситалардан фойдаланиб келдим. Натижалардан мамнун эдим. 
Айрим щлларда усманинг тулиц сурилиб кетишига эришардим. 
Бошцаларида - сезиларли даражада кичрайшига. Даволашга онг­
ости ацл билан ишлашни цушиб, тугридан-тугри касалликнинг 
сабабини бартараф цила бошлаганимда эса барча жараёнлар 
анча тез рок, ва самаралироц кеча бошлади.

Мана, щзир щм олдимда цирц ёшлардаги аёл утирибди. Унга 
бир йил олдин диагноз цуйганлар. Бир неча м арта операция 
цилишни таклиф цилганлар. Менинг хузуримда цачондир 
муваффациятли даволанган танишидан мен щцимда эшитиб, 
гомеопатик даволаш усулини синаб куришга царор цилган. Мен 
унга дори тайёрладим. Уларни цандай ичишни тушунтирдим. Аёл 
кетишга шайланаётган эди, менуни тухтатдим .
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Тухтанг, Ахир биз энг асосий нарса щцида гаплашиб 
оимадик-ку.

Нима щцида? - сурадиу таажжубланиб.
Цандай нима щцида? Ахир щр цандай касалликни даволаш 

учун унинг сабабини бартараф цилиш кврак-ку. Фикримга 
цущиласизми?

- Х,а, - рози булди у, - бироц юз ифодасидан ундан нима 
in таётганлигини яхши тушунмаётганлиги куриниб турарди.

- Касаллигингизнинг сабаби щцида узингиз нима деб 
уйлайсиз?

- Билмайман, - деди у. - Мен бу щцда щч цанон уйлаб кур- 
маганман.

Касаллигингиз щцида умуман нима деб уйлайсиз, унга 
цандай муносабатдасиз?

- Х,а энди, у  менга халацит беради, мен ундан тезроц халос бу- 
нишни истайман.

- Биласизми, шунга ишонч щсил цилдимки, одамлар щ ёти 
жараёнида узи узига касаллик яратади.

- Фикрингизга тула цушиламан, - гпасдицлади мижоз.
~ Бироц царанг, нима келиб чицяпти, - дедим мен, - сиз онгли 

даражада сизда бачадон миомаси булишини исташингиз 
щтимоАдан узоц, щзир щм у  сизга халацит беряпти. Бироц онг 
остингйз бошцача уйлайди. У сизда усмани устирган. Аминманки, 
у буни сизни тезроц цабрга тицишучун цилмаган.

- Унда нима учун? - сурайдиу цурциб.
- Балки, сиз узингизга аёл сифатида эътибор беришингиз ва 

узингиздаги маълум фикр ва туйгуларни узгартиришингиз учун 
булса керак. Нега энди бущцда онг остининг узидан сураб билмас- 
м иг им из керак? Келинг, щзироц онг остингизнинг бачадон усмаси- 
ни устирган цисмига мурожаат цилиб, цандай фикр ва туйгулар 
уни буни цилишга мажбур цилганини билиб оламиз.

- М урожаат цилишга щ ж ат йуц, деди аёл, - мен шундогам 
биламан. Сиз гапираётганингизда мен уз-узимдан жавоб олиб 
булдим.

- Менга щм айтинг, - илпшмос цилдим ундан,
- Сабаб эримда.



- Эрингиздами ёки сизнинг унинг феъл-атворига. муносаба- 
тингиздами ? - сурадим ундан.

- Тугрирсги, менинг муносабатимда. Бироц айтинг-чи,- суради 
у  мендан кузига ёш олиб, ~ ацли расо аёл эрининг тиш и, жанжал 
чицариши, щцоратлашига цандай муносабатда булиши керак?

- Узингиз айтганингиздек, ацли расо аёлнинг, - эри щм ацли 
расо булади - жавоб бердим мен. - Бироц эр ацли норасо булса, 
унда узини ацли расо деб щсоблайдиган аёл эрининг мастдик би­
лан циладиган цилик/шрига йиллаб чидаш, алам йигиш ва шикоят 
цилиш урнига кунглига мурожаат цилиб, мантиций бир саволни 
бериши керак: “Мен узи нима учун бунинг щммасига чидаб келяп- 
ман? Менинг узимдаги цанаца нарса, цандай фикрлар ва цандай 
феъл-атвор бундай эркакни щётимга жалб цилган?"

- Бироц ахир мен уни севардим, - деди аёл, - у  эса мендаги бу 
мущббатниулдирди.

- Баъзан одамлар севгига щч цандай алоцаси булмаган нарса­
ни севги деб атайди. Бундан ташцари, сиз узингизни севмайсиз. 
Инжилда нима дейилгани ёдингиздами: "Яцин кишингни узингни 
севганингдек сев".Узингни севганингдек! Дарвоце, отангизга муно- 
сабатингиз цандай? - сурадим мижоз аёлдан.

- Биласизми, у  щ м ичишни яхши курарди ва онамга ёмон 
муносабатда буларди.

- Ана энди, уйлайманки, аёл сифатида цалбингизда яшаётган 
узингиз ва эркаклар щцидаги фикр-туйгулар болалигингизда ша- 
клланганини ва шундай эркакни щётингизга жалб цилганини ту- 
шунаётгандирсиз?

- Энди мен нима цилай? - суради аёл.
Кейин биз яна бир соатча касаллик сабаби устида ишлаймиз. 

Мен аёлга “уйга вазифа’’ бераман ва биз бир ойга ажралишамиз.
Бир ойдан сунгу цабулимга келади. Унинг кайфияти, кийиниши 

ва турмаги ундаузгаришлар содир булганини айтиб турибди.
- Биласизми, - дейдиу менга цувонч билан, - цорнимнинг ости- 

даги огриклар бутунлай тухтади. Уз устимда эрталаб бир соат 
ва шунча вацт кечкурун щ м ишлаяпман. Зрим щм яхши томонга 
узгараётганини сезяпман. Бир ой давомида ткиликни огзига щм 
олмади. Келинг, даволашни давом эттирамиз.
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Яна бир ойдан сунг у  менга телефон орцали хабар берди:
Доктор, мана, сизга цувончимни бацам куриш учун цунгироц 

1\11лнпман. Кеча гинеколог ва онколог хузурида булдим - мени руй- 
wтн)ин чицаришди. УЗИ бачадон бутунлай соглом эканлигини 
ьу/нитди,

Сизни табриклайман, - дейманунга. - Бироц балкиутмишга 
i\niiinapcu3, балки сиз у  ерда узингиз учун бирор мух,им нарсани 
1\<>л<) иргандирсиз ?

Йуц, цуйсангиз-чи, - жавоб беради аёл, - менга х,озир ах,волим 
1‘1\чпти. Зрим билан муносабатим х,ам бутунлай бошцача.

Бачадон буйна яллиеланиши
Бачадон буйнинииг яллигланиши таццирланган аёллик иззат 

и,(феи рамзи. Сиз узингизнинг аёл сифатида ноцис эканлигин- 
гнига ишонасиз. Сиз узингизни аёл сифатида намоён цила ол~ 
м,|йсиз ёки цандай намоён цилишни билмайсиз.

Замонавий медицина даволаш урнига яллигланишни куйди- 
ришни таклиф цилиб, касалликни янада ичкарнроцца х,айдайди. 
Шуи и аницладимки, бачадонида усма пайдо булган 90 фоиз аёл- 
дл илгари бачадон буйнининг яллигланиши булган ва улар уни 
цупдиртиришган. Аслида эса сабабларни бартараф цилиш лозим 

узи ва эркакларга нисбатан феъл-атвори ва фикрларини узгар­
тириш лозим.

- Ахир цандай цилиб узимни камситилган деб х,ис цилмай, - 
шикоят цилади менга яцинда бачадон яллигланиши сабабли 
мойлигидан йиринг чициши бошланган аёл. - Зрим доим хизмат 
сафарида ёки навбатчиликда. Уйда иккита бола биланутираман. 
Лйтганларидек, ёруг дунёни курмайман. Бундай вазиятда мен 
цандай цилиб узимни аёл деб, яна севимли аёл деб х,ис цилишим

- мумкин.
- Демак, сиз шуни таъкидлайсизки, - дейман унга, - иккита 

боласи булган ва эри ишлайдиган х,ар цандай ва х;ар бир аёл узини 
севимли аёл дебх,ис цила олмайди, шундайми?

- Йуц, нега энди? Менинг бир дугонам бор, унинг учта  боласи 
бор, эри куп ишлайди, у  эса, айтганларидек, гулдай очилиб, буй 
таратяпти. Бироц узим учун мен чициш йулини курмаяпман.
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- Унда келинг, уша чициш йулини бирга излаймиз, - таклиф 
циламан унга.

-  Келинг,-рози булади у.

Таищи жинсий аъзоларнинг яллигланиши, вагинит, бели
Гениталийлар - аёллик тамойиллари рамзи. Ташци жинсий аъ­

золар билан боглиц муаммолар талаб даражасида булмасликдан, 
аёллик нафосатини йуцотишдан цурциш, уз аёллик нафосатидан 
шубцаланишнй акс зттиради. Сизда эркакларга нисбатан 
онгости тажовуз: алам, шикоят, газаб, жирканиш бор. Вульва ва 
мойлицнинг яллигланиши сиз узингизни а®л сифатида 
таццирланган деб цисоблашингизни акс зттиради. Сиз аёллар 
умуман царама-царши жинсга таъсир курсатишга ожиз деб 
х,исоблайсиз.

Шундай цонуният бор: иззат нафси таццирланган эркаклар 
купинча ун икки бармоцли ичак ярасидан, аёллар эса - ташци 
жинсий аъзоларининг яллигланишидан азоб чекади.

Цабулимга тез-тез жинсий аъзолари яллигланган аёллар кела­
ди. Бундай щлларда аёлларнинг онг остида эркакларга нисбатан 
кучли газаб ва шикоят булади.

Мана, щзир щм цабулимда бир ёш аёл утирибди. Унда сурун- 
кали оцчил бор. Тез-тез ва жуда куп нохуш щдли йиринг келади. 
'Габлеткалар фацат цисца муддатга ащолини енгиллаштирарди.

Онгости сабабларни аницлаб булдик - бу эркакларга 
нисбатан "сурункали" ёцтирмаслик эди.

- Биласизми, менга доим цандайдир бошцача эркаклар учрайди?
- дейдиу.

- "Бошцача" деганингиз нима? - аницлаштиришини сурайман 
мен.

- Билмайман. Менга тузук эркаклар умуман йуцдай туюлади.
- Умуман-а? - ажабланаман мен.
- X,а энди умуман эмас, доктор. Эутимол, улар бордир. Шунчаки 

менга щли учрагани йуц. Биринчи эрим билан ажрашдим -унинг 
хиёнатларига бардош беролмадим. Иккинчисининг узи кетди, 
Х,озир щм менга нуцул цанацадир "ахлатлар"учраяпти.
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Дисменорея fact из ци клининг бузилиши)
Сиз уз аёл жисмингиздан кафратланасиз, аёллигингизни 

цпбул цилмайсиз ёки инкор циласиз. Ёки аёллик нафосатингизга 
шу('ща билан царайсиз.

Пир ёш цизнинг щйз цикли бузилган эди. Х,айзлар доимий эмас 
ни огрицли буларди. Онгости ацлга мурожаат цилиб, биз бузи- 
тпшшрнинг сабабини аницладик. Гипнотик транс щ латида циз 
оомалигини эслади. Кичкиналигида онаси унга тез-тез циз эмас, 
г/ил куришни истаганяигини такрорларди. Бундан таищари,унга 
им/сига оилада анча куп эътибор царатилаётгандай туюларди.

Вацт утиш и билан щммаси унутилган, бироц бу терс 
Iт.-ости курсатмалар унинг аёллик нафосатига салбий таъсир 
цилган.

Уз аёллик нафосатига шубца билан цараш албатта эркакларга 
шк батан онгости тажовуз билан боглиц булади. К|из уни онаси- 
д.ш олади ва бу цизнинг жинсий ривожланишида акс этади.

Хдйзнинг бузилишига олиб келиши мумкин булган яна бир
г,П)лб - жинсий алоца билан боглиц айбдорлик туйгуси ва 
цУрцувдир. Сизда жинсий аъзолар билан боглиц цамма нарса 
I упоц ёки нопок деган ишонч кучли.

Мен яцинда жуда гайриоддий щ латга дуч келдим. Цабулимга 
бичадонида усмаси булган бир аёл келди. Бундан ташцари, унинг 
\4ii.i куриши жуда огрицли кечарди. 3-4 кун давомида у  том  маъ- 
нода щ ракат цила олмасди, таблеткаяар эса кам ёрдам берарди.

Биз сабабларни аницлаш учун унинг онг остига мурожаат 
цилдик. Шундай хабар келди."Олдинги щётингда сен эркак булган-
< ап ва аёлларни улдиргансан, - жавоб берди онгости ацл. - Энди 
Hi/ щётингда азоб чекасан",

Аёл аввал цаттиц цурциб кетди, бироц узига келганидан сунг 
шундай деди:

- Энди мен нима учун доим аёлларнинг оёцларига мах/шё булиб 
щрашимни тушундим. Биласизми, доктор, бирорта калта юбка- 
пи куздан цочирмасдим. Ёки телевизордан чумилиш кийимидаги
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цизларни курсатишганида - доим куриш учун югуриб борардим. 
Бироц энди мен нима цилай? — суради у  ташвишга тушиб. - Нима, 
эндиумримнинг охиригачача шундай азоб чекиб юраманми?

Биз онгости ацл билан аёл узига, барча аёл ва эркакларга му- 
носабатиниузгартирса, у  огриц цузгатишни тухтатиш ига кели- 
шиб олдик. Бир ойдан кейиноц навбатдаги щйзлар огрицсиз кечди.

Аменорея (цайзнинг йуцгшги)
Хдйзнинг булмаслиги аёл булишни истамаслик, узини 

ёцтирмаслик, уз аёллигини цабул цилмасликни акс зттиради.
Киз балогат ёшига етганида у, одатда, узида цайз бошланиши 

кераклигини билади. Ва купинча узини онасига айнан ухшатади. 
Агар онасида хайз циклининг бузилиши ёки огрицли хайз куриш 
булса, унда, шубхасиз, цизида хам хаммаси шундай кечади. Шуни 
пайцадимки, айрим аёллар нормал хайз хеч цандай огрицсиз, сут 
безларининг буртишисиз, цуйцаларсиз кечишини хатто билмай- 
ди хам. Сизда бу аломатлардан лоацал биттаси булса хам, унда 
сиз билан хайз куриш вацтидаги яхши ахвол орасида нима тур- 
гани хацида уйлаб куринг.

Утган йили цабулимга щйз курмаётган бир циз келди. У 20 
ёшга кирган, бироц унда щйз щли бошланмаган эди. Ота-онаси 
аллацачон ташвишга тушган эди. Амалда барча мутахассислар 
хузурида, щ т т о  "халцаро тоифадаги" экстрасенслар хузурида 
щ м булганлар; барча дориларни, шу жумладан гормонал дорилар­
ни щ м цуллаб курганлар. Бироц щммаси бехуда.

Бу цизни биринчи м арта курганимда менда унинг жинсий ри- 
вожланииш цаердадир 12 ва 14 ёшлар орасида тухтаб  цолгандек 
таассурот тугилди: кукраги амалда йуц, тоси энсиз, овози бола- 
ларча эди. Бошца белгилар щ м менинг тахминимни тасдицларди. 
Шундай булиб чицди щм.

Гипнотик транс щ латида ц т  12 ёшида булган воцеаларни 
эотди. Бу воцеадан олдин она цизига яцинда унда щйз бошлани- 
шини тушунтирган. Циз жуда цаттиц гпашвиш тортган. Ахир 
унинг онасида щйз вацтида жуда цаттиц огриц булар, уни бир
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неча кун тушакда ётишга мажбур циларди, бунинг устига щч 
цандай огрицни цолдирувчи дорилар ёрдам бермасди. Онаси бу 
муддатнинг яцинлашишини доим дащиат билан кутарди. Цизча 
SvdodaH узининг аёл булмай, умрбод цизча булиб цолиши учун им- 
кони бор щмма ишни цилиш и ни ёлвориб сураб, бир щ ф та 
яширинча йиглаб чиццан. Онасининг доим узининг цандай огир 
туццанини айтиб берииш щм оловга мой сепган; бунинг устига, 
отаси щм онасига жуда купол муомала цилган. Худо цизчанинг 
илтижрларини эшитганми, ёки унинг истаги жуда кучли 
оулганми, бироц унинг ривожланиши тухтаган.

Циз гипнотик транс щлатида булишда давом этди, мен эса 
унга нормал жинсий ривожланиш щцида, хайз цандай кечиши 
лозимлиги, нормал щмиладорлик, оналик цувончи ва бошца куп 
парса щцида икки соатлик маъруза уцидим. Умуман, унга уз 
ощтида онаси айтиши керак булган нарсалар щцида гапирдим.

Уша куни уларнинг такси чациришига тугри келди, чунки 
цизда щйз кучага чицшии билан бошланди.

Икки щфтадан кейин эса цабулимга унинг онаси келди. У уз 
огриц/юрини узи щ л цилишга уриниб кургани, бироц щч нарса 
ччцаролмаганини тан  олди. Унинг муаммоси анча мураккаб булиб 
чицди, чунки у  ерда уз-узини жазолаш ва айбдорлик туйгу си 
мотивлари бор эди. Маълум булдики, у  ёшлигида бир ножуя иш 
килиб цуйган экан, шу сабабли онг ости уни йигирма йил 
чобайнида кучли щйз куриш огрицлари билан жазолаб келаётган 
экан!

Ярим йилдан кейин эса циз яна хузуримга келди, бироц энди 
бироз гайрисддий илтимос билан - кукрагининг усишини 
тухтатиш ни сураб келди. Ярим йил ичида у  жуда узгариб кетган: 

J п>1/1 га айланган, у т а  жозибали булган эди. Унинг кукраги 
чинданам етарли даражада катталаш ган эди ва унинг 
илтимосини цондиришимга тугри келди. Шунда сунг у  узини 
.■иннотик транс щ латига чумдириб, эркак/шр билан нормал ва 
сотом мунасабат, оила, бола тугиш щцида сузлаб беришимни 
<уради (биз куришмаган вацт ичида у  бир йигит билан 
дустлашган ва улар турмуш кур и и/га царор цилишган, бироц у  
. шди онаси ва дугоналарта суянолмасдц).



Бачадондан цон кетиши
Бачадоидан куп цон оциши сизни тарк этаётган цувонч рам- 

зи. Узингизни цациций аёл деб цис цилинг ва уз оламингизга 
цувончни цайтаринг. Сизга буни цилишга эски аламлар ва газаб 
халацит беряпти - улардан халос булинг.

Цабулимгаузоц вацтдан бери бачадондан цон кетишидан азоб 
чекаётган бир аёл келди. Яцинда эса шифокорлар унда бачадон 
миомаси щ м борлигини аницлашган.

Сабаблари куйидагича экан. Бир неча ой олдин у  эрини хиёнат 
ципяпти деб гумон цилган. Эри билан жанжал цилган, уйдан 
щйдамоцчи булган, бироц болалари сацлаб цолган.

- Мен бутун умримни унга багишладим, - х;икоя циларди у 
тулцинланиб. - У мени цизлигимча олган. Мен ундан бошца эркак­
ни билмасдим. У эса шундай пасткашлик цилди. Мен ушанда унга 
айтган эдим, - давом эттирди у, - сен менга эркаклар тинчлик 
бермаслигини биласанми? Бир шифокор гиёщи менга щ т т о  кули 
ва юрагини таклиф цилган эди. Унинг каттауй и  ва хориж русуми- 
даги машинаси бор. Мен эса "Йуц, менинг оилам, эрим ва болаларим 
бор", - дедим. Эрим мен бошцасига кетиб цолишимни билгач, - 
давом эттирди у, - бир щ ф та оёгимга бош уриб, кечирим суради. 
Мен уни щзиргача кечирганим йуц, кечиришим щм гумон.

Тухумдон у слю си ва яллигланиши
Тухумдон - аёлнинг яратиш маркази рамзи.
Тухумдон билан боглиц муаммолар - дунёда уз аёллик ибти- 

досини намоён цилиш билан боглиц муаммолар. Бунга аёл. сифа­
тида узига ва эркакларга нисбатан булган салбий фикр - 
блоклар халал беради.

Цабулимга аднексит ва щйз циклининг бузилишага чалинган 
бир циз келди. “Тухтаб цолишлар" щйз бошланиши билан бошлан­
ган. Мен дарщл унинг цандайдир угил болачасига кийинганига 
эътибор цилдим.

У том  маънода мендан талаб цилди:
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Г
Доктор, менга шундай таблеткалар берингки, тухумдонла- 

liii*i ишлаб кетсин.
Сиз щли таблетка ичганингиз йуцми? - сурайманундан.
Ичдим. Гормонал. Ичиб турганимда щйз нормал боради. 

Ччшини тухтатиш им бшан-щйз тухтайди. Мен бирумр гормон 
ичиб юролмайман-ку. Оёцларимда туклар шиддат билан усяпти,
• >шимдагилар эса, аксинча, тукиляпти. Бироц эшитдимки, сизда 
гисцлардан тайёрланган махсус доналар бор экан.

Бор.
Анаушани менга беринг.
Мен тайёрман. Лекин сиз даволашнинг щмма шартини ба- 

т чришга тайёрмисиз?
А лбатта! - жавоб беради у. - Цанаца шартлар?

• Лввало сиз аёл булишингиз керак.
■ Бироц мен аллацачон аёлман, ~ жавоб беради циз тушунол- 

ччйщйрон булиб. - Х атто  бир м арта аборт цилдирганман.
Аборт билан мацтаниш керак эмас. Мен жинсий маънода 

> мчс, кунглингизда аёл булишни назарда тутяпман. Чунки кунг- 
пингизда сиз - йигитсиз.

Циз менга щйратланиб царайди.
■Доктор, сиз буларни цаёцдан била сиз?

Мен щ тт о  сиз "эркаклар” касбига уциётганингизни щм 
фацмлаяпман.

- Ха, шундай. Мен техникумда уцияпман ва булажак касбимни 
машина таъмирлаш билан богламоцчиман. Биласизми, менун йил 
>ркак булибяшашучун бутунумримни багишлаган булардим.

Фригидлик, оргазмиинг иуцлиги

- Жуда куп ;олда фригидликка куркув сабаб булади. Турли 
хилдаги куркув: цаётдан, эркаклардан, отадан.

Ахлоцлилик ва номуслиликка ёпишиб олгаи, цизини зурловчи 
кишилар билан курцитадиган ва фох,ишалардан х,азар циладиган 
(буларнинг х,аммасини, албатта, яхши ниятлар билан циладиган) 
|гаттиццул ота беихтиёр цизида жинсий алоцага нисбатан салбий 
муносабатни шаклл;антиради.
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- Менинг отам  жуда цаттиццул, - дейди менга оргазмни щ с 
цилолмайдиган бир ёш аёл. - У доим менинг иффатлилигимни 
назорат циларди. Баъзан бу бемаънилик даражасигача борарди. 
Мактабни тугатиш им билан бир йигит биланучраша бошладим. 
Х,аяллаб цолиб,уйга белгиланган вацтдан кечроц цайтсам, у  жан- 
жал кутарарди, тугри келган сузлар билан щцорат циларди ва 
гинеколог олдига текширишга юбораман, деб цурцитарди.

Фригид аёллар уз цаётига жисмоний лаззатни киритмайди 
ёки цаётдан жинсий мулоцот орцали лаззат ололмайди. Уларда 
жисмоний ва маънавий жих,ат орасида мувозанат йук;. Маънавий 
ривожланиш устун цуйилиб, жисмоний ривожланиш инкор 
цилинади. Бунга фацат цурцув эмас, балки жинсий алоца - ёмон, 
гунох, деган ишонн цам сабаб булади. Бундай аёллар узининг 
циссизлигини оцлаш учун. уз цаётига купинча нуноц эркакларни 
жалб цилади. Улар жинсий лаззатнинг йуцлигини цандайдир 
бошца нарса билан алмаштиришга царакат цилади.

Оргазм булмаслигидан азоб чекаётган бир аёл мижозим 
гипнотик транс щ латида болалигидаги бир лавщни эслади. Бир 
куни у  ётоцхонадан келаётган онасининг инграшини эшитиб 
цолган. У онам инграяптими, демак унинг ацволи жуда ёмон деб 
уйлаган ва унга нима булаётганини куришга царор цилган. У 
ётоцхонанинг эшигини ция очган ва отаси онасини каравотга 
босиб олганини, цулларини ушлаб, унга озор етказа бошлагани, 
бундан онаси инграётгани, бироц отасининг кулидан чициб 
кетолмаётганшш курган.

- Энди мен узимда жинсий алоцага нисбатан салбий 
муносабат цаердан пайдо булганини тушундим, - деди аёл транс 
щлатидан чиццач. - Энди мен менда отам  ва умуман эркакларга 
нисбатан тушунарсиз ёцтирмаслик цаердан пайдо булганини щм 
биламан. Мен доим улар аёлларга озор беради ва уларни азоб 
чекишга мажбур цилади деб щсоблардим. Хозир яна бир нарсани 
эсладим, - давом зттиради миусоз. Онам отамга "Асабимни 
цузгатма” деганида мен "асабни цузгатиш" деган жумлани 
жинсий алоца цилиш билан боглаганман.
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Нормал ва тулацонли жинсий кечинмаларнинг йуцлиги 
ч,.1(‘тпинг бошца сохдларига х,ам тарцалиши мумкин. Масалан, 
фригидликка чалинган бир неча мижоз аёл вегетериан булиб 
■'пнди. Бу асло хдр бир вегетериан аёл фригид булади дегани 
>м.1с. Балки, бу шунчаки тасодифий мос келиш булгандир. Бироц 
Пир цолатда мен бундан фойдаланишга царор цилдим. Мен ми­
ни п аёлни одам "гоявий" царашлардан келиб чициб вегетериан 
ьулиши керак эмаслигига ишонтирдим. Яъни у х;айвонларнинг 
мурдасини ейиш - ёмон деган фикрдан келиб чицмаслиги керак. 
Ахир бошца киши учун у гушт жуда мазали ва фойдали бифш­
текс булиб куриниши мумкин. Аста-секин, овцатларига гуштни 
цушиб, у жинсий лаззат ола бошлади.

Эркакларга ва бу дунёдаги х,амма нарсага ишонмаслик 
жинсий алоцага дойр муаммоларга олиб келади. Аёлда шу 
ишончсизлик тугдирадиган зурициш х,амда бушашолмаслик ва 
м.шат ололмаслик пайдо булади.

Бир аёл сеансимда онг остига мурожаат цилиб суради: 
"Оргазмни бошдан кечиришимнинг имкони йуц/шгига цандай 
фикрларим сабаб булган?"

Онг ости унга оддий ва цисца цилиб жавоб берди: "Эркаклар ва 
у муман одамларга ишонмаслигинг".

Одатда, фригидликдан ота ва она орасида муцаббат ва бир- 
Гшрини тушуниш етмайдиган оилаларда усган аёллар азоб чека- 
ДИ. Бундай оилаларда эркак ва аёлни муцаббат эмас, балки виж- 
доилйлик ва бурч туйгуси каби тушунчалар боглаб туради.

Охирги пайтларда телевидениеда жинсий алоца, аёл ва эркак 
прасидаги цайвоний инстинктларга асосланган юзаки муноса- 

„(ытлар таргиб цилинаётган жуда куп бадиий фильмлар (купинча 
Американики) намойиш цилиняпти. Шундай цилиб, жинсий фа­
ол мят инсон шахсиятидан ажратиляпти. Аёл ва эркаклар сексуал 
ьчороботлар ролини уйнаяпти. Мух;аббат, кунгил, ният тозалиги 
и. I б и тушунчалар умуман йуц.

Ёшлар зса шундай фильмларни томоша цилиб, бахт ва лаззат 
нилаб бу зурлаб утказйлган хулц-атвор моделини уз х;аётига ут-
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казкшга царакат цилади. Бу тажрибалар купинча цаётдан кунгил 
цолиши, фригидлик ёки бепуштлик билан тугайди.

Ёшликда жисмоний лаззат маънавий яцинлик билан ёнма-ён 
юришини цамма х,ам билмайди. Кунгилларнинг цушилиши тана- 
ларнинг истагини уйготади. Фацат муцаббатгина сизга чинакам 
лаззат бахш этади.

ХОМИЛАДОРЛИК

Х,аёт жараёнининг бошланиши ва бу дунёга келишга тайёргар- 
лик рамзи. Бунда аёлнинг нафацат цомиладорлик даврида, 
балки буйида булишдан анча олдин цам фацатгина ижобий 
туйгуларни х,ис цилиши жуда мух,им.

Гап шундаки, онанинг фикрлари гудакнинг онгости феъл- 
атвор программасига сингади ва кейин унинг соглиги ва 
тацдирига таъсир цилади. Масалан, цомиладорлик даврида она- 
да болани олдириш цацидаги фикрлар булса, у цолда бундай 
бола касалманд булади, унинг иммун системаси заиф булади, 
чунки онанинг салбий фикрлари болада уз-узини йуц цилиш 
программасини ишга туширадй.

Цомиладор аёллардаги токсикоз
Кимдир аёллардаги токсикозлар - цивилизациянинг мах,су- 

ли деган экан. Чинданам шундай, ахир бирор Африка цабиласи- 
даги негр аёл бунинг нима эканлигини шунчаки бил-майди.

Аёлда токсикоз булса, демак, унда яширин, онгости бола ку­
ришни истамаслик бор. Унинг организми цомилани рад этади.

Бир %олда токсикозли цомиладор аёлда тугишдан цаттиц 
цурциш бор эди. Гап шундаки, унинг онаси жуда цийналиб тугарди. 
Уни аранг цутцариб цолганлар. Ва бу курцув цизигаутган.

Бошца бир цолда аёлнинг онг остида цозир цомиладорликнинг 
мавриди эмас, деган фикр бор эди. Аввал уцишни битириб, ундан 
сунг бола тугиш керак.
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Бундай хдлшарда мен аёлларга онг ости цомиладорлик учун 
>кг кулай фурсатни танлашини тушунтираман. Шунинг учун бу 
\(!Миладорликни к,абул цилиш ва уз онг остига ишониш керак ва 
унинг узи боланинг соглом турилиши хацида гамхурлик цилади.

Бола ташлаш
Онг остида кучли цурцув бор. Бола тугишдан, келажакдан 

цурциш. Бу эркакка ишонмаслик булиши мумкин: "У мени 
тлшлаб кетса-чи! Мен. бир узим бола билан цоламан". Ёки уз ку- 
чига ишонмаслик: ‘‘Х,озир эмас - кейин". Хомиладорлик ва бола 
гугиш учун танланган вацтни нотугри деб уйлаш.

Токсикоз х;олатидаги сингари аёлда яширин, онгости бола 
куришни истамаслик бор. Унинг организми цомилани цабул 
цмлмайди.

Цабулимга жуда ёш бир аёл келди.
■ Доктор, - суради у  мендан, - менга стресс вазиятни щл 

цилишга ёрдам беринг.
• Нима булди узи? - сурадим ундан.
- Бир ой олдин мен боламдан айрилдим, - деди куз ёшларини 

ivpra тийиб у, - менинг болам тушди. Узимни цуйишга жой то- 
полмаяпман, хотиржам ухлаёлмаяпман. Узимни жуда айбдор деб 
м/с циляпман.

Аёл билан биргаликдаги ишимиз жараёнида, онгости ац/i 
иилан мулоцотдан фойдаланиб, биз бола ташлашга олиб келган 
I нчабга "чицдик".

Ярим йил олдин у  бир йигит билан танишиб цолган ва бир ой- 
thm кейин ундан щмиладор булган. Йигитча оила куриш ва ота бу- 
шшга тайёр булмаган. У цизга аборт цилдиришни таклиф цилган. 
1{т ундан хафа булган ва болани тугиб, бир узи тарбиялабусти- 
рЬшга царор цилган. Бироц у  оилавий щётининг бошланишини си- 
1>чмм бундай деб тасаввур цилмаган ва унда бола тугиш щцида 
шуоха-гуменлар бор эди. Ота-онаси щм боланинг отасиз булишига 
1\>Чпаи эди. Уч ой мобайнидау шубщ-гумонлар ичида яшаган. Аборт 
1\и.н)иришга энди кеч булиб цолган эди. Йигитча унинг олдига 
hi'/и/б, турмуш куришни таклиф цилган, бироц циз уни кечиролмай 
/ми) жавобини берган. Бир ойдан сунг унинг боласи тушган.
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Бу вазиятда ким айбдор? Айбдор йуц. Ахир щр бир одам уз ола- 
мини узи яратади. Демак, уларнинг щр бирига - цизга щм, 
йигитга щ м - шу вазиятдан утиш  ва ижобий сабок, чищриш 
керак булган,

Бир неча сеанс давомида у  уз щ ётиучун жавобгарликни зимма- 
сига олиб, айбдорлик туйгусидан халос булишга муваффац булди.

Бепуштлик
Онг остининг мух,им вазифаларидан бири - бу дунёда соглом 

ва яшовчан наслнинг дунёга келишини таъмннлашдир. Аёлда 
бепуштлик булса, демак, унинг онг остида булажак фарзанднинг 
жонини йук; циладиган феъл-атвор бор. Онанинг улкан онгости 
тажовузи боланинг онг остида бир неча баробар кучаяди. Яъни 
бундай бола яшашга ноцобил булади. Бепушт аёлнинг онг 
остида болаларни йук; килиш программаси ишлаб туради.

Барча динда аёл ерга, танага, х,осилдорликка нисбат берила- 
. ди. Эркак - рухий ходисаларга, рух,га, уруглашга нисбат берила- 
ди. Аждодларимизнинг Ведик Маданиятида эркак ва аёлнинг 
оиладаги вазифаси ва бурчлари аник белгилаб берилган. Аёл­
нинг бирламчи бурчларидан бири - эрига унинг барча ташаббус 
ва ишларида ёрдам бериш булиб, бу ундан тавозе ва итоаткор- 

. Ликни, шунингдек, пок ва садокатли булишни талаб килади. Онг 
остида эркакка нисбатан нафрати булган аёл бепуштдир, чунки 
бундай аёл рухдан нафратланади. Аёлдан хазар киладиган ва 
уни камситаднган эркак эса дунёвий нарсаларни инкор килади 
ва касал танага эга булади. Ва купинча жинсий заиф булади.

Шундай цилиб, эркаклар ва болаларга нисбатан кучли онг­
ости тажовуз бепуштликка олиб келади. Бу нафацат хазар 
килиш, балки эркакларга нисбатан шикоят, алам, рашк, нафрат 
булиши хам мумкин.

Яцинда цабулимга бачадонида усмаси бор аёл келди. Усманинг 
сабаби - эркакларга нисбатан кучли онгости тажовуз.

- Менга уларнинг умуман булмагани яхшироц, - деди у  менга.
Унинг боласи щм йуц эди.
Икки м арта аборт ва икки м арта бачадондан ташщ ри щми- 

ладорлик булган ваулар бачадон найини боглаш билан тугаган.
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Баъзан цомнладорликка гаразли ниятлар тусиц булади.

Бир аёл танишим менга бир воцеани айтиб берди:
- Дугонамнинг эркак билан муносабатида танглик вужудга 

нслди. В а у  бола туп/б, эркакни узига боглаб олишга царор цилди. 
“Ундан щмиладор булиб оламан, - дердиу, - шунда у  мени ташлаб 
кстмайди. Бурч туйгуси йул цуйма йд и". - “Свет ка, - дейман унга, - 
щнаца эси йуц аёлсан. Бирорта эркакни щм бола билан ушлаб 
цомиб булмайди. Фацат узинг ва болангнинг щётини вайрон 
цимганинг цолади. Яхшиси, у  билан ажраш ёки муносабатингни 
шузат. Шунда щммаси жойида булади’’.

Бироц у  менга цулоц солмади ва узи билганича иш тутиш га 
царор цилди. Лекин барибир щмиладор булолмади. Узоц даволан- 
'1и, курортларга борди. Энди мен бунинг сабабини тушуняпман,

Бир неча йилдан сунг улар барибир ажрашишди. Ярим йилдан 
| унг эса у  бошца эркак билан танишди. Улар турмуш цуришди ва 
чир йилдан кейин цизча куришди.

Куркув ва :,аётий жараёнга царшилик курсатиш х,ам бепушт- 
/гикка сабаб булиши мумкин. Ахир болалар бизнинг келажа- 
гммиз. Шунчаки ота-оналик тажрнбасини эгаллашга интилиш 
йуц. Бунга оиладаги муайян шароит, ота-онанинг бир-бирига ва 
бо-лаларга муносабати имкон тугдиради.

Онг остида боланинг дунёга келишнга тайёрлик булмас 
пеан, х,омиладор булишда муаммо булади. Назарий жих,атдан сиз 
к.шчалик бола куришни истаманг, бу цацда цанчалик жушцин 
t узлар айтилмасин. ацвол узгармайди.

Чициш йули битта - уз ички фикр-ишончларингизни урга- 
пиб чицинг. У ерда тугиш билан боглиц жавобгарлик, цандайдир 
чсклаш ва огирликлар туфайли тугишдан цурциш туйгуси ни то- 
мншингиз аник,.

Баъзан хунук, жозибасиз булиб цолиш, цоматни ва кукрак- 
пинг шаклини бузи б цуйишдан цурциш щм му^им тусиц булиши 
мумкин.
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Таницли маникенчи аёл щцидаги курсатув ёдимга келади. У 
узоц вацт щмиладор булолмаган. Бир цанча йилдан сунг буйида 
булишга муваффац булганида эса у  эридан суради:

-Сен щлиям мени севасанми? Ахир мен шундай семиз ва жози- 
басиз булиб цолдим-ку.

Аёлларнинг тугишдан кейин жозибасиз булиб цолиши - бу 
афсона. Аёл х,омиладорликка х,ам жисман, х,ам рух,ан тайёр бул­
са, цомиладорлик - аёл организмининг гуллаб-яшнашидир. 
Ty-FHrnrana танасига цараб юришга урганган аёллар тугиш дан 
кейин х,ам узининг ажойиб цадду цоматини тиклаб олади. Бо- 
лага гамхурлик цилиш, янги одамни тарбиялаш аёлни гузалроц 
цилади, унинг янги цирраларини очади.

Аёл уз царашларини цайта куриб чициши билан у  х,омиладор 
булиб, соглом наслни дунёга келтира олади.

Америкалик психиатр М.Эриксон уз тажрибасидаги куйидаги 
воцени сузлаб беради:

Сингилларимдан бири 13 йил мобайнида жон-жацди билан 
щмиладор булишга щ ракат цилди. У менда фацат акасини кур- 
гани туфайли мени шифокор сифатида жиддий цабул цилмасди, 
дарвоце, бу тугишганлар орасида куп содир булади. Шунинг учун 
бирор сабаб билан ота-онасиз цолган янги тугилган чацалоц- 
ларни царамогига олиб, уларни бола цилиб олувчи топилмагунча 
парвариш циларди. У ун йил шу иш билан шугулланди ва нищ ят 
маслащ т сураб, менга мурожаат цилди.

Менинг жавобим жуда оддий булди: “Сен анчадан бери 
щмиладор булишга щ ракат циляпсан. Лекин сенда нимадир иш- 
ламаяпти. Бироц сен узинг бола асраб олсанг ва жисмоний 
яцинлик, цардошлик, узгача мансублик туйгусини назарда тутган  
щлда,- мен буни яна цандай ифодалаш мумкинлигипи билмайман,
- у  бутунлай сеники эканлигини щ с цилсанг, уч ойдан кейин 
щмиладор буласан". Мартда синглим бола асраб олди, июнда эса 
щмиладор булди. У кейин яна бир мечта бола тугди.
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Мен купинча хомиладор булолмаётган эр-хотинларга нищий 
муносабатдан камнда бир йил сацланишни тавсия циламан. Бу 
нацт мобайннда улар оила ва болалар цацидаги барча фикр- 
ларини цайта куриб чициши, хомиладорлик ва тугиш, болалар 
тарбиясига тайёргарлик буйичи жиддий ишни амалга ошириши 
лозим. Зарарли одатлардан воз кечиши, сорлиги билан жиддий 
шугулланиши» организмини тозалаши лозим, Бироц асосийси - 
дунёцарашинн узгартириши керак. Бу барча холларда узоц ку- 
тилган цомиладорликка олиб келарди.

СУТ БЕЗЛАРИ

Она гамхурлиги, кутариб юриш, овцатлантириш, боциш рамзи.

Сут безлари касалликлари
Бу узини “ейншдан", яъни мухаббат, эътибор, гамхурликдан 

махрум цилишдан келиб чицади. Узингизни хаётДа охирги урин- 
га цуясиз. Сизнинг асосий цоидангиз: "Аввал яцинларимга, ундан 
кейин узимга” , Сиз диний амрлардан бирини унутиб цуйгансиз: 
"Яцин кишингни узингни севгандек сев".

Усма ва цотишлар
Улар гамхурликнинг керагидан ортицлнгини, ортицча 

хомийликни акс зттиради. Сиз кимгадир шу даражада цаттиц 
камхурлик цштасизки, том маънода унинг шахсиятини эзиб 
цуясиз. Шу билан бирга, узингизга эътибор ва гамхурликдан воз 
кечасиз. Сизнинг асосий цоидангиз: "Х,амма нарса бошцаларга, 
узимга эса кейин".

Расмий медицина кукракда усма булганда фацат операцияни 
тавсия цилади, чунки унинг бисотида бу касалликни бостиради- 
ган восита йуц., Бироц энди биласизки, кесиб ташлаш - бу даво­
лаш эмас. Бу касалликдан халос булиш эса мумкин, цатто жуда 
осон - мен буни тажрибамдан биламан. Фацат узингизга ва ураб 
турган оламга муносабатингизни узгартиришингиз керак, холос.
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Бир аёл мижозим угли щцида шунчалик цаттиц "гамхурлик 
цилар" ва цайгурардики, бу нафацат кукрагида усма пайдо були- 
шига, балки боласида астм атик хуруж вужудга келишига сабаб 
булган. Негаки, у  уз феъл-атвори билан углини том  маънода 
эркин яшашга, демак, нафас олишга щ м цуймасди.

Кукрагида усма булган бошца аёлнинг онг ости билан алоца 
урнатиб, усма унинг одамларга ачиниши ва щмдардлик билан 
цушилган щддан ташцари гамхурлигининг акси эканлигини 
аницладик. У узини умуман уйламай, чиндан щм бошцаларнинг 
щ ёти билан яшарди. Биринчи уринда щр цандай киши туриши 
.мумкин эди, бироцунингузи эмас.

- Менинг узимга вацтим етмайди, - дердиу.
Бир неча ой давомида у  гомеопатик дориларни истеъмол цилди, 

биринчи навбатда узига гамхурлик цилишни ва шу билан бирга, 
бошцаларга эътибор беришни урганди. Усма щр сеансда узгара- 
ётганини кузатиш цизицарли эди. Аввал у  юмшоц ва цузгалувчан 
булди, ундан сунг щ жми кичрайди, кунларнинг бирида эса бутун­
лай йуцолди.
Эсимда, биринчи сеансда аёл биринчи эътиборниузига царатиши 

лозимлиги щцидаги фикрни сира щм цабул цилолмаган эди:
- Ахир биринчи навбатда узи щцида уйлаш ёмон-ку, бу худ- 

бинлик-ку, - деди у.
- Худбинлик, - бу цачонки сиз фацат узингиз щцингизда уй­

лаб, гамхурлик цилсангиз ва бошцалар щцида уйламасангиз. Бу 
цачонки бошца кишининг щ ёти сизни ташвишлантирмаса ва 
безовта цилмаса. Бу цачонки сиз бошца кшииларга шунчаки ту- 
пурган булсангиз. Лекин сиз узингиз щцингизда уйлаб, узингизни 
бошцалар учун узгартиришга щ ракат цилсангиз -унда бу одам­
ларга мущ ббат ва рацмдилликнинг олий куриниши. Уз оламин- 
гизни узгартириб ва цалбингизд а мущ ббат туплаб, сиз узингизни 
мущ ббат билан озицлантирасиз, атрофингизда мущббат ма- 
конини щсил ци/шсиз. Ва шундай фурсат келадики, яцин кишала- 
рингизга ачиниш эмас, мущ ббат б'ера бошлайсиз. Уз оламингизни 
яхшилаб, Коинотгауз щссангизни цушасиз.



М а с т и т
Маститга бола хусусидаги куркув ва х,аддан таищари хавотир- 

н.пшш, том маънодаги талвасали гамхурлик олиб келади. Сиз 
|' v 11 и уддалай олмайман, деб уйлайсиз.

\узуримга райондан м аститга чалинган бир аёл келди, У ка-
< тишгининг сабабини аницлаш учун уз онг остига мурожаат 
\n't. <tHuda шундай жавобни олди: "Сен боламга цараёлмайман, деб 
\\\>1Щ сан’’.

Албатта-да, - онгости ацлининг фикрига кушилди аёл, - бун- 
ilnii ташвишланмай буладими. Эрим кун буйи ишда, бобо-бувилари 
и а йуц. Х,аммасини бир узим циламан. Ёрдам берадиган, йул курса- 
пи и)иган киши йуц.

1>аъзида маститга ёш оналарда кукракни цандай парвариш 
н.шшш лозимлиги х;ацидаги оддий билим етишмаслиги олиб ке- 
•II пн и мумкин.

Людмила угил тугди. Тугиш муваффациятли утди. Учинчи 
i\ учи, одатда эмизадиган оналарда булганидек кукрагига фаол ра- 
тиида сут кела бошлади. Кукрак шишиб, цаттиц ва цайноц булиб 
цолди, Людмила цароратини улчади. Кейин термометрга узоц ва 
иисабланиб тикилиб цолди. Симобустунчаси 42 даражадаги бел-
■ идан юцори кутарилган эди.

"Цизиц, - уйлади аёл, - термометр бузилган булса керак". У 
иккинчисини олиб, яна щроратини улчади. Бу сафар симоб 
устунчаси янада баландроц, градусникнинг юцори нуцтасигача 
ьушарилди.

“Ажабо, -уйлади у, - узимни яхши х,ис циляпман. Фацат кукра- 
.чш ёняпти. Хамширани чацириш керак".

Хамшира жуда тез келди. У термометрга цараганида юзида 
диктат акс эгпди.

• Ётинг, - цичцирди у, - зищор тура курманг. Мен х,озир 
чрачни олиб келаман.

Бир дацицадан сунг врач ва акушер аёл югуриб келишди. Врач 
шу .ищоти цомширага курсатма бера бошлади.



- Тезда аналгин, димедрол, гормон ва антибиотикларни 
тайёрланг.

Акушер аёл кукракни хотиржам куздан кечирди.
- Сутни согиб ташладингми? - суради у.
- Йуц, - жавоб берди Людимла, - менга щч ким айтгани щм 

йуц.
~ Х,а, азизим, - деди акушер аёл хотиржамлик билан, - унда 

щммаси тушунарли.
Акушер аёл кукракни уцалаб, сутни сирцитиб чицара бошлади. 

Людмила огрицдан тиришиб типирчилиб, инграй бошлади.
- Чида, жонгинам, - деб цуярди акушер аёл, - бошида цийин 

булади, лекин кейин щммаси яхши булади.
- Цандай серсут она, - деди доктор. - Менинг хотиним 

тущанида, - давом эттирди у, - сути кам эди. Унга ёнгоц сотиб 
олишга, сутли чой бериб боцишга, тилининг тагига янчилган 
зира цуйишга тугри келган эди. Икки кундан кейин сут шунчалик 
купайдики, цаёцца цуйишни билмадик. Ярим тугруцхонани боциш 
мумкин эди.

Шу вацт щмшира дориларни олиб келди.
- Келинг,укол циламиз, - деди врач.
- Балки дорисиз амаллармиз? - суради Людмила. - Х,ар щлда, 

химикат-да. Болага ёмон булади.
- Нима деяпсан! - шифокорнинг аччи т келди. - Кукрагингга 

цара. Унинг устида тухум цовуриш мумкин-ку. Х,ароратинг 
цирцдан ошиб кетган.

Шу пайт палатага Людмияанинг эри кирди.
- Нима булди? - суради у.
Хамшира ва доктор вазиятни тушунтиришди. Акушер аёл уз 

иши билан банд эди - сутни сирцитишни давом эттирарди.
Людмияанинг эри хотинининг олдига бориб, унинг пешонаси- 

данупди.
- Х°зирча укол цилишга шошмай турайлик, - деди у, - унинг 

щрорати муътадил.
- Цандай муътадил? - бир овоздан щйрон булишди врач ва 

щмшира. Сиз термометрларга бир царанг.
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Эркак градусникларни диццат билан куздан кечирди, кафтини 
хотинининг пешонасига цуйиб деди:

- Уларни ташлаб юбришингиз мумкин, улар бузук Доктор, 
у.шнгиз бир куринг. Х,арорат бутунлай муътадил.

Врач кафтини Людмиланинг пешонасига цуйди.
- Леночка, - мурожаат цилди у  щмширага, - бошца градусник 

келтир.
Бир неча минутдан сунг янги термометр бутунлай 

муътадил щроратни курсатди.
- Муъжиза, - деди врач, - иккита градусник бирданига бузуц 

булиши мумкин эмас-ку.
- Менимча, - деди Людмиланинг эри, - термометрларнинг 

курсаткичи жойида. Сутни сирцитиб олдилар, тухтаб цолиш 
котди ва щрорат тушди.

Людмила чинданам узини яхши х,ис циларди. Сут безлари 
юмшаб цолди.

- Энди мен доим сутни шундай сирцитишим керакми?
~ Фацат дастлабки пайтда, - жавоб берди акушер аёл, - сут 

йуллари очилгунча. Кейин щммаси яхши булади. Сут бола учун 
цинча керак булса, шунча ишлаб чицарилади.

Лкушер аёл цац эди. Бир щфтадан кейиноц Людмила 
I чрцитишсиз эплай бошлади.

С ут безларининг ривожланмай цолиши
Хузуримга баъзан ёш кизлар келиб, кукрагини гипноз ёрдами-

д.| катталаштиришга ёрдам беришимни илтимос килишади. Куп 
ч.олларда. бунга эришилади.

Сабаб, одатдагидай битта - аёллик нафосатини инкор килиш. 
1!у купинча бошка иккиламчи жинсий органларнинг х,ам 
рмпожланмаслиги билан бирга юз беради.

- Доктор, гипноз ёрдамида кукрагимни катталаш тира 
(шсизми? - суради мендан бир циз.

■Катталаштира оламан, агар менинг барча курсатма- 
щримни бажарсангиз, - жавоб бердимунга.
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Мен уни жуда тез чукур транс щ латига туширишга
муваффац булдим ва биз болалигида унда булажак аёл сифатида 
узига нисбатан салбий муносабат шаклланганини аницпадик. 
Хайзлар огрицли кечар\ купинча кечикиб келарди. Бошца иккилам- 
чи жинсий аломатлар щ м яццол намоён булмаган эди.

Транс щ латида мен унга аёллик нафосати, оналик, эрга тегиш, 
нормал жинсий ривожланиш щцида янги тасаввурларни бердим. 
Бу кукракнинг икки баравар катталашиш иучун етарли булди.

ЭРКАКЛАРГА ХОС КАСАЛЛИКЛАР

Эркаклар касалликлари-бу эркакнинг узига ва аёлга нотугри 
муносабати натижаси. Бошца суз билан айтганда, уз эркаклиги- 
ни инкор циладиган ёки узига ишонмайдиган эркак жинсий 
аъзолар касаллигига дучор булади. Эркак царама-царши жинсга 
нисбатан салбий туйгулар (алам, газаб, гина ва бошцалар)ни цис 
цилса, унда жинсий соцадаги касалликлар муцаррардир.

Тухум, олат ва простата бези
Эркаклик тамойиллари ва мардонаворлик рамзи.
Бу аъзоларнинг касалланиши том маънода жинсий аъзолар- 

га "зарба берадиган" аёлларга нисбатан тупланган алам ва газаб, 
гина ва норозиликни акс эттиради. Шунинг учун эр ва хотин, 
эркак ва аёл орасидаги муносабатлардаги тинчлик ва уйгунлик - 
иккаласининг цам соглом булиши гарови.

Бир эркак менда сурункали простатитдан даволанди. Бир неча 
йил олдин у  дастлаб сузак бошланган, ундан сунг трихомониаз би­
лан касалланган. Унинг "саргузаштлари" сабаби - хотини ва уму­
ман аёллар билан муносабати эди. Хаммаси хотинидан цилган 
хиёнати учун цасос олиш истагидан, бошланган. Унинг бу истаги 
узига царши булиб цайтган.

Одатда, простатитни замонавий дори-дармонлар билан даво­
лаш цийин. Шифокорлар буниушбу аъзонингузига хос хусусияти ва 
тфекциянинг лейкоцитларга урнашиб олиб, дори-дармонларнинг 
кули етмайдиган булиб цолиши билан изоцлайди. Тана совиб ке-
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тиш и  ёки спиртли ичимлик исгпеъмоя цияиниши билан касаллик 
хуруж цилишни бошлайди. Бироц мен буни бошцача изоцяайман. 
IНунчаки антибиотикяар ёрдамида инфекция бостирилиб, ор- 
чиизмга чуцурроц щйдаб киритияади. Касалликнинг щциций, 
метафизик сабаблари эса бартараф цилинмайди. Ва инфекция 
ор.чшизмда “мудраб ётади" ва узини эслатиш учун цулай вацт 
пойлайди. Эркак эски феъл-атвор моделларига таяниб салбий фи- 
hfi/taii ва щ ракат цила бошласа, инфекция “уйгониб", узини намоён 
цилади. Атмосфера щдисалари ва алкогоя ишга тушириш меха- 
Ш1.i m u  ролини бажаради.

Бундай щяда касаллик сабабяаринингузини бартараф цилиш 
уз дунёцарашини узгартириш жуда мущм. Цандай кучли анти- 

тотиклар цуляаманг, бусиз шифо топишнинг имкони йуц.

Менга тез-тез простата бези аденомасига чалинган кекса 
(чили эркаклар ёрдам сураб мурожаат цилади. Касаллик усма- 
иннг катталашиб сийдик чицариш каналини цисиб куйишидан 
(юшланади ва сийдик чицаришда муаммо пайдо булади: сийдик- 
пинг ингичка сизмача булиб окиб чицишй, тунда тез-тез сийдик 
чицариш, чотдаги огрик,. сийдик чицаришда санчиб огриш ва 
бошцалар. Расмий медицина фацат операция цилишни таклиф 
цилади. Мен эса тажрибамда шунга ишонч х,осил цилдимки, го- 
мс-опатик дориларни цуллаш ва онгости феъл-атвор моделини 
у.чгартириш ажойиб натижа беради.

Мана, бир шундай мисол. Кабуяимда простата аденомасига 
чалинган кекса эркак утирибди. Касалликнинг биринчи аломат- 
пари е тти  йил олдин пайдо булган. Бир хафта олдин эса унда 
сийдик келиши тухтаб цолган. Усма шунчалик катталашганки, 
сийдик чицариш каналини бутунлай беркитиб цуйган. "Тез ёрдам”
о план уни касалхонага олиб борганлар ва операциянинг биринчи 
(юсцичини амалга оширганлар - сийдик пуфагидан цориннинг олд 
дсвори орцали. найча чицариб, найчага сийдик тушишиучун шиша 
идиш мащамлаб цуйганлар. Операциянинг иккинчи босцичи жуда 
мураккаб. Эркакнинг ёши эса етмишга яциняаишб цолган.
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Шифохонада у  мен цацимда эшитган ва цабулимга цизи билан 
келди. Бир соат давомида биз касалликнинг сабабларини аницлаб, 
у  билан ииыадик. Цизининг иштироки яхши ёрдам берди.

Касалликка мархум хотини ва умуман аёлларга нисбатан 
тупланган аламлар олиб келган эди. У оилавий цаётида доимий 
равишда эркаклик гуру рига зарба оладиган вазиятларни яр ат- 
ган. Мен унга гомеопатик дорилар тайёрладим, уз тёти н о  
цайта куриб чиццш ва утмишидаги куп воцеаларга муносабатини 
узгартиришга доируйга вазифа бердим.

Икки %афтадан кейин у  хузуримга бахтиёр щ патда келди. 
Сийдик табиий йулидан кела бошлаган эди. Яна бир цафтадан 
кейин ундан найчани олиб ташлашди. Икки ойдан сунг эса сийдик 
бутунлай эркин оца бошлади.

Мену билан бирга цувонардим. Уз мещатингнинг натижасини 
курадиган бундай лацзалар жуда х,ам ёцимли булади. Бироц мени 
согайишнинг тезлиги ажаблантирди. Ахир касаллик е тти  йил 
давом этган, согайиш эса уч ойга бормасдан содир булди. Мен 
буни эркакка айтдим.

- Одатда, аденомани даволаш - жуда узоц давом этадиган 
жараён. Сизда эса биринчи натижалар шунчалик тез юзага 
келди.

- Биласизми, доктор, олдингиздан кетганимдаёц узимни анча 
яхши х,ис цилдим. Мен х,ар куни ибодат цилиб, Худога бу, йуц, энди 
уша касаллик учун миннатдорчилик билдира бошладим. Ва 
цаммасини сиз айтганингиздек цилдим. Биринчи цафта кунига 
бир неча соат ибодат цила бошладим. Сийдик кела бошлаганда 
цаммасини тугри цилаётганимни тушундим. Шунда уз устимда 
янада купроц ишлай бошладим. Тухтаб цолмаслик керак, деб 
царор цилдим.

- Исо Масих, айтганидек: "Ибодат вацтида нимани ихлос 
билан сурасангиз, ижобат булади".

- Х,а, доктор, менимча узимга, сизга ва согайишга булган 
ишончим ва сизнинг ширин доналарингизуз ишини цилди.

P.S.Eup неча йилдан сунг мен бир кинотеатрда маъруза 
цилдим. Маърузадан сунг олдимга бир аёл келди.
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Доктор, мени эслайсизми? ~ суради у.
Албатта эслайман, - дарров танидим уни, ~ сиз олдимга беги 

йил олдин отангиз билан келган эдингиз. Унинг ишлари цандай?
-Мен атайлаб китобингизни сотиб олиш ва сизга миннатдор- 

чилик билдириш учун олдингизга келдим. Отам тирик, узини яхши
\ис циляпти. Х,ар сафар сизни миннатдорчилик билан эслайди.

Лгар сиз уз эркаклигиыгиздан хавотирда булсангиз, жинсий 
,п..чоларингизда муаммо пайдо циласиз. Ичкн цурцувлар эркак- 
ликни сусайтиради. Уз эркаклиги ва кучини инкор цилиш у ёкда 
| урсин, х,атто оддийгина узига, уз царорларинининг тугрилигига 
|цубх,а цилиш х,ам хавфли.

Бир мижозим ~ жуда ёш йигитнинг цаётида шундай воцеалар 
содир булганки, улар сабабли у  узидан цаттиц шубха цила бошла- 
.•(III. Бу салбий кечинмалар оцибатидаунда мояк истисцоси пайдо 
булган.

Шах,воний зурициш ва шах;воний ноцислик асосидаги айбдор- 
лик туйгуси х,ам касалликларнинг сабаби булиши мумкин, чунки 
улар жазони талаб цилади.

Бир эркак хвтинига бир неча марта хиёнат цилган ва бунинг 
учун х,ар сафар жинсий аъзоларининг янги-янги касалликларини
"олган".

Ёш утиши билан зркакларда муаммолар кучаяди. Бу шунинг 
учун содир буладики, эркаклар таслим була бошлайди. 
Кариликка куникиш узининг "цора" ишини цилади.

Жинсий заифлик
Шах,воний босим, цурцув, зурициш, шах,воний ноцислик асоси­

даги айбдорлик туйгуси эрлик цувватининг заифлашишига ёки 
\атто бутунлай сунишига олиб келади.
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Мана, цабулимда бир эркак утирибди ва хижолат тортиб 
х,икоя циляпти:

- Доктор, биласизми, хотиним билан ишций муносабатимиз 
аъло даражада.Бироц яцинда бир аёл билан танишдим. У  мени уйи- 
га таклиф цилди. Х,а, утирдик, озгина ичдик, иш тушакка борган- 
да эса олатим туришни истамади. Нима цилсам х,ам, х,еч натижа 
чицмади. Мен, албатта, изза булмаслик учун чарчаганимни барона 
цилдим. Кейин бир момонинг олдига бордим. У сени "боглаганлар" 
деди. Унинг фикрича, хотиним мени сецр-жоду цилиб олган.

- Хотинингизнинг бунга алоцаси йуц, - дедим мен. - Айтинг-чи, 
бу аёлникига бораётганингизда сизда айбдорлик туйгуси бор 
эдими?

-А лбатта, булганда цандоц, - жавоб берди у. - Мен фацат айб­
дорлик туш у сини х,ис цилиб цолмай, хотиним буни билиб цолмасин 
деб цурцдим цам. Ахир бу аёл цушни подъездда яшайди.

- Ана шу айб ва цурцувингиз олатингизнинг турмаслигига са­
баб булган. У сизни шу тарзда цутцариб, сизга буйсунмаган. У сизда 
анча ацлли булиб чиццан.

- Бундан чицди, - эркакнинг кузлари порлаб кетди, - мен 
айбдорлик туйгуси ва куркувдан халос булсам, бу аёл билан алоца 
цила олар эканман-да?

- Сиз нима, ажрашмоцчимиз?
- Йуг-е, нима деяпсиз. Менинг оилам ажойиб. Иккита болам бор. 

Хотиним билан муносабатимиз доим жуда яхши булган. Фацат 
охирги вацгпда у  билан тез-тез жанжаллашяпмиз. Мана iuy са- 
бабли, айтганларидек, кунглим "четга чицишни” тусаб цолди.

- Бироц ахир онг остингиз жинсий заифликни юзага келтириб, 
оилангизни сацлаб цолишучун цайгурган ва хотинингизга муноса- 
батингизни узгартиришингизни хох/шган. Узингиз айтдингиз-ку, 
хотиним бипан ишций муносабатимиз аъло даражада деб. Балки, 
бошца аёлнинг олдига югуриш, уни умидвор цилиш ва ундан охирги 
вацтда хотинингиздан ололмаётган нарсани олишга щ ракат 
цилишдан олдин узингизни ва хотинингиз билан муносабатингиз- 
ни тушуниб, щ л цилиб олганингиз маъцулдир.

Балки олатингизга, аницроги, узингизга кулоц солиб, тугри 
царор цабул цилганингиз маъцулдир? Уз устингиздан ттл а б ути ш
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he рак эмас. Йуцса, кейин мусибатдан кутула олмайсиз. Мен сизга 
luipop нарсани тацицлай ёки маслацат бера олмайман. Бунга 
\иццим йуц. Энди сиз сабабини биласиз ва танлаш ихтиёри узин- 
. илда.

Менимча, сиз х,ацсиз, - фикримга цушилди эркак. - Аввал узим­
ни тушуниб олишим керак.

Аёлларга нисбатан азалий газаб, нафрат ва алам, шунингдек, 
:>ркак сифатида узига ишонмаслик, уз хатти-х,аракатларининг 
тугрилигига шубх,а цилиш эркаклик цувватини жуда заифлаш- 
тиради.

Цабулимда бир эркак утирибди. Икки ой олдин унда жинсий за- 
ифлик пайдо булган. Биз онг ости билан алоца урнатиб, жинсий 
лаифлику ишидан айрилганидан сунг пайдо булганини аницпадик.

- Гап нимадалигини тушундим, -хитоб цилди эркак. - Мен доим 
эркак оилани таъминлаши керак, деб щсоблаганман, цозир х,ам 
шундай деб цисоблайман. Узоц вацт иш тополмагач узимни: "Ои- 
ламни боцолмасам, цанаца эркакман?" - деб сукиб, айблай бошла­
дим. Ана шу вазият туфайли менда жинсий заифлик пайдо булди.

- Энди нима цилмоцчисиз? - сурадим ундан. - Аввалгидай узин­
гизни айблайверасизми?

- Йуц. Мен олдин узимни ейиш билан шугулланишни яхши 
курардим. Энди эса узимни сукишдан фойда йуцлигини тушундим. 
Шунчаки иш топишим керак. Х,озир негадир ишни яцин орада 
топишимга ишончим комил.

Бир ойдан сунгу олдимга навбатга ёзилмасдан яна келди.
- Сиз яна цабулга ёзилмоцчимисиз? - сурадим мен ундан.

- Йуц, доктор. Мен сизга ишларим жойида эканлигини 
ийтмоцчийдим. Хотиним сизга алощда миннатдорчилик ва мана 
бу совгани етказимни суради. - Шу сузларни айтиб эркак столга 
бир пакет чицариб цуйди. - \а, дарвоце, - цушиб цуйдиу, - ишни се­
ансдан кейин бир х,афтаутгандаёц топдим. Яхши иш, менга ёцади.
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ТАНОСИЛ КАСАЛЛИКЛАРИ

Сифилис, гонорея, генитал  герпес, трихотоииаз, СПИД 
Бу касалликларнинг сабаби битта - жинсий бузуцлик. Унинг 

кетидан эса турли хил салбий фикр ва туйгулар, жумладан, айб- 
дорлик туйгуси'ва жазога эхтиёж, рашк, турли хил куркув ва 
аламлар пайдо булади. Бу туйгуларнинг жуда куп мицдордаш 
одамларда мавжудлиги бугунги кунда мавжуд таносил касал- 
ликларини цузговчи микроорганизм ва вирусларни яратган.

Келинг, тарихга бир саёх,ат циламиз. Уйгониш даврига цадар 
черков уз цавмининг хулцини, худонинг еттинчи амрига риоя 
цилишни цаттиццуллик билан назорат цилар ва жинсий 
бузуцликка тоцат цилмасди. Уйгониш даври келиши билан сек- 
суал инцилоб бошланди. Уша пайтда сифилис пайдо булди. Уни 
Колумб Янги Дунёдан олиб келган деб хисоблашади. Бирок; Ко- 
лумбнинг бунга алоцаси йук;. Одамларнинг нопок фикрлари ка- 
салликларни яратади. Шахвоний асосдаги гуйгулар одамлар 
цилган гунохдари учун жазо сифатида цабул циладиган касал- 
ликни яратади.

Бироц бир неча аср утди. Тиббиёт антибиотиклар ёрдамида 
сифилис ва бошца таносил касалликларини бостиришни урганиб 
олди. Даволашни эмас, айнан бостиришни, чунки бу х,олда сабаб 
бартараф цилинмайди. Сабаб эса - бузуц хулц-атвор.

XX асрнинг олтмишинчи йилларида наркотик портлаш х,амрох,- 
лигида навбатдаги сексуал инцилоб содир булди. Одамлар янада 
цаттицроц таназзулга. юз тутди. Ва жамоавий онгости ацл янги 
касаллик-жазо - СПИДни яратди. Бу вирусдан келиб чиццан 
касаллик энди замонавий тиббиёт дориларига буйин бермайди. 
Бироц олимлар СПИДга царши дори яратиш учун катта миц~ 
дорда пул сарфлашни давом эттиришяпти. Ишончим комилки, 
бундай дори яратилади. Бироц цанча куч сарфлаш эвазига? Ва 
цанаца оцибатлар билан? У даволамайди - у касалликни, 
касаллик билан бирга - бутун организмни хам бостиради. Бу эса 
янада огирроц касалликларга олиб боради. Бироц бу чексиз да­
вом этиши мумкин эмас.
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Х,ар цандай касалликка царши дори аллацачон яратилган 
бу фикрлар тозалиги! Таносил касалликлари ва СЛИДга 

царши дори - бу муносабатлар тозалиги. Фацат бу дори одам­
лар шифокордан олишни орзу циладиган таблеткада эмас, балки 
учимизда жойлашган.

Одамни болаликдан эркак ва аёл орасидаги тугри муносабат- 
га ургатиш жуда мух,им. Ва бу жараён софлик, иффат ва садоцат 
тушунчаларига асосланган булиши лозим. Бу ишда энг яхши 
устоз ота-онадир.

Славян - орий Ведик Маданиятида эркак ва аёл уртасидаги му- 
иосабат илох,ийлаштирилган."Худонинг цизи Оила Иттифоцига 
уиаштирилган эрини цабул цилсин ва уни уз Уругининг Худо- 
си - Х^имоячиси деб севиб хурмат цилсин. Худонинг угли Оила 
Иттифоцига уиаштирилган цаллигини цабул цилсин ва уз Хо- 
надонининг Маъбудаси - Асровчиси ва уз Уругининг давомчиси 
деб севиб хурмат цилсин”, - Лада-Онанинг амрларида шундай 
дейилган. Иффат ва садоцат аждодларимиз томонидан гоят 
цадрлаиган.

Шу факт маълумки, Улуг Ватан урушининг цизгин палласида 
СССРдан Германияга олиб кетилган 16-20 ёшдаги цизларни 
кпсширган немис врачи гоят таажжубга тушган ва Гитлерга мам- 
лакатимиз билан дархдл сулх, х,ацидаги музокараларни бошлашга 
даъват цилиб мурожаат цилишга царор цилган. Уни цизларнинг 
')() фоизи бокира эканлиги х,айратга солган ва у Гитлерга бундай 
кжсак ахлоцли халцни енгиш мумкин эмаслигини ёзган.

Цабулимга бир йигит келиб,узида сифилис борлигини айтди.
- Узингизда сифилис борлигини цаердан билдингиз? - сурадим 

ундан.
- Томогимда г ала mu сезги, суякларимда огриц ва танамда 

цандайдир гуддалар пайдо булган?
Мен уни диццат куриб чицдим, бироц бирор жиддий нарса топ- 

мадим. Унга анализ топшириб, олдимга бир цафтадан кейин 
келишини айтдим.

Бир цафтадан сунгу белгиланган вацтда келди.
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- Доктор, мен анализ топширдим, щ т т о  т к и  марта - 
щммаси тоза. Бироц менда негадир узимда сифилис борлиги ёки 
сифилис билан касалланишим мумкинлигига ишонч бор. Менда 
охирги вацтда бу касалликка чалинишдан цаттиц цурцув бор. 
Х атто  баданамда цанацадир гуддачалар щм пайдо булган. Менга 
шу цурцувдан цутулишга ёрдам беринг.

Биз онг ости билан алоца урнатиб, у  шундай цилиб йигитни 
бузуцлиги учун жазолаётганлиги ва уни аёлларга, хотинига, оила- 
сига тугри муносабатда булишга ургатаётганлигини аницладик. 
Гап шундаки, у  ёшлигида айш-ишратган берилиб яшагсн экан. Бир 
ярим йил олдин эса оила куриб, янги щ ёт бошлашга царор цилган. 
Туцциз ойдан сунгу цизча курган. Бир ой олдин эса у  хотинига би­
ринчи марта хиёнат цилган. Кейин яна бир марта. Ва унда сифи- 
лисга чалинаман, деган ващма пайдо булган. Х о тто  цанацадир 
уйлаб чицарилган аломатлар щм пайдо булган.

Транс щ латида мен унинг онг ости билан янги феъл-атвор 
усулларини яратишини ва унда эркак сифатида узига, оиласига, 
жинсий алоцага, аёлларга янгича муносабат шакллантиршиини 
ва кейии уларни щ ётга татбиц  этишини келишиб олдим.

Биз сеансни тугатдик, эркак кетди, мен эса бу ва бошца 
щ латларни инщлим цилишни давом зттирдим. Бир царашда бу 
эркакнинг хатти-щ ракатини телбавор ёки юмшоцроц цилиб - 
галати деб аташ  мумкин. Бироц бу фацат биринчи царашда. Асли- 
да унинг щ ётида вужудга келган вазиятда унинг онгости ацли у  
учун энг мувофиц щмояусулини танлаган. Ахир касаллик щцидаги 
фикрлар уни чинданам уз хулц-атвори щцида уйлаб цолишга маж- 
бур цилган.

Кейин мен иш тажрибамдаги яна бир цизиц воцеани эсладим. бу 
воцеани менга 40 ёшли бир эркак сузлаб берди. У олдимга жинсий 
заифяикдан даволаниш учун келган эди. Ёшлигида у  жуда ёцимтой 
йигит булган, Цизлар том  маънода унинг буйнига “осилган". У, 
шунга мувофиц. айш-ишратга берилиб яшаган, куп цизлар билан 
учрашган, бироц бирор м арта щм "тушмаган". Бир куни бир аёл уни 
уйига таклиф цилган. У куни буйи бдрайми-бормайми деб иккилан- 
ган. Кечга яцин унинг ички озозиунга очиц-ойдин ва цатъий туриб:
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'Норма", - деган Бундан ташцари, кучада щциций табиий офат: 
1\пр аралаш ёмгир, шиддатли шамол бошланиб кетган. Бироц уни 
чб-щво щм, ички овоз щм тухтати б  цололмаган. Борган. Шундай 
1\илиб у  уша кеча таносил касаллигини "илаштириб олган", ундан 
Ичгирма йилдан бери даволаниб юрибди ва бу оцибатда жинсий 
пшфликка олиб келган.

Ишончим комилки, щр биримиз щ ётда онгости ацлимиздан у  
еки бу ишора ёки интуитив йул йурик/юр оламиз. Бироц доим щм 
уларга цулоц соламизми?

Антибиотиклар касалликнинг сабабини бартараф цилмас- 
нигини аллацачон тушуниш пайти етди. Сабаблар эса узимизда -■ 
гариб феъл-атвор моделимизда яширинган. Ва онг ости касал­
лик ёрдамида одамга мухим сабок; беради. Дорилар билан эса 
касалликни фацат бостириш мумкин. Бирок; узоц'вацтгами ва 
цанчалик чуцур бостириш мумкин?

Айнан шунинг учун кейинги вацтда таносил касалликлари
< урункалилик касб этди. Кузговчилар - трихомонада ва гнок- 
коклар - турли чидамли куринишларга айланишни ва бошца 
хужайраларга урнашиб олишни урганиб олиб, уларга антиби- 
отикларнинг кули етмайдиган булиб цолди. Ва бирор сунъий 
кузгатиш (тананинг совиб кетиши, спиртли ичимлик ичиш) со­
дир булиши билан касаллик узини эслатади. Сигнал беради. Биз 
пса бу сигнални таблеткалар билан учирамиз.

Менимча, организм муайян вацтларда онгли ацлга сабаблар 
Хали бартараф этилмаганлигини эслатиб куйиш учун узида ин- 
фекцияни атайлаб сацлаб цолади. Таъбир жоиз булса, тарбиявий 
мацсадда.

Тажрибамдан биламанки, инсон халокатли туйгу ва фикрлар­
дан халос булиб, узини тугри тутишни бошлаши билан касаллик 
йуцолади, хеч цаёцца, цаердан келган булса уша. ёцца кетади.

Мана яна бир мисол.

Бир таниишмда бир циз билан жинсий яцинлик цилганидан 
сунг герпес пайдо булди.
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- У билан ётишимдан олдин, - айтиб берди танишим менга, 
у  согломмикан деб шубщлана бошладим.

- Шубщлансанг, - дедим унга, - муносабатга киришиш керак 
эмас эди.

- Ахир цилгим келади! Нима щ м цила олардим.
- Унда утир, узингни цашиб аччик/шнавер. Герпесингнинг 

щциций сабабини билишни истайсанми?
-А лбатта, - жавоб берди у.
- Фацат олдин менга айт, сенда аёлларни ".яхши” ва "ёмон 'га 

ажратиш  одати борми?
- Шунаца нарса бор, - деди танишим.
- Бу циз билан учрашгунингга цадар сенда аёлларга нисбатан 

алам ва газаб бор эдими?
- Х,а, бор эди, - жавоб берди у, - бу воцеадан бир хафта олдин 

бир цизуртогимдан ажралдим. Энди мен нима цилай?
- Биринчидан, Худога ва онгости ацдингга аёлларга нисбатан 

хайрихох/1ик билан муносабатда булиш дарси булмиш шу 
касаллик учун миннатдорчилик билдиришинг керак.

Танишим менга щйратланиб царайди, мен эса давом 
эттираман:

- Щккинчидан, уша цизга герпеси учун миннатдорчилик 
билдиришнинг керак. Учинчидан, сенга сигнал бераётган ва тар- 
биялаётган касалликка миннатдорчилик билдиришнинг керак. Ва 
нищ ят, уз щётингдаги аёлларга нисбатан салбий фикр ва 
туйтуларни щ с цилган барча вазиятларни янги ижобий туйгулар 
билан цайта куриб чицишинг керак. Бу руйхатга онангни щм ки- 
ритишниунутма. Ахир у  щётингдаги биринчи аёл.

- Бироц бунга куп вацт керак булади. Бу иш цийин щм, мана 
шундай дарров муносабатимниузгартириш.

- Сенда танлаш имконияти бор. Ёки эски фикрлар билан 
яшаб, уз щ ётингга таносил касалликлари ва "ёмон" аёлларни 
жалб цилиш. Ёки эски фикрларни янгиларига алмаштириш ва 
аёлларга яхши муносабатда булиб, соглом булиш. Цайсисини 
танлайсан?

-А лбатта иккинчисини.
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СПИДга х,ам юкоридаги туйгулар, бундан таищари, кучли 
к.имоясизлик ва чорасизлик туйгуси., одамлар ва х.аётдан кунгил 
Колиши олиб келади. Бундай одамлар узининг кераксизлигига 
ишонади ва узини бу дунёда х;еч кимга керак эмасман, деб 
х,исоблайди. Уларнинг онг остида узини каттик, ёмон куриш бор.

ТАНА

Танамиз ~ яшаётган оламимизни идрок цилиш воситаси. У 
ишонч ва фикрларимизни тугри дан-тугри акс зттиради. Биз 
касалликларни узимиз яратамиз. Касалликлар - танамиз бизга 
юборадиган сигнал. Уларни тинглаш ва тушунишни урганиш ке­
рак.

Танамиз х,ар бир фикримизга жавоб кайтаради. Эзгу фикрлар 
на унга мех,р ва гамхурлик курсатишга соглик; ва аъло кайфият 
билан. Вайрон кдлувчи фикрларга огрик; ва азоб билан.

Биз танамизни узимиз танлаймиз. Шунинг учун уз тацщи 
куринишидан норози булиш ах,мок;она ва х,атто хавфли ишдир. 
Олий онгимиз айнан х,озир узимизда бор танани афзал курган. 
Ва у х,аётимиз учун, бу оламда маълум вазифаларни бажариш 
учун энг кулай асбобдир.

Танамиз - фикрларимизнинг акси. Шунинг учун уни узгарти- 
ришни, масалан, келишганрок,, чиройлирок; килишни истасак, 
унда онгости ярограммамиздаги фикрларимизни узгартириши­
миз зарур. Уз танамиз ва таищи киёфимизни кандай булса 
шундайлигича севиш ва кабул килиш жуда мух,им. Шундан 
кейингина х,аракат килиш керак.

Тананинг чап гпомони
Таъсирланувчанлик, узига сингдириш, аёллик энергияси, 

аёл, она рамзи.

Тананинг унг томана
Эркаклик энергияси, эркак, ота рамзи.
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Ёдингизда тутинг, инсон - бир бутун мавжудот. Унда хам 
эркаклик, хам аёллик энергияси айланиб туради. Эркакда 
эркаклик энергияси намоён булган, аёллик энергияси эса 
намоён булмаган, аёлда эса - аксинча. Аждодларимизнинг Ведик 
Маданиятига кура, эркаклик энергияси - бу Тангри Сварогнинг 
намоён булишидир. Бу энергиянинг асосий хусусиятлари - 
жавобгарлик ва мустациллик. Эркаклик кучи яратиш, тартибга 
солиш, яъни тартиб ва цоидаларни урнатишда намоён булади. У 
фаол ва ишчан булиб, Куёш табиатига эга. Хар бир угил бола, 
йигит ва эркак узида Сварог энергияси намоён булмшига ёрдам 
берадиган феъл-атвор хусусиятларини ривожлантириши лозим.

Аёллик кучи - бу Маъбуда Ладанинг намоён булиши. Бу 
энергиянини асосий хусусиятлари - таскин бериш ва итоаткор- 
ликдир. Аёллик кучи турмуш маконини барпо килиш, оилада, 
уйда тотувлик урнатишда намоён булади. У мумин-кобил ва 
итоаткор булиб, Ой табиатига эга. Хар бир к;изалок„ циз, аёл 
узида Лада энергияси намоён буладиган узига хос хислатларни 
ривожлантириши лозим.

Аждодларимиз эркаклик ва аёллик энергияси орасида 
уйгунлик булиши лозимлигини жуда яхши тушунганлар, негаки 
улар бир бутун - Тангри Роднинг булакларидир.

Ота-онангизга муносабатингизни цайта куриб чицинг, чунки 
боланинг хэётида ота Коинотнинг эркаклик ибтидоси, она эса - 
аёллик ибтидоси рамзи. Узингиз ва царама-царши жннсга 
нисбатан салбий фикрлардан халос булинг. Шундай цилиб, уз 
хаётингиз танангиздаги эркаклик ва аёллик, унг ва чап томонни 
мувозанатга келтирасиз.

Семизлик; ортицча вазн; ёе боташ
Мен юк;орида танамизнинг хозирги холати - фикр, туйгулари- 

мизнинг аКси эканлигини ёзган эдим. Сизда ортицча вазн булса, 
муъжизакор таблеткани излашга шошилманг. Кунглингизга му­
рожаат килинг - сабаб уша ерда. Узингиз ва танангизни зурлаш, 
уни очлик ва турли пархезлар билан х,олдан тойдириш керак 
эмас. Албатта, шундай цилиб бир цанча вактга маълум натилсага
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•ришиш мумкин. Бирок; узингизга муносабатингизни тубдан уз- 
г;|ртирмасангиз> семизлик кайтиб келади.

Мана, семизлик акс эттириши мумкин булган айрим фикр ва
туйг'улар.

Куркув ва х,имояга эхтиёж. Купинча семиз одамлар узини 
к.пмоясиз деб х,ис килади. Ёг эса химоя, к;алк;он вазифасини бажа- 
ради.

Шуни сездимки, семиз одамлар жуда таъсирчан булади, 
им рок; улар туйгуларини болщаролмаганлиги туфайли ёг рамзий у 
тарзда уларга нохуш туйгу ва кечинмаларни утмаслаштиришга 
грдам беради.

Семизлик - бу узидан норозилик ва нафратланишнинг кури- 
пишларидан бири. Сиз узингиздан шунчалик норозисиз ва 
у шнгизни шунчалик куп танкид килиб, сукасизки, танангиз 
щимояланишга мажбур булади.

Бир танишимнинг сартарошхонасига щддан ташщри семиз 
бир аёл келарди. У семиз одамлардан нафратланар ва цазар 
циларди.

- Бу беухшов семиз одамлар, ярамас семиз бурушик/шр, царашга 
одам жирканади, Мен улардан нафратланаман, - дерди у  узига 
ухшаганларни куриши билан.

Барча ортицча вазнли кишиларни бир хусусият - узини яхши 
курмаслик бирлаштириб туради.

Олдимга шундай мижозлар келганда биринчи навбатда мен 
уларни узини севишга, уз танасини кабул килишга ургатаман.

Куп аёллар тугишдан кейин семира бошлайди. Улар буни орга- 
иизмнинг гормонал кайта курклиши билан боглайди, шифокор- 
лар хам шундай дейди. Ахир икки, учта, хатто унданам куп бола 
гугадиган,бирок комати келишганлигича коладиган аёллар бор- 
ку. Албатта, туккан аёлнинг организмида гормонал узгаришлар 
содир булади: суякдаги калцийнинг мивдори узгаради, тос суяги 
кенгаяди, бурун миллиметрнинг бир улуши кздар узаяди, ияк 
бироз огирлашади ва х-к. Бирок семизликнинг сабаби бу эмас.
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Сабаб шундаки, бола турилиши билан аёл узига камрок эътибор 
беради. Бутун эътибор - болага. Бу эса купол хато.

Менимча, бола турилганидан кейин аёл узига унинг 
турилишидан олдингига нисбатан икки баравар ортик; эътибор 
бериши лозим. У бу ишни хомиладорлик давридаёк бошлаши 
лозим. Шу билан бирга эътибор фак,ат ташци циёфасига эмас 
(гарчи бу хам шарт булса-да), уз фикр, туйрулари, феъл-атворига 
х,ам царатилиши зарур. Ахир боланинг с о р л и р и  батамом ота-она- 
сининг фикр ва туйрулари х,олатига борлик;. Шунинг учун онада 
мехр ва хотиржамлик ханчалик куп булса, бола шунчалик с о р л о м  
булади. Демак, уйкусиз тунлар хам камрок; булади.

Цабулимга бир неча ой олдин бола курган аёл келди. Тугишдан 
кейиноц у  семира бошлаган. Онг оапига мурожаат цилиб, биз 
унинг семизлигининг сабаби узига нисбатан салбий 
муносабатида эканлигини аницладик.

- Х,а, - тасдицлади аёл, - бу шундай. Мен доим узимдан норози 
булганман. Х,али болам тугилмасдан олдин. Мен доим узимдан 
цандайдир камчиликлар топиб юраман.

- Менимча, - дедим мен, - семизлик сизни узингизга бошцача 
царашга мажбур цилади.

- Сиз х,ак,сиз.
- Семизликнинг яна цанацадир сабаблари борми? - мен ундан 

онг остига савол беришини сурадим.
- Х,а, доктор, бор, - жавоб берди мижоз транс щлатидан чициб. 

У нимадир демоцчи булди, бироц кузларидан ёш оца бошлади. 
Тинчланиб олгандан сунгу давом эттирди. - Бола турилганидан 
сунг эрим билан муносабатимиз узгарди, - щкоя циларди у  
кузларини румолча билан артиб. - У цандайдир бошцача булиб 
цолди. Муносабатларимизда энди мущ ббат ва лаззат йуц. 
Шунинг учун мен щч булмаса овцатдан лаззат олишга щ ракат 
циламан.

- Ахир узингиз узингизни севмайсиз-ку, лекин эрингиз сизни се- 
вишини истайсиз. Эрингиз бор-йут сизнинг узингизга муноса- 
батингизни акс эттиради, холос. Х,аммаси жуда оддий! Узингизни 
севишни бошланг, шунда эрингиз сизга муносабатини узгартири- 
шини курасиз.
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Кейин биз онгости программасида янги феъл-атвор усуллари­
ни ишлаб чицдик.

Ундан сунг мен тугри овцатланиш цацида гапирдим ва модда 
илмашинувини нормаллаштириш учун гомеопатик дорилар тан- 
>)аб бердим.

Бир ойдан кейин цабулимга бутунлай бошца аёл келди: гузал, 
келишган, хипча.

-Доктор, биласизми, эримни таниёлмай цолдим. Менга бизда 
ш ал ойи булаётгандек туюляпти. Эртага олдингизга дугонамни 
олиб келаман. Ух,ам озишни хох/юяпти.

Узингизни севиш ва цабул цилиш - жуда мух;им. Узингиздан 
норози булсангиз, унда албатта бу норозиликнинг ташци ифода- 
си булиши шарт. Ташци олам ички оламни акс зттиради. Инсон 
узини севса ва узини ривожлантириб борса, унинг танаси идеал 
мази ва шаклга зга булиши аллацачон аницланган. Жуда куп 
холларда одам мухаббат ва х,аётдан лаззат олиш етишмаслигини 
опцат билан алмаштиришга царакат цилади, чунки кунгил 
бушлицца тоцат цилолмайди.

Яширин газаб ва кечиришни истамаслик цам семизлик саба­
би булиши мумкин. Семиз одамлар жуда хафа булувчан эканли­
ги аницланган. Алам ёг цатламларининг тупланишига имкон 
тугдиради. Биринчи китобда ёзилгани ёдингизда булса, алам

узига муносабатни узгартиришга иитилиш, яъни узини се­
тки, хурмат цилиш ва цадрлашга интилишдир. Яна х,аммаси 
мух,аббатга, узига муносабатни узгартиришга келиб тацаляпти.

Бир мижозим, ёшгина циз, биринчи сеансдан кейин тур т  ки- 
лограммга озди, бироц кейин жараён тухтади. Онг ости билан 
мулоцотдан унга озишда давом этишга отаси ва унинг янги хо­
тинига нисбатан алам халал бераётганлигини аницладик. Гап 
шундаки, мижозим ун тур т  ёшга тулганида, отаси онаси билан 
ажрашиб, бошца аёл билан яшашга кетган. Айнан уша вацтда 
цизча семиришни бошлаган.

Сабабларни тушуниб, отаси ва унинг шахсий %аётига муносаба- 
тиниузгартиргач, циз кунгилдагидек вазнга эга булишга эришди.



Онанинг фарзандлари соглигидан безовта булиши семириш- 
га олиб келиши мумкин. Бунинг сабаби шуки, купинча соглик ва 
мул-кул овкатланиш тушунчалари узаро богланади.

Менда бир цизиц воцеа булган эди. Цабулимга жуда семиз бир 
аёл келди. У щмиладорлик даврида тулиша бошлаган, тугишдан 
кейин эса т а  купроц семириб кетган.

- Доктор, - илтимос цилди у  мендан, - мени мечкайликдан 
цутцаринг. Мен щзир узимдан нафратланаман. Куринишим 
билан цурцитмасликучун танишларимдан беркиииб юраман.

Мижоз ажойиб гипнотик субъект булиб чицди. Онг ости би­
лан мулоцотдан биз онг остининг щддан ортиц иштащни пайдо 
цилган цисми яцинда туцциз ёшга кирган углининг соглиги учун 
цайгурганлигини аницладик. Маълум булдики, аёл щмиладор бу­
лиши билан онаси унга доим: "Боланг соглом булишини истасанг, 
яхшилаб е ", - дебуцтирган. Х,омиладорликнинг бутун туцциз ойи- 
ниу онасиникида утказган ва онаси щр купи унга шунга мувофиц 
гапларни уцтирган. Дарвоце, бу аёлнинг онаси щм жуда семиз 
булган. Воцеанинг цизиц томони шундаки, мижоз аёл чинданам 
углининг car.л иг и билан мацтанса арзирди. Бироц нима эвазига! 
Унинг онг ости углининг соглиги щцида гамхурлик цилишнинг 
бошцаусулини шунчаки билмаган,

Жуда куп хрлларда мечкайлик ижобий онгости истакларни 
амалга оширишнинг невротик у су л к булиб хизмат килади. Меч- 
кайлар овкатга физиологик очликни кондиришдан таищари 
Кандайдир узига хос хусусиятлар ато килади. Масалан, овкат 
ёрдамида одам миссий бушликни тулдиришга царакат килади. 
Онг остида алока урнатилади: опщозонни тулдириш -- х,иссий 
бушликни тулдириш, х,иссий колатнинг тула-тукислигига зри- 
шиш. Бу одамлар билан боглик, булиш, севимли ва кЗДрли бу- 
лишни билдириши мумкин. Х,аётда мухаббат ва коникиш етиш- 
маслиги шунга олиб келадики, одам овкатдан тез ва 
вактинчалик лаззат олиш воситаси сифатида фойдаланади. 
Бирок, бу уз-узини алдаш булгани туфайли организм доим янги- 
янги порцияларни талаб килаверади.



Яна бир нарса хдцида гапирмоцчиман. Сехрли дориларга эмас, 
флцат уз ички имкониятингизга ишонинг. Кимёвий воситалар
• ■рдлмига умид богласангиз, уз ички кучингизни инкор цилган 
нуласиз.

Идеал ваз и га эга булиш жараёни бу ~ аввало уз устида ички 
ил ташци иш олиб боришдир. Ички иш - уз фикр ва истакла- 
рпнсизни уйгунлик ва мувозанат хрлатига келтириш. Ташци иш

организмни тошцоллардан тозалаш, модда алмашинувини 
у.чгартириш, тугри овцатланиш, мушакларнинг фаоллигини бир 
кил сацлаш учун доимий жисмоний зурициш.

БУГИМЛАР

Хаётдаги йуналишлар алмашиниши ва х,аракэтлар енгиллиги 
рамзи.

Артрит, ревматизм
Бу касаллик узи ва бошцаларни доимий танцид кдлишдан 

х,осил булади. Бугимлари касал одамлар цамма ишда мукаммал 
булишга х,аракат цилади ва узини ураб турган муцит х;ам мукам- 
ми./! булишини истайди. Бу нарса улар учун "жуда огир юк"ка 
лйланади. Намотки танцид ва айблов билан ниманидир ёки ким- 
пидир яхшироц цилиш мумкин булса? Ёвузликни ёвузлик билан 
снгиш мумкинми?

Мен ревматик одамлардаги шундай бир узига хосяикни сез- 
дим: ревматизмга чалииган кишилар одатда уларни доим 
танцид циладиган одамларни жалб цилади, чунки уларнинг узи 
лтрофдагиларга нисбатан танцидий кайфиятда булади. Ёдингиз- 
длми? Ухшаш ухшашини тортади.

Бундай одамларнинг онгида зуравонлик жуда куп, бироц 
уларнинг узи дар цандай зуравонликка нисбатан танцидий му­
носабатда булади. Улар узи ва муцитга кучли мехр танцислигини 
сезиб туради, узини севмайди ва бошцалар х,ам уларни севмас- 
ликларини х,ис цилади.

Улар цаётга огир ва чидаб булмас нарса деб царайди. Уз зим- 
масига >;аддан ташцари куп огирлик тушганини цие цилади. 
Бироц уларнинг узи устига огир юкни ортади.

325



Бугимлари огриган бир аёл мижозим шундай деган эди:
- Менга босим утказишларига тоц ат цилолмайман. Мен буни 

кутаролмайман.

Нима учун артрит купинча кекса одамларда учрайди? Чунки 
улар уз фикрларида "тухтаб к,олади”, "к;отиб цолади", эгилмае бу­
либ цолади.
Айрим хдлларда артрит- газаб, жадл ва нафратни тапщарига 

чицариш йулидаги жисмоний тусик;. Одам бирор киши ёки нарса! 
ни урмоцчи булган ид а онг ости уни шу тарзда тухтатиб цолади.

Цабулимга артритга чалинган бир аёл келди. Касаллик унда 
бир неча йил олдин пайдо булган. Гормон ва яллигланишга царит 
воситалар ёрдамида уни тух тати б  туришга эришилган, бироц 
касаллик барибир тухтовсиз ривожланишда давом этган. Мижо- 
зимнингузи менга касаллик стрессдан кейин пайдо булганини ай­
тиб берди:

- Беш йил олдин мен жуда цаттиц стрессни бошимдан кечир- 
дим,-%икоя цилди аёл.-Бизуша пайтда эрим билан бошца шах,арда 
яшардик. Бир куни углами и усмирлар цаттиц калтаклади. Уйга 
кирганида унинг ах,волига цараб булмасди. Эрим овчи эди ва унда 
милтиц бор эди. У милтицни кулига олиб: ",Мен бу ярамасларни 
улдираман",- деб цичцириб квартира эшигига цараб югурди. Бироц 
мен унга маркам ёпишиб олдим ва у  цовуридан тушмагунча цуйиб 
юбормадим. Нац бир х,афтадан кейин менинг бугимларим тор- 
тиш а бошлади.

Онг остига мурожаат цилиб, биз бундай стресс вазиятга олиб 
келган феъл-атворни аницладик. Вазиятнинг, демакки, касал­
ликнинг х,ам сабабларини тушунгач, аёл узини анча яхши %ис цила 
бошлади. Бунга цушимча равишда мен унга гомеопатик дори-дар- 
монлардан бердим. Ва бир неча ойдан кейин узоц йиллар давом 
этган касалликнинг барча аломатлари йуцолди.

Бу воцеадан сунг мен яна бир бор касалликнинг асл сабабларини 
бартараф цилиш цанчалик мух,им э'канлигига ишонч цосил цилдим.
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БУЙИН

Эгилувчанлик, мослашувчанлик, ёнида ва орцаваротдаи 
и^лаётган воцеаларни кура олиш к;обилияти рамзи. Буйиида- 
ги муаммолар (масалан, мушакларнинг цотиб цолиши) - 
'..и карлик, мослашувчанликнинг етишмаслиги, масаланинг 
(юшка жихдтларини куришни истамасликдир.

Менинг бир аёл мижозим бор эди, у  щр сафар эрининг 
фикрига цушилмаганидаунда буйин цийшайиши пайдо буларди.

У маза-матрасиз гапларни гапира бошлаши билан, - дердиу, 
мен намойишкорона тескариугирилиб оламан ва уни эшитмас- 

'IIиска щ ракат циламн.
Бошца аёлнинг, цайсарлик курсатиб, танцид цила бошлаши 

тиши, буйни цотиб цоларди.

ОРЦА

Орца - х;ает таянчи рамзи, Умуртк,а эгилувчан цаёт таянчи 
цвмзидир.

Орца ва умуртцадаги муаммолар цаётда таянч ва цуллаб- 
и.упиатлаш етишмаслигини акс зттиради. Сиз х,аётга ог-ир юк, 
мним ий равишда х,аёт ци й и и ч ил и кл а р и н и тортиш деб царайсиз.

!\ибулимга яцинда умуртцаси синган бир аёл келди. Биз 
тщющтнинг онгости сабабларини аницлашга киришганимизда, 
I ны шундай деди:

Биласизми, доктор, мен щч цачон эримнинг цуллаб-
i .гтштлашини щ с цилмаганман.

/ 1имада куллаб-кувватлашини? - сурадим мен ундан.
, I уирузингиз биласиз-ку, аёл доим эрида таянчини щ с цилишни 

п' пшйди. Мен эса буни щ с цилмаганман. Менда у  мени севмайди, 
Фицат болалар туфайли мен билан яш аяпти деган туйгу бор. 
/' luildiiii ёрдам щм деярли булмаган.
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Жуда куп цолларда пул ва уз моддий фаровонлиги борасидагн 
цуркув умуртцанинг куйи цисмидаги муаммоларга олиб келади.

Яцинда бир дустимникига мек/лои булиб бордим.
-  Менга цара, -  суради у  мендан, -  бугун кун буйи белим тор- 

тиш япти, оёгимга беряпти. Бу нима билан боглиц булса экан?
-  Сенда пул билан боглиц цанацадир ташвиш борми? ~ 

сурадим ундан.
-  Чинданам! Бугун эрталаб  бир кишига к а т т а  мицдорда пул 

бердим,у менга цайтадими, йуцми, билмайман.

Хузуримга умуртца остеохондрозига чалинган кишилар келга- 
нида улардан купинча куйидаги жумлаларни эшитиш мумкин:

-  Мен бунинг цаммасини елкамга ортганман.
-  Мен х,аётда зиммамга х,аддан таищари куп нарсани 

олганман.
-  Бу мен учун огир юк.
-  Менга углим елкамга утириб, оёцларини осилтириб олган- 

дай туюлади.
-  Бу менинг цисматим, мен уни бир умр олиб $Ьтишим керак.

Олдимда бир ёш аёл утирибди. Уни шифокорга мурож аат  
цилишга мажбур цилган сабаб -  орцасидаги огриц.

-Д октор, мен бир умр щ м м а киши ва щ м м а нарсани то р ти б  
юрибман. Мен эримдан купроц пул топаман, шунинг учун мени 
"боцувчи" ва "топувчи" деб щсоблашади. Яна мен ота-онамга ёр­
дам бераман. Яна щ ёти м да пешонамга ёзилган бир цисматим  
щ м  бор. Бу -  ногирон акам. Мен унга щ м  ёрдам бераман. Эх;, м е­
нинг цанчалик чарчаганимни, бу огир юкни цанчалик елкамдан 
улоцтириб таш лагим келишини билсангиз эди.

Мен бнз цаётдаги барча цийинчиликларни кувонч билан 
цабул цилиш им из керак, деб х,исоблайман. Ахир фацат цаётга м у­
носабатимиз уни огир юкка айлантиради. Шунинг учун зимман- 
гизга, елкангизга бошцаларнинг муаммосини олишдан олдин уз 
цаётингизни тартибга солинг. Дунёцарашингизга янгилик кири- 
тинг: цаёт сизга гамхурлик цилиб, ёрдам бераётганини куришни 
урганинг.
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Мен уз х,аётим учун жавобгарликни зиммамга олганим сари 
ч.к'тим анча енгиллашганини танамда чукур х;ис кдлдим. Айб- 
дорлик х,исси, алам, танк;ид ва айблашнинг огир юки елкамдан
■ и'дарилди.

ОЁК,

Оёкушрнинг х,олати к;андай юраётганимиз, х,аётда олга сил- 
жиётганимизни акс зттиради.

Оёц касалликлари, оёцдаги муаммолар
Бу келажакдан кдттик; курциш, Х,аёт буйлаб олдинга 

н,.1ракатланишни истамаслик ёки бундан курциш.

Бир эркакда оёц томирларининг касалланиши бошланган эди. 
Пиз бунинг онгости сабабини аницладик -  бу болаларининг кела- 
шаги учун курцув экан.

Хаётда мацсад йукушги ёки нотугри танланган йуналиш 
(нчушрдаги муаммолар сабаби булиши мумкин.

Биз яцинда тупигининг пайи чузилган мижознинг онг остига 
мурожаат цилдик.

"Сен бу шикастланиш ёрдамида мен учун цандай ижобий ният- 
ни амалга оширмоцчи булдинг?" -  сурадик унинг онг остидан.

"Мен сенинг хавфсизлигингучун цайгуряпман", -  фикран жавоб 
ч иди мижоз.

Маълум булдики, шикастланиш арафасида бу эркак бир фирма 
чилан к а т т а  мицдордаги пулга битим тузиши керак экан. Унда 
i'v битимнинг цонунийлигига шубща булган, бироц у  барибар 
иоришга царор цилган. Уйидан чицаётганида у  зинапояда цоциниб 
мчпиб оёгини цайириб олган. Шикастланиш уша куни уни уйда 
1,и/шшга мажбур цилган.

Биласизми, бир цафтадан кейин уша фирма барбод булди. 
Бироц мен бу икки воцеанингузаро боглицлигини сезмабман. Би-
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рок кутулиб цолганимдан хурсанд эдим. Бироц нега онг остим  
менга гамхурлик цилиш учун айнан шунаца огрицли усулни 
танлади  экан?

-Яхшиликча тушунмаган булсангиз керак-да.
-  Гапингиз тугри. Бу одамлар билан танишганимдаёц кунглим 

цандайдир ёмон нарсани сезган эди, лекин мен бунга эътибор бер- 
маган эдим.

ТЕРИ

Узига хослигимизни цимоя цилади. Бундан таищари, бу май- 
дони ва имконияти жих,атидан улкан сезги аъзоси.

Тери касалликлари
Менинг фикримча, тери касалликлари умуман булмайди. Тери- 

да намоён буладиган ички касалликлар бор. Шунинг учун малцам 
ишлатиш бемаъни ва х,атто хавфли ишдир. Касалликнинг ташци 
аломатига малх,ам суркаб, уни ичкарига цайдаймиз. Сиртци 
воситаларни цуллаш -  бу даволаш эмас, балки касалликни бости- 
ришдир. Хар цандай касаллик -  инсон уз цаётида цалокатли 
ишлар цилаётгани ёки кунглига салбий фикр ва тШ гуларни ки- 
ритаётганлиги хдцидаги сигнал. Айницса, бу тери касалликлари- 
да яццол куринади.

Медицина ииститутидаги гистология дарсларида булгу с и 
врачларга хрмиланинг шаклланишида нерв толаси ва тери битта 
эмбрион япроцчасидан х,осил булади, деб ургатадилар. Хуш, нега 
энди тиббиёт шу вацтгача бу фактга умуман эътибор бермай, 
баданига тошма чиццан беморларга малцам, бунинг устига 
гормонал малцамларни тавсия цилишни давом эттиряпти? 

Шахсан мен сиртци воситаларни цуллаш мумкин булган фацат 
учта "тери" касаллигини (униям катта шубца билан) тан оламан. 
Бу цичима, темиратки ва битлицилик (педикулёз). Бироц бундай 
цолатларда сиртци воситаларни цуллаш билан бирга организм ва 
онг остини чуцур "тозалаш" керак.

Тери касалликлари -  бу эски, чуцур яширинган цуйца, кир, 
юцорига чицишга интилаётган цандайдир жирканч нарсалар.
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Тери бундай холда буларнинг хдммасини таящарига чикарадиган 
глкловчи клапан каби х,аракат килади. Тери касалликлари -- 
организм халос булишга интилаётган чукур бостирилган кунгил- 
ми ифлослантирувчи туйгулардир, Бу хавотир, куркув, доимий 
хлпф-хатар кисеи булиши мумкин, Ёки кимгадир нисбатан жа\л. 
Жирканувчанлик ва токат килолмаслик. Шунингдек, газаб, 
нафрат, алам ва айбдорлик туйгуси.

Яна бир булиши мумкин булган сабаб -  сиз узингизни х,имоя- 
i из деб кис киласиз. Ахир тери х,имоя вазифасини бажаради. 
(.'оглигингиз ва оламни хотиржам кабул килишингиз бузилган.

Мана, сабабга ишора килувчи айрим жумлалар:
Иимадир асабимни кузгатяпти;
Буни килишга кулим кичияпти;
Айрим нарсалардан кичимам тутадй;
Мен номимга дог туширдим.

Аллергия, эшак еми
Бу касаллик -  уз туйгуларини назорат килолмаслик аломати. 

Онг остингиз шу тарзда сиз узингизда бугиб юрган (том маъно- 
да кунглингизни ифлослантираётган) туйгуларни таищарига 
чикаради. Масалан: жахл, алам, ачиниш, газаб,

Сизда аллергия булса, бу шуни англатадики, сиз хаётингизда 
цнмнидир ёки ниманидир ёктирмайсиз, кабул килмайсиз, Бу би­
рор одам, хдётингизнинг кайсидир сохаси ёки канакадир вазият 
булиши мумкин. Аллергик реакцияни кузговчи махсулот ёки 
моддалар -  аллергиянинг сабаби эмас. Сабаб тацщарида эмас, 
ичкарида.

Цабулимга эшак емига чалинган бир эркак келди. Биз касал- 
пикнинг онгости сабабларини аницладик. Улар сержах/1лик, газаб 
ва алам экан. Касаллик уч кун олдин, ишда бошлщ билан 
килишмовчилик содир булганидан сунг бошланган. У салбий 
унхиётларниузида х,еч сацлаб туолмасди.

Мен унга ишдаги низоли вазиятнинг сабаби унинг узида яши- 
Iпшганини ва бошликни айблагандан кура,узини тушуниб олиши
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ва уз ишига (дарвоце, у  ишини яхши курмасди), узига ва бошлигига 
муносабатиниузгартириши кераклигини тушунтирдим.

У келишмовчилик сабабини тушуниб етганининг эртаси куниёц 
териси т у  лиц тозаланди. Бу эркак касалликка малкам суртиб 
ёки уни та б летк а  билан бостириб утирмади. У касалликни 
сигнал деб цабул цилди. Шундай цилиб, касаллик унинг учун уз- 
узини ривожлантириш воситаси булиб хизмат цилди.

Аллергия купинча болаларда булади, чунки катталардан 
фарцли равишда улар хал и туш уларини назорат цилишни ур- 
ганмаган булади. Болалардаги аллергик реакция -  бу ота-она 
феъл-атворининг акси.

Цабулимга те з-тез  боласи аллергияга чалинган ота-оналар  
келиб туради. Гомеопатия доим ажойиб натиж а берарди. Дори- 
дармон цабул цилишни онг остини "тозалаш" билан бирга цушиб 
олиб бора бошлаганимда натиж а янада яхшироц булди.

Мана, цабул имда бир аёл, икки боланинг онаси утирибди: бири 
туцциз ёшда, иккинчиси эса т у р т  ёшда.

-  Айтинг-чи, доктор, -  сурайди у  мендан, -  нега каттаси да  
аллергия йуг-у, кичигида жуда кучли аллергик реакция бор? Х,ар 
цандай касаллик, щ т т о  шамоллашни щ м  жуда огир шаклда у т -  
казади.

™ Айтинг-чи, биринчи ва иккинчи щмиладорлик пайтингизда 
щссий щ латингиз цандай булган? -  сурайман мен.

-  Нима щцида гапираётганингизни тушундим, жавоб беради 
аёл. -  Дарщцицат, биринчи щмиладорлик давримда мен хотир­
ж ам эдим, бироц иккинчиси... Онам мендан аборт цилиишмни 
ц атти ц  туриб т а л а б  цилди, бироц мен унинг гапига кирмадим.

-  Нега?
-  У иккинчи болани тугйшга щ ли эрта, сизлар уни моддий 

ж ищ тдан  таъминлаёлмайсизлар, деди.
-  Айнан онангиз билан уша пайтдаги, щзирги кундаги щ м  

муносабатингиз кичикуглингиздаги аллергиянинг сабабидар. Сиз­
нинг салбий фикр ва туйгуларингиз щ м да онангизнинг фикрлари 
щзир аллергик шароитни юзага келтиряпти.
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Чироц мен унинг бундай муносабатига яна цандай муносабат 
пилдириишм керак? -щ йрон булади аёл.

Г.принчидан, онангиз узингизнинг ьуркув ва шубщларингизни 
к/,, пптирган, Иккинчидан, ахир у  сизга моддий фаровонлик 
ишлаб аборт цилишни т а л а б  килган-ку, Мана,. щзир болангиз щм, 
м | ■ /I иисиз щ м  бор. Демак, онангиз сизга у  щ л а т д а  щм, бу щ ла тда  
\им ердам берган. Сиз эса уни ёмон куриб, унга нисбатан алам  
I ш;лаб юрибсиз.

Куш, мен нима цилишим керак?
Уша вацтдаги воцеаларни янги туйгулар билан цайта куриб 

•пи.ишингиз керак. Биринчи уринда м ущ ббат туйгуси булиши 
1ч'рак. Онангизни кечиришингиз, унга муносабатингизни узгар- 
чшриришингиз, миннатдорчилик билдиришингиз лозим. Эсланг: 
"Ота-онангни хурмат кил”. Шуни тушуниб етишингиз керакки, 
"пап. ’изнинг хатти -щ р акати  сабаби узингизда яишринган.

Олимлар к;изик, бир фактни аниклаганлар: гипноз ёки наркоз 
(и гида аллергик реакцнялар булмас экан. Яъни бу ерда айнан 
п н г  асосий роль уйнайди.

1>у касаллик сизнинг бу дунёдаги бирор нарсага тоцат кила 
плмаслигингизни очик; курсатади.

Сизда аллергия булса, демак, сиз ичингизда тажовузни 
шипряпсиз, бостиряпсиз. Бу туйгулар таищари га чикиш учун йул 
иилаяпти.

'Гузалиш учун кунглингизга назар ташлашиигиз, узингизни 
<>либ цочаётган нарсага дадмл царашингиз, муносабатингизни 
iviiira куриб чикишингиз керак. Дунёни ювилгандай тоза 
килишга уринманг. Х,аётдан курк;иш керак эмас. Унинг барча 
нуринйшини цабул и;илинг. Бир олтин цоидани ёдда тутинг: 
"Ну дунёдаги хар  кандай кучдан яхшилик йулида фойдала- 
ииш мумкин".

Тошма, цичима
'Гошма -  тери орцали тавщ арига чицаётган хар кандай аччиц- 

ланиш. Сизни нимадир кошщтирмайди ва сиз туйгуларингизни
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яширасиз. Лекин барча яширин нарсалар ошкор булади -  терин- 
гиз ту  ш-улзри н гизни фош цилиб цуяди.

Бу айбдорлик туйгуси булиши х,ам мумкин. Сиз цандайдир 
хатти-х,аракатингиз билан узингизга "дог туширгансиз”.

Цабулимга юзида пуст таш лаган доглар пайдо булган бир аёл 
келди. Сабаби -  эри олдидаги айбдорлик щсси,

Бир неча ой олдин у  эрига хиёнат килиб, номусига, юзига "дог 
туширган". Бир томондан, у  эрининг олдида щммасига ицрор 
булмокчи булган, бои/ко томондан эса -  курщан. Онг ости эса 
унинг туйгуларини ошкор цилган.

Тошмага уз истакларимизни тийиш олиб келиши мумкин. 
"Бу ишни цилишга цулим цичиб турибди” деган иборани эслай- 
сизми? Ёки сизда кунглингизга ёцмайдиган ёки турмушингизга 
тугри келмайдиган истаклар бор.

Х,аётдан цоницмаслик кичима ва тери цизаришига олиб ке­
лиши мумкин. Цичима -  либидонинг онгости ушлаши, терини 
цашиш эса рамзий равишда жинсий эх,тиёжни цондиришни анг- 
латади. Яъни сиз лаззат олишни хох/шйсиз, бироц бу ахлоций 
царашларингизга мос келмайди.

Бир аёл мижозимнинг ташки жинсий аъзоларида цичима бор 
эди. Деярли щ р куни кечкурун тушакка ётганида у  уша жойини 
Каширди. Сабаб -  эри билан кечаётган жинсий х,аётдан 
Коницмаслик. Шундай килиб, унинг онг ости унга узига аёл сифа­
ти да  эътибор каратишига имкон берган.

Болалардаги тошмалар -  ота-онага уз хулц-атвори, бир- 
бирига муыосабатини цайта куриб чициш учун берилган сигнал. 
Онанинг х,омиладорлик давридаги, х,атто х,омиладорликдан бир 
йил олдинги х,ар цандай салбий туйгулари болаларда огир 
касалликлар вуж удга келишига сабаб булиши мумкин.

Кабинетимда бир ёш она кичкина цизчаси билан утирибди. 
Цизчада лимф атик диатез бор. Териси куруц ва тош ма билан
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цоплатам. Цизча баданини тинмай цашияпти. Малщм ва таб- 
леткалар ишлатиб курилган ва натиж а бермаган.

Онгости феъл-атвор программасини текшириб, диатезнинг 
сабаби онанинг щмиладорлик давридаги хулц-атворида эканлиги- 
ни аницладик. Виринчидан, у  бошида бола тут  ишни истамаган. Бу 
оплачу цизчанинг онг остида уз-узини йук цилиш программасини 
ишга туширган.

Иккинчидан, деярли бутун щмиладорлик даври эри билан ке- 
пишмовчилик билан утган . Натижада бир йилдан сунг улар аж- 
рашишган.

Бола уз касаллиги билан онасига хулц- атворин и узгарт ириши 
щрурлигини курсатар эди.

Мен онага бола учун гомеопатик дорилар бердим, бундан 
ташцари, биз аёл билан унинг эркаклар ва болаларга нисбатан 
салбий фикрларини зарарсизлантирадиган махсус дуо туздик. У 
бу дуони маълум вацт давомида уциши керак эди. Бир ойдан 
кс.йиноц боланинг териси тоза  булди.

Ачишган тери сизга хдётингизда хотиржамлик ва мехр, эъти- 
бор ва силаб-сийпаш етишмаётганлиги хщ ида сигнал беради. 
Ьуларнйнг х,аммасини атрофдагиларга бериш лозим.

Экзема, нейродермит
Ну ута кучли зиддият, ёцтирмаслик. Сиз уз хдётингиздаги ким- 

иидир ёки ниманидир цабул цилмаяпсиз ёки узингиздан итаряп- 
сиз.

Бир эркак хотинидан ц атти ц  хафа булган ва бирмунча вацт  
утгач, аввал олатининг бошида яллигланиш, ундан кейин эса - унг 
цулида экзема пайдо булган. Бу щ м етмагандай, кейин маълум бу- 
/шишча, унинг онг остида отасидан утган  аёлларга ишонмаслик
• ифатида намоён булувчи аёлларни йуц цилиш программаси иш- 
наб турарди. Касаллик цандайдир м уддатга бу программами 
шрарсизлантирган.Демак, у  аёлларга ва эркак сифатида узига му- 
посабатиниузгартирганидагииа касалликдан кутулиши мумкин.
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Одатда, экзема ва нейродермитга рух,ий упирилиш, яъни куч­
ли стресслар сабаб булади. Хаётнинг бундай лах,заларида жуда 
катта тажовуз таищари га чицади.

Цабулимга панжаларига экзема тошган бир эркак келди.
-  Мана, доктор, царанг, цулларимга нима булган. Ортиц чидаб 

булмайди. Бирор иложини цилинг.
Унинг цуллари аянчли ащ олда эди: йирингли пардалар билан 

цопланган булиб) 'улардан йиринг томчилаб турарди. Малцам ва 
бошца воситалар синаб курилган, бироц цеч нарса ёрдам 
бермаган. Бемор чидаб булмас цичишиш ва ачиишшдан цийналиб, 
азоб чекарди.

-  Айтинг-чи, утмиш да бу касалликнинг пайдо булишига сабаб 
булган цандайдир воцеалар булганми?

-  К,а, -  жавоб берди мижоз транс щ лати да  туриб.
-  Бу воцеаларни батафсилроц сузлаб беринг, -  сурадим ундан.
-  Бу икки ой олдин содир булди, -  бошлади у. -  Мен купдан бери 

хотиним менга хиёнат цилаётганидан шубщланиб юрардим. Бир 
куни мен уни уйнаши билан машинада утирганининг устидан  
чициб цолдим. Менда шунчалик алам, нафрат ва газаб цузгалдики, 
машинага бензин сепибуларни ёциб юбориш истаги пайдо булди.

-  Унда унга бу экзема нима учун керак булди экан? -  деб 
сурадим онг остига м урож аат цилиб.

-  Уни бу ишни цилишдан т у х т а т и б  цолиш учун? -  жавоб 
берди менга эркак онг ости номидан.

Мана шу йусинда рашк тери касаллигининг сабаби булиши 
мумкин.

Болалардаги экзема албатта ота-онасининг феъл-атвори би­
лан боглик; булади. Бола улгайганида эса ота-онасининг олдинги 
фикрлари ва узининг олдинги кечинмалари асосида касалликни 
узи шакллантиради.

Такрорий цабулга 18  ёшли циз келди. Уч ёшларидан бери унинг 
бугимлари экзема ёки нейродермит (нами муцим эмас) билан 
касалланган эди , Ота-онаси у тга н  давр мобайнида зарарлан-
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.■mi жойларга турли малщ млар суртиб, бу билан касалликни 
пчкарироцца щйдашган. Гомеопатия билан даволашнинг биринчи 
курсы касалликни ц атти ц  зурайтирди, ундан сунг эса беморнинг 
неволи сезиларли даражада яхшилана бошлади. Тажрибамдан би- 
пардимки, бундай щ ла тла р  фацат гомеопатик воситалар билан 
>>иволанса, бунга жуда узок вацт ва цатъият т а л а б  цилинади.

- Доктор, тезроц даволанишининг иложи йуцми? -  савол 
(ч-рди менга мижозим.

-  Сенинг тезроц тузалишга булган интилшиинг цанчалик куч- 
пи'! -  сурадим мен унга жавобан.

-  Мен буни жудаям цатти ц  хох/юйман, -  деди у. ~ Хамма айгп-
■ ■ииларингизни бажаришга тайёрмст. Онам менга айтдики, сиз 
<>п.’ остига ниманидир айтиб ишонтирор экансиз ва касаллик ту-  
шмар экан.

■ Мен х,еч нарсага шионтирмайман, -  жавоб бердим мен. -  
Шунчаки мижозларимга касалликнинг асл сабабларини тушуниб 
I тиш га ва уни бартараф этишга ёрдам бераман. Х,а, фацат ёрдам 
ыриман. Мижознингузи бу сабабларни бартараф этади. Хаммаси 
унинг уз кучи ва истагига боглиц. Ахир одамлар узи узига касаллик 
чратади, демак, узи уни бартараф этиши керак. Шифокор касал- 
никни даволамайди - у  беморга соглом булишга ёрдам беради.

Мен тайёрман. Менга айтинг, касаллигимнинг сабаби нима-
да?

- Отангга муносабатинг цанаца? -  сурадим мен унинг кузига 
ЦП рыб.

-  Тузук, -  жавоб берди у  лоцайдлик билан ва цандайдир 
совуццина цилиб ва нигоцини четга олди,

Марцамат цилиб менга тушунтирчи, ‘'тузук" деганинг нима­
ни билдиради? -  сурадим ундан,
Нциндагина мен унинг онаси билан гаплашгсш эдим, у  хам менга 

('рдим сураб мурож аат цилган ва узи учун узининг щм. цизининг 
\им касаллигй сабабини аниклаб олган эди. Онасида цизнинг ота-
I п.-и нисбатан цеч цачон илиц туйгулар булмаган. У куп т а р  экан. 
.1с/( эса у  билан боласи туфайли бирга яшар экан. Мущббат 
v трнинг оиласини аллацачон тарк этган. фацат эски аламлар,



жах/i, айблаш ва нафрат цолган эди. Охирги вацтда эса щ т т о  
бефарцлик ва лоцайдлик пайдо булган эди.

-  Мен уни шунчаки сезмасликка щ р ак ат  циламан, -  деди циз, 
бироц унинг овози энди узгарди. -  Илгари алам ва нафрат бор эди. 
щзир эса цандайдир лоцайдлик бор.

-  Сен менга мен щ м м а ишни бажаришга тайёрман, тузалсам  
булгани деган эдинг. Мен сенга айтсам, сенинг кунглингда 
отангга м ущ ббат пайдо булсагина, теринг соглом булади.

-  Мен бу ишни.цилолмайман.
-Н ега?
-  Уни нимасиучун яхши курай? -  дейди циз ти тр оц  овоз билан.

-  Ацлимни танибманки, у  мен ва онамни хурлайди, одамдай яша- 
шимизга цуймайди, ичади. Бунинг учун мен уни хурмат цилшиим 
керакми?

-  Йуц, бунинг учун эмас. У сенинг отан г булганлиги учун. Сен 
онанг шундай эркакни узи танлаганини тушунишинг керак. Сен 
щмузингга шундай отани танлагансан.

-  Цанацасига мен уни танлаганман?
-  Худо бизга айнан узимиз лойиц булган ота-онани беради. 

Дунёвий мантицдан юцори кутарил. Отангни шунчаки у  сенинг 
отанг булгани учун ва сенга щ ё т  бергани учун цабул цил ва яхши 
кур. Яна у  сен учун энг яхши о т а  булганлиги учун. Унда фацат 
яхши жищгпларни куришни бошла. Ота-онага нисбатан нафрат 
ва алам эмас, фацатгина м ущ ббат ва хурм ат булиши лозим. Ди- 
ний амрлардан бирида шундай дейилган: "Ота-онангни хурмат  
цил". Мущббат бу щ ётдаги  бирор нарсага, щч цандай дунёвий 
цадриятларга боглиц булолмайди ва булмаслиги керак. Онанг узи­
ни щм, отангни щ м  севмаган. Отанг щ м  айнан мущ ббат етиш- 
маслигидап ичган.

-  Сиз буни цаердан биласиз?
-Мен яцинда онанг билан гаплашдим. Кунглингда мущббатни  

цайта уйготсанг, унда сенда фацат узингни тузатиш га эмас, 
балки о т а  онангга щ м  ёрдам беришга имконият пайдо булади. 
Инсон севса, у  атрофида ён-веридаги кишиларга жуда цатти ц  
таъсир курсатадиган м ущ ббат маконини щсил цилади.
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Цизнинг кузлари намлангани, юз ифодаси юмшаганини куриб 
турибман. Бошцаси булганида балки аллацачон йиглаб юборарди, 
бироц у  узини т у т и б  турибди. Аммо барибир унинг кунглида узга- 
ришлар юз бера бошлади.

-Сенузингни яхши курасанми? -сурайман ундан бироз жимлик- 
дан сунг.

-Унчалик эмас, шекилли. Баъзан узимдан нафратланаман.
Биз суцбатни давом эттирамиз.

Бундай лолларда согайиб кетиш уз устида катта ишни амал­
га оширгандан кейингина амалга ошиши мумкин. Бола улгайган 
булса, у  билан ишлаш мумкин, бордию кичик булса, унда ота- 
она узгариши керак. Терини эмас, фикрларни тозалаш керак. 
Ичкарини тозалаш таищарининг тозаланишига олиб келади.

Псориаз
Кучли айбдорлик туйгуси ва уз-узини жазолаш истаги псори- 

азнинг пайдо булишига сабаб булиши мумкин.

Цабулимга псориазга чалинган бир ёш эркак келди. Касаллик 
бир йил олдин пайдо булган экан. Биз онг ости билан алоца урнат- 
<)ик вау ботинига мурож аат цилиб суради.

-  Менинг цайси хатти -щ ракатим  касалликка олиб келди?
У савол берииш билан юзининг ранги узгара бошлади ва бутун 

юзиниуят ранги цоплади.
-Доктор, мен сабабини тушундим, ~ деди у ,- Сизга бущцда га- 

пирмасам буладими?
-  А л б а т т а  булади, -  жавоб бердим мен. -  Онгости 

ацлингиздан олган х,ар цандай ахборотни сир сацлашга щццингиз 
бор.

-  Йуц, майли, айтаман, -  царор цилди эркак.
У менга бир йил олдин дустининг хотини билан булиб, хоти- 

пига хиёнат цилиб, узига "дог туширганини" айтиб берди. Ана шу 
"цушалок" айбдорлик туйгуси уни касалликка олиб келган. Цизиги 
шундаки, унинг хотинида щ м псориаз бор эди. У узидаги догларга 
цараши билан хотини эсига тушиб,узини айбдор щ с цшшрди.
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Мен псориаз стресс вазиятлардан сунг пайдо булишини аниц- 
ладим.Бундай хаддан таищари рухий зурициш л ар пайтида одам­
лар узининг цайсидир туйгуларини, масалан, ишонч, мухаббат 
ёки хавфсизлик туйгусини том маънода улдиради.

Бир эркакда псориаз уни алдаганлари, бунинг натижасида у  
к а т т а  пулдан ажралганидан кейин бошланган.

-  Бу вокеадвн кейин мен одамларга ишончцмни йуцотдим, -  
дедиу менга.

Бир аёлда псориаз отасининг улимидан кейин бошланган.
-  Мен щ ётимдаги энг яхши курган кишимни йуцотдим, -  дедиу  

кузида ёш билан. -  Энди бух,аёт менга нима учун керак?

Яна бир нарсани сездимки, псориазга чалинган кишилар 
жуда жирканувчан булади. Уларнинг айримида х,атто тозалик 
"моддачаси" булади. Сиз эса биринчи китобдан биласизки, жир- 
канувчанлнк бу оламдаги нимагадир нисбатан кучли нафрат ва 
Хазарни акс зттиради. Онг остида инкор цилиш программаси иш­
лаб туради ва бу терида акс этади.

-  Мен бу м ам лакатдан  нафратланаман, ~ дейди менга бир ёш 
эркак. Касаллик унда аллацачоидан бери бор. ~ Мен бу ифлос ку- 
чаларни ёмон кураман. Мен сурбет ва аблах/гардан, х,асадгуй ва 
хушомадгуйлардан нафратланаман. Мен учун энг к а т т а  лаззат,
-  давом этти р ади  у, -  бу то за  аёл билан кун буйи тоза  крахмал- 
ланган тушакда ётиш  ва яхши вино ичиб, яхши овцат тановул 
цилиш.

By касалликда гайритабиий равишда терининг цотиб кетиши 
кучаяди. Зарарланган жойлардаги тери дагал булиб цолади. Бу 
инсоннинг ташци оламдан узини химоя цилмоцчилигини яццол 
курсатади.

Псориазга чалинган бемор узининг уйгун ва хавфеиз оламда 
яшаётганини ва шунчаки яшаётгани эмас, балки уни узи ярати- 
шини тушуниши зарур.
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Витшшго (пес)
Бу дунёдаги хдмма нарса ёки куп нарсадан тула бегоналашиш 

•гуйгуси. Уз-узини изолациялаш. Сиз гуё бегона даврага туш- 
гандайсиз, узингизни жамиятнинг тула хукукуш аъзоси деб х;ис 
Килмайсиз.

Бир мижозимда, жуда ёш бир йигитда, бир неча йил олдин пес 
бошланган. Пигментсизланган д о т а р  унинг бадани ва юзида пай­
до булган эди. Йигитча жуда озгин, тортинчоц, овози цизларники 
каби майин ва паст эди. Унда унинг тенгдошлари даврасидан 
бсгоналашишига олиб келган норасолик комплекси шаклланган 
эди. Йигитча т о м  маънода узини тенгдошлари билан мулоцот  
цилишдан аж ратиб цуйган эди.

Мен унга гомеопатик дорилар буюрдим, чунки унда песга 
\<1.мроц булган бошца касалликлар щ м  бор эди ва у  билан бирга 
тм и феъл-атвор усулларини ишлаб чицдик.

Даволашнинг биринчи курсидан кейинощ йигитчанинг 
пч’рисидаги айрим доглар кичрайди, бошцаларида эса пигмент 
оролчалари пайдо булди.

Цуснбузар
У: ждан, уз тацщи киёфзсидан норозилик -  хуснбузар тошма- 

| и пайдо булишининг асосий сабаби. Хуснбузар, одатда, жинс- 
пн балогат даврида пайдо булади ва айнан шу даврдауспирин ва 
и,| 1 1 марда уз ташк;и к;иёфаси ва жозибадорлиги масаласи кес- 
iniiumu билан юзага чик;ади. Бу даврда узи ва тацщи киёфаскга 
.......... п ан х,ар кандай норозилик уша задотиёк юзда акс этади.

Кшларга уз "камчиликлари”ни яшириш ва ташки киёфасини 
«три:! (>улса-да яхшилаш учук канчалик куч сарфлашга тугри ке- 
/мди! 1>у касаллик ёрдамида улар узини севиш дарении утайди 
н I узини кандай булса шундайлигича кабул килишниурганади.

Инги, шу чоккача номаълум булган энергия ёш одамнинг
типи боищара бошлайди. У руёбга чикишни талаб килади. Шу 

ыпип бирга саклаиади ва ичкарига х,айдалади. Бу даврда катта- 
/|.|] )|1Н1(г ёрдами жуда зарур. Аждодларимизда успирин ва цизлар
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учун махсус хабардор килиш маросимлари булган ва улар йигит- 
Кизларга улгайишнинг янги боск,ичига уйгунлик билан утишга 
ёрдам берган.

Жинсий балогат даврида ёг безлари фаол ишлай бошлай­
ди. Хуснбузар пайдо булганида безлар ифлосланади, беркилади 
ва яллиглаиади. Шунинг учун уз онгини к;арама-к;арши жинс ва 
жинсий алок;а борасидаги "чиркин” ва “яллигланган" фикрлар­
дан тозалаш жуда мух,им. Уз х,аётидаги янги нарсага очилиш 
керак. Тинчланиб олиш керак. Жинсий энергияни бу дунёнинг 
табиий кучи сифатида кабул килиш керак. Урганиш ва уз-узини 
ривожлантириш билан фаол шугулланиш, узида яхши фазилат- 
ларни тарбиялаш керак. Хамма нарсанинг вахт-соати бор.

Фурункул {чшщон)
Бу танщарига чицаётган газаб. Ичкаридаги доимий жуш уриш 

ва кай наш.

Яцинда бир дуст имн икига кирдим, унинг хотинининг унг юзида 
к а т т а  чипцон. Улар аллацачон менинг моделимни билади, шунинг 
учун хотини дарров мендан суради.

-  Айт-чи, бу нима билан боглиц?
-Узинг билмайсанми? Охирги вацтда кимдан аччицланиб юриб- 

сан?
-  Кимдан буларди? -  жавоб беради у. -  Эримдан-да.

Бит босганлик
Сиз бошкаларнинг бошингиз ва фикрларингизни "ковлаш- 

тириши"га, фикрларингиз ва х,аётингизга аралашишига йул 
куясиз.

Бир аёл мижозимнинг боласида би т пайдо булди. У уз онг ости- 
дан сабабини билиб олди.

-  Биласизми, доктор, -  цушиб цуйдиу, -  менинг узим х,ацимд а би­
ринчи шахе эмас,учинчи шахе номидан гапириш вауйлаш одатим  
бор, масалан, "Ууйлаб курди", "Унга бу нима учун керак?" ва цоказо.
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Замбурур, оёк, кафти эпидермофотияси
Шуни аникдадимки, оёгида замбуруг булган одамлар эски ке- 

чинмалар ва аламларига к;аттик; ёпишиб олган булади.
Сизнинг эски, к;олок; фикр-ишончларингиз аллак;ачон 

"могорлаб кетган”. Сиз утмишдан ажралишни истамайсиз ва 
унинг бугун кунингизни боищаришига имкон берасиз. Бу сиз­
нинг х,аёт буйлаб енгил олга юришингизга халал беради.

ТИРНОК

Х,имояланиш рамзи.

Тирноц касалликлари
Сизда х^моясизлик ва доимий хавф-хатар туйгуси бор. Сизга 

кимдир ёки нимадир тахдид солаётгандай туюлади. Х,имоянгиз- 
пинг гамини енг.

-  Мен атрофдаги кишияардан узимга нисбатан домий ра- 
иишда цандайдир тах,дидни х;ис циламан, -  дейди менга яцинда 
тирноцларида муаммо пайдо булган эркак.

Кейинчалик маълум булдики, бу куркувнинг сабаби унинг одам- 
/шр.’а нисбатан нафрат ва жирканиш билан муносабатда бу- 
пишида экан. Бекорга псориазда тирноцлар шикастланмайди 
(цирннг: псориазнинг сабаблари). Шундай цилиб, унинг онг ости  
шириоцппрни шикасгплаб, бошца одамларни йуц цилиш програм- 
м т  пни шрарсизлантирган.

Доктор, дейди менга бир аёл мижозим, -  мана, сизга бир 
нарсани курсатмоцчиман.

Шу сузларни айтиб у  оёц кийимини ечиб, менга оёцларини кур- 
еатди.

Диццат билан царанг, - у  бош бармогининг тирногини курса- 
тади.

-  Куряпсизми, мана бу ер эски касалланган жой. Мана бу ердан 
эса янги ва соглом тирноц бошланган. Уларнинг уртасида чизиц
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куриниб турибди. Тирнсщ секин усяпти. Соглом тирноц айнан сиз 
билан бир ярим ой олдин булган биринчи учрашувимиздан кейин 
усишни бошлади. Мен ушанда сизнинг китобингизни ди щ ат  би-лан 
уциб чицдим ва куп фикрларимни тар ти бга  солдим. Энди эса 
сочимга цараиг, -  давом этти р ди  у  жуда мамнун щ лда аа юзида 
цандайдир сирни очаётган сингарц ифода билан. -  Менинг сочим 
жуда ёмон эди; куп тукиларди. Энди эса цуюк/гашиб, ялтирайдиган  
булиб цолди. Цазгоц эса эсимдан щ м  чщиб кетди. Бошимни щ м  
жонажон Украинамизда ишлаб чщарилган оддий шампун билан 
ювяпман. Бунгача нималарни синаб курмадим дейсиз! Телевиде- 
ниедан реклама щлинадиган импорт шампунларни сотиб  
олардим. Энди билсам, гап уларда эмас экан. Хамма нарса ичимиз- 
дан келар экан. Мени буни сиз ва сизнинг китобларингиз туфайли 
аник; тушундим.Уз усти м да ишлашпи давом эттиряпман, феъл- 
атворимни узгартиряпман. Биласизми, яна нимани сездим? Эрим 
щ музгара бошлади. Муносабатларимиз анча яхшиланган.

соч

Соч тунилиши, кал булиш
Бунга куркув, к;аттик; ички таранглик олиб келади. Соч ил- 

дизи мушаклари цисцариб, уларга озик, камрок; боради ва аста- 
секин улар куриб к;олади. Кал одамлар том маънода х;амма нар- 
еани назоратда тутиш га хдракат цилади. Улар х,аётий жараёнга 
ишонмайди.

Кучли миссий кечинмаларнинг сочга таъсир к;илиши сочнинг 
бир лах^ада ок,ариб к;олиш хрлларидак маълум. Стресс х,олати- 
даги кучли рух,ий зурикиш х,ам сочнинг тез тукилишига олиб 
келиши мумкин.

-Д октор, -  дейди менга бир аёл мцжозим, -- бир ой олдин сочим 
ёппасига тукила бошлади.

-  Бир ой олдин щётингизда цандай фавкулодда щдиса юз бер- 
ган эди? -  деб сурайманундан.
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Тез ва муъжизали тарзда согайишга яна бир мисол келтир- 
мокиман.

Цабулимга ц атти ц  рущй сицилиш ва хавотир щ лати га  туш- 
ган олтмиш  ёшдаги бир эркак келар эди.

-  Валерий Владимирович, -  деди у  менга уч ойдан кейин, -  сиз- 
иингмоделиизизниурганиб,уни щ ётимда куллай бошлаганимдан 
сунг сочларим ёшликдаги табиий рангига кирди ва куюцпашди. 
Мен щ т т о  узига хос бир хусусиятни сездим. Асабийлаша 
(юшладимми -  сочим уша защ и т оцара бошлайди. Тинчлансам ~ 
сочим крраяди.

Соч -  инсоннинг хдётий кучи рамзи. У бу кучнинг ички 
х,олатини ж уда яхши акс эттиради. Нима учун ёш утиши билан 
соч камаяди? Нега уларнинг ранги учади? Жавоб битга. Йиллар 
утиши билан одам х,аётий кучини йукотиб боради. Салбий фикр 
и.1 туйгуларга сарф килади. Бунинг чораси нима? Одам узига, 
одамларка, х,аётга муносабатини узгартириши ва ички кучини 
куиайтириши лозим.

5ЩУМЛИ КАСАЛЛИКЛАР, ЯЛЛИМАНИШ

Менинг фикримча, одамлар нафацат касалликларни, балки 
<мрча касал тугдирувчи микроорганизмларни х,ам узи яратади. 
Одамлар уз фикрлари кучидан фойдаланиб уларни х;еч нарсадан, 
пушликдан, соф энергиядан х;осил килади. Фацат бу фикрлар 

/кжатли ва касал тугдирувчидир.Яъни жамоавий гайришуурий 
шидаги таранглик, саросима ва тартибсизлик касалликни 
н,у м .мига ёрдам берадиган вирус ёки микробни яратади.

Оргаиизмдаги яллигланиш онгимиз, тасаввуримиз "яллиглан-
■ .шлигини” англатади. Бунга кучли газаб, ках;р, алам, касос олиш 
истаги, куркув олиб келиши мумкин. "Яллигланган" фикрлар 
чинком, йиринглаш ва безгак шаклида намоён булади.

"Инфекция-чи?" ~ деб сурайсиз сиз.

-  Углим щлок булди, -  жавоб беради аёл.
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Бактерия ва вирусларнинг узи сираям хавфли эмас. Улар 
атроф-мукит, табиатнинг таркибий кием и ва кандайдир мух,им 
вазифаларни бажаради. Масалан, ичакларимизда яшаб, овк,ат 
казм килиш жараёнига ёрдам берадиган бактериялар бор. Мик­
роб ва вируслар уз-узича тажовузкор эмас, бирок, тажовузкор 
мукитга туш ганда улар касаллик тугдирувчи ва закарловчи 
булиб колади. ''Бегона утл ар усган ерда бегона утлар усади”. Ёки 
машхур микробиолог олим Луи Пастер айтганидек: "Микроблар
-  х;еч нарса эмас, мукит -  камма нарса". Мукитни эса биз уз фикр- 
ларимиз билан тайёрлаймиз. Эзгу фикрлар билан -  парвариш- 
лаймиз, тажовузкор фикрлар билан -  ифлослантирамиз.

Бу ерда кам икки йул бор. Биринчиси -  бу антибиотиклар ёрда- 
мида инфекцияни йук килиш. Бирок тажриба шуни курсатадики
-  бу боши берк йул, чунки микроорганизмларнинг энди препа- 
ратлар таъсир килмайдиган чидамли куринишлари шаклланади. 
Тиббиёт янада кучлирок кимёвий дорилар яратиш га мажбур 
булади, бирок бу бутун организмни закарлашга олиб келади.

Иккинчи йул х,ам бор -  микроблар учун озикланиш мукитини 
яратадигаи тажовузкор фикр ва туйгулардан халос булиш ва уз 
иммунитетини ошириш. Танлаш сизнинг ихтиёрингизда. Мик­
роблар билан курашиш керак эмас, улар билан дустлашиш 
керак. Бу дунёдаги барча тирик мавжудот Худо томонидан ин- 
сонга ёрдам бериш учун яратилган.

Тез-тез учрайдиган юкумли касаллик булмиш грипп, умуман 
кар кандай шамоллаш кам каётингизда каддан таищари куп 
вокеалар бир вактда содир булаётгани ва бу таранглик, 
саросима ва тартибсизлик, жакл ва бесаранжомликни вужудга 
келтираётганидан дарак беради.

Катта-кичик низолар, рукий изтироб, аламлар ййгилиб 
Колган. Бу колатда касаллик ижобий вазифа бажаради -  
эътиборда булиш, кар турли мажбуриятдан кочиш,. дам олиш, 
туш акда бир-икки кун ётиб фикрларни тартибга солиб олиш.

Бир куни танишимнинг 8  ёшлиугли хитоб цилди.
-  Дада, мен ук,ишдан шунчалик чарчадимки. Цани энди касал 

булиб цолсам! Мактабга бормасдим.
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Менимча, бу щ р бир кишига таниш булса керак. Ва фацат бо- 
палик даврида эмас. Узингиз касаллик варацасини тез-тез  олиб 
туришингиз эсингиздадир?

Касалликни шунчаки уз еоглигингиз учун куркув, касал булиб 
Колишдан курциш, статистик маълумотларга булган ишончин- 
и г ;  нужудга келтириши х,ам мумкин. Бундай х,олда сиз салбий 
пжтимоий курсатмаларни цабул циласиз ва атрофдагиларнинг 
салбий рух,ий х,олатидан таъсирланасиз.

Мана бу щ л а т  тез-тез булиб туришини эсланг. Ёнингизда 
киМдир аксирди ёки йуталди, сиз эса касал булиб цоламан деб 
ц'урциб кетдингиз. Ёки телевизордан цаердадир грипп вируса 
цутуряпти деб эълон цилишди, сиз эса ташвишга тушиб, олдин- 
дни аптекага югурдингиз. Бундай щ лларда мен доим узимдан 
сурайман.

-  Менга касаллик керакми? Касаллик менга цандай фойда- 
'h i  нарса беришы мумкин? Менга щ л цилинмаган муаммолардан 
>утулиш , воцеликдан цочши учун бир щ ф та тушакда щроратим  
кутарилиб, томогим огриб тумов булиб ётиш керакми?

Йуц, деб жавоб бераман узимга узим, ~ менга бу керак эмас. 
Лхи/Умгн уз щ ётимдаги щр цандай муаммони щ л цила оламан, 
чунки уз щ ётимни узим яратаман. Демак, доим щр цандай ва- 
шятдан цутулишнинг энг яхши йулини топа оламан. Агар щзир 
\истимда цанацадир щ л цилинмаган муаммо булса, мен бутун 
ички кучимни уни щ л цилиш учун ташлайман. Мен онгости 
ицлимдан бу муаммоли вазиятни аъло даражада щ л цилишим 
учуй янги фикр ва феъл-атвор усулларини яратишини сурайман. 
Мен узимга ва Коинотга батамом ишонаман. Шунинг учун хотир- 
т амман. Ва касаллик мени четлаб угпади. Менинг иммун тизи- 
мим аъло даражада ишлайди.

Мен шунчаки со то м  булиш, щ ётдан  кувониш ва лаззатланиш- 
UII танлайман! Бу менинг тинловим
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ЖАРО^АТ ВА БАХТСИЗ ^ОДИСАЛАР

Бахсиз цодиса ва умуман турли хилдаги тасодифлар булмайди. 
Мен бунга цаттиц ишонаман. Бахтсиз х,одисалар -  онгости 
цонуниятдан бошца нарса эмас. Биз узимиз узимизга жарох,ат 
оладиган вазиятларни яратамиз.

Гипноз билан шугулланиб, мен турли вацтда жарох,атли вази- 
ятлар (ишлаб чицаришдаги жароцат, авария ва б.)га тушган бир 
неча кишини текширдим. Барча лолларда сабаблар ухшаш эди -  
бу айбдорлик туйгуси ва кучли газаб, нафрат цамда сунг даража- 
даги жацл ва алам.Бу туйгуларнинг барчаси узини вайрон цилиш 
механизмини ишга туширади.

Дарров бир рашкчи эркак билан булган воцеа эсга тушади. У ол- 
димга оёги богланган щ лда келди.

-  Оёцца нима булди? -  сурадим мен.
-  )(а, мана, троллейбусда пайи чузилиб кетди, эшик цисиб олди. 

Бунга цадар эса бир ой ичида мен цулимни синдиришга, мия 
чайцалишига дучор булишгаулгурдим.

-  Мендан нима истайсизузи? -  к,изициб сурадим мен.
-  Доктор, биламан, сиз гипноз билан шугулланасиз, менга 

танишларим айтди. Мен сиздан илтимос циламан. Йуц, та ла б  
циламан, хотинимни гипноз цилинг. Гипноз остида ундан 
щцицатни билиб олинг -  у  бошца эркак билан ётганми йуцми? 
Гап шундаки, бир ой олдин, у  ишдан роса бир соат кеч цайтганида 
мен деразадан унинг машинадан тушаётганини куриб цолдим. Бу 
унинг касбдошларидан бирининг машинаси эди.

-  Хотиниягиз нима дейди?
-  У щммасини инкор циляпгпи. Лекин узингиз уйланг, ахир сиз 

щ м  эркаксиз-ку, -  дедиу газаб билан. -  Аёл эркак билан машинада 
бир соат давомида нима цилиши мумкин?

-  Умуман олганда аёл эркак билан машинада куп нарса цилиши 
мумкин: жинсий алоца цилиши ёки хох/юган нарса щцида 
гаплашиши мумкин.

-  Мана, сиз уни гипноз. цилинг ва щммасини билиб олинг. Мен 
щцицатни билишим керак.
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А лб атта , мен унинг иятимосини бажарибутирмадим. Бироц 
унинг узи менда даволаниб, рашкдан халос булиши лозимлигини 
иитиб/уни ишонтиришга муваффац булдим.

Кимгадир нисбатан газаб, цасос олиш, уриш истаги ва чо- 
расизлик туйгуси уша зах,оти бахтсиз х,одиса ёки жарохдт олиш 
пазиятини жалб цилади. Бизни цуршаб турган олам бизга тегиш- 
мп, шунинг учун биз бошцалардан газабланишимиз билан узи­
мизга нисбатан тажовуз курсатиб, уз-узимизни вайрон цилиш 
программасини ишга туширамиз. Ахир энергиянинг сацлаииш 
цонунини цали цеч кйм бекор цилгани йуц. Биз узимиздан 
глзабланганимизда, узимизни айбдор цис цилганимизда, том 
маънода узимизга жазо излаганимизда, у  бахтсиз цодиса кури- 
ипшида келади. Жарох,ат -  айбдорлик, уз-узини жазолаш 
туйгусининг ташцаридаги акси. Бу уз-узига царатилган газаб.

Мабодо сиз билан шундай вазият юз берган булса, узингизни 
бахтсиз цурбон деб х,исобламанг. Кунглингизга цулоц солинг ва 
жароцат вазиятини вужудга келтирган фикрлар ва хулц-атворни 
.шицланг.

Жароцат вазиятининг муайян ижобий нияти булади.
Купинча бу бошцаларнинг эътибори ва х,амдардлигини 

цозониш имконияти. Биз огрицдан инграймиз, баъзан узоц вацт 
тушакда ётамиз. Бизнинг яраларимизни ювадилар, бизни парва- 
риш циладилар, гамхурлик циладилар. Ва бизни жарохдтланиш 
назиятига олиб келган уша зуравонликка мойиллик аста-секин 
йуцолади.

Умуман огриц, хар цандай огрик, -  бу айбдорлик туйгусининг 
биринчи белгиси. Огрик, жисмоний ва руций булиши мумкин. 
Айб доим жазони излайди, жазо эса огрик; ва азоб-уцубатни 
гугдиради. Бу еурункали огрик; булса, унда бу доимий айбдорлик 
туйгуси белгиси. Кунглингизга цулоц тутинг ва уша айбдорлик 
туйгусини излаб топинг. Ундан халос булинг -  огриц йуцолади. 
Огриц сиз доим цурбон ;олатида турганингизни англатади.

Ёдингизда тутинг, хар бир одам >;ар цандай вазиятда энг яхши 
йул тутади. Онг ости шундай тузилган • у  доим узини тутишнинг
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энг самарали усулини танлайди. Ушанда, утмишда, уша вазиятда 
сиз энг яхши усулни танлагансиз.

Шундай экан, сиз ушанда цодир булган энг яхши нарса учун 
узингизни жазолашингиз керакмикан?

Мен олдин айбдорлик туйгуси нима цилиш мумкин эмасли- 
гига ургатиши, бироц бунинг урнига нима цилиш мумкинлигига 
ургатмаслигини ёзгаи эдим. Бу хавфли туйгу. У жазолашни талаб 
цилади, жазо эса доимо огрик;, алам,азоб-уцубат, даргазаблик би­
лан боглиц.Узингизни жазолаб ва айбдор цис цилиб, сиз узингиз­
ни чициб булмайдиган боши берк кучага киритйб цуясиз.

Сиз уз эркинлигингизни узингиз чеклаб цуясиз. Айбдорлик 
туйгусидан цутулинг ва Эркин булинг.

Танадаги лат ейиш, кукарши, куйиш, яра, жароцатлар
Еуларнинг х,аммаси ташцарига чицарилмаган газаб. У сизга 

жарох,ат ва огрик; куринишида цайтади,

Таниш бир аёл дёгини цайноц сув билан куйдириб олди. Биз онг­
ости сабабини аницлаигга царор цилдик. Бу эри билан булиб утган  
жанж ал экан.

-  Биласанми, ундан шунчалик жах/шм чицдики, -  деди у. - 
Ичимдаги щ м м а нарса газаб ва аламдан цайнарди.

Суяк синиши, ёрицлар
Бу бировнинг зуравонлигига царши исён, узини цимоя 

цилолмаслик. Сизнинг газаб ва нафратингиз орцага цайтиб, том 
маънода сизни уз царшилигингиз ёки эътицодингизии “синди- 
ришга" мажбур цилади.

Физикада бир фундаментал цонун бор: “Таъсир кучи акс таъ- 
сир кучига тенг". Бу цонундан хаётингизда фойдалаиишни урга­
нинг. Агар сиз адолатни фацат зуравонлик ёрдамида тиклаш 
мумкинлигига ишонсангиз, унда автоматик равишда цаётингиз- 
га зуравонликни жалб циласиз.

-  Биласизми, доктор, -  х/акоя циляпти менга яцинда авария 
га тушган бир мижоз, -м ен  доим щ ё т  мени эзаётганлигини х,ис
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1.11 щ чип Мин бир умр маълум цаётий вазиятларга царшилик
1.11 mil, нуришиб келганман. Нщоят мана -  бардош беролмадим,

I и п д и м " .

|:унк синишига олиб келган вазиятлар сизга фикрларингиз- 
luiiii ;к 1)сини, онгингизнинг "скелети”ни тартиб солишингиз 
и 11 i.iii /■ I m i I ни курсатади. Эътицодингизнинг асоси к,аттик, ва 
MVi 1 .И.К.1М булиши керак. Хатти-царакатларда мослашувчанлик 
iiini.ni л.тицодда цатъийликни бирлаштириш лозим, негаки 
MVi I .цкам суяк -  бу эгилувчаи ва катти к суякдир.

Чициш, м уш ак  ва пайларнинг чузшшшы
I 11.и» на к;ах;р. Газаб в а царшилик. Алам. Касос олиш иста- 

ГН I v х,. I л и бундай жарох,атларга олиб келиши мумкин булган
........... пн туйруларнинг тула руйхати эм ас..

Шундай цилиб, онг ости одамни газаб ва зуравонликни ишга 
............  тухтатиб цолиши мумкин. У кимнидир уриш истаги
I I \ 'iiii.i \/:шга хос тусиц куяди.

1\111>улимда кафтларига экзема тошган ва елка бугими чиццан 
hi//» iVii циз келди.
/ и - Барров онг ости билан алоцаурнатдик. Ичкиацл экзема ва 
с ич1 чицишининг сабаби- цизнинг отасига нисбатан газаби экан- 
т  mill маълум цилди.

Пилисизми, доктор, бу чинданам шундай, -  >;икоя циларди ми-
......  т/щне цолатида туриб,- менинг отам  -  пиёниста. У тез-тез
ичи1> част булади ва онамниуради. Бу купдан бери давом этиб ке- 
I ■чини Кафтимдаги экзема цаму цатти ц  ича бошлаганида пайдо 

"I I >т. Пир куни у  яна ичиб келиб, онамни ц атти ц  калтаклади. 
Мги«)а уни улдириш истаги пайдо булди. Тугрисини айтсам, бу
• шиш цилишга купдан бери цулим "цичиб юрарди". Шундай цилиб, 
'к и болтани олиш учун йулакка цараб югурдим, бироц отам  
л шмдан ушлаб олди ва ц атти ц  силтаб тортди . У цулимни 

чт ирди. Мен огрицдан додлаб юбордим. Шундай цилиб, мен яна 
хир ы>р истагимни амалга оишрилмадим.
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ЦАЛЦОНСИМОН БЕЗ

Узлигини ижодий намоён цилиш рамзи.
Калцонсимон без касалликлари сизда уз фикрингизни ифода- 

лаш билан боглиц муаммолар борлигини курсатади.

Буцок,
Калцонсимон без усмаси сизга цаттиц босим утказилаёттани- 

дан дарак беради. Аницроги, сиз атрофдагилар ёрдамида узин­
гизга босим jh-казяпсиз. Сизга х,аёт хужум цилаётгандай туюлади. 
Сиз мени доим хурлашади ва бунга чидашимга тугри келади, деб 
х,исоблайсиз. Сиз узингизни цурбон деб, шаклланмаган шахе деб 
х,исоблайсиз. Хаётингизга зурлаб утказилган нарсаларга нисба­
тан алам ва нафрат туясиз. Хдётингиз издан ч и к,цандай туюлади.

Буцоц булган бир аёл менга шундай деган эди:
-  Менга шундай туюладики, гуё мени цандайдир коридорга 

тициб цуйганлар ва ундан юришга мажбур цил я п т  ила р ва бури- 
лишнинг иложи йуц.

Купинча эри спиртли ичимлик истеъмол циладиган аёллар- 
да буцоц цосил булади. Бундай х,олда айтилмаган салбий фикр ва 
туйгулар, кичик алам ва шикоятлар бугизга "тугун" булиб 
тицилади. Бироц бундай х;олат фацат эр ароцхур булган оилалар- 
дагина юз бермайди.

-  Менинг эрим доим мени щр цанаца арзимаган нарса учун айб- 
ситаверади, -  дейди менга цалцонсимон безида бир нечта тугун  
борлиги аницланган бир мижоз аёл. ~ Гох, кийган куйлагим 
ёцмайди, гох; буянишим маъцул келмайди. У то м  маънода эмин- 
эркин цадам цуйишимга щ м  цуймайди.

Узи х,ацида гамхурлик цилиш, уз истак ва эх/гиёжлариии би­
лиш ва уларни очиц ифодалашга урганиш жуда муцим. Уз-узича 
цолиш -  ажойиб дори.
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Баъзан буцоц болаларда учрайди. Бундай хрлларда касаллик 
н,ам боланинг, х,ам ота-онанинг муайян феъл-атворини акс этти- 
ради.

Бир угия боланинг цалцонсимон бези катталаш ган эди. Шифо­
корлар: "Иккинчи-учинчи Заражали буцоц", -  деб ташхис цуйган. 
liu.i ота-онаси билан касалликнинг сабабини аницлашга кириш- 
<)ик. Боланинг отаси жуда цаттицкул булиб, болага щм, 
\muинига щ м кучли босимутказар экан.

Мен углим щ ё тд а  одамларга нафи тегадиган киши булиши- 
IUI хощаиман, -  дердиу.

Она ва угил узини жабрдийда деб щ с циларди. Бола отасидан 
цурццшшдан гпуйгуларини очиц ифодалай олмасди. Улар томоц  
шп/тфи.’и йигилган, маълумки, бу жой уз фикрини ифодалаш би­
т а  боглиц.

Ними иш цилсам, дадам деярли щ мма вацт бундан норози 
(>i imiii, Mi'ii \ii.iup бирор иш цилишдан цурциб цолганман, -  деди 
■н о и un/in у пилон Илги,I цолаанимизда.

Mm I hi т .а  ч те тш ти к  дорилар бсрдим, ота-онасига эса бир- 
|*11/щ и Li I I..' т  .1 чутч iinmiiiiiiii ул.'иртириш щцида топшириц
!• /н/нч га/...... I inn i * 111111111\ nr шин.' щжми икки баравар кичрай-
( I t l

УСМА, РАК

"ч Iми in ш1П1д;| саратон даполанмайдиган касаллик деган
. ...... р I гср п т ш и  урнашиб цолган. Врачлар беморга ёки унинг
I Фимдошларига шу диагнозни маълум цшшшганда купчилик 
у ч у н  by улим цацидаги хукмдек эшитилади. Лекин умидсизликка 
| ушмшнннг кераги йуц. Донишмандлар айтганидек: "Давосиз ка-
* * и м м к йуц, даволаб булмайдиган беморлар бор".

Икки минг йил олдин машхур хитой табиби Сма Тхиен даво- 
m. i i i i  цийин булган беш турдаги кишиларни айтиб утган:

I) фикридан цайтариш, ишонтириш фойдасиз булган цайсар 
кишилар;
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2) пул кетидан цувиб, уз соглицларини йуцотиб цуйган хасис 
одамлар;

3} фалокат олиб келадиган одатлардан воз кечишни истамай- 
диган бефарц одамлар;

4) х,аттоки дори цабул цилишга х,ам кучсиз булган беморлар;
5) шифокорлардан кура цаллобларга купроц ишонадиган ки­

шилар.

Аник; биламанки, бемор уз касаллиги ва соглиги учун жа­
вобгарликни зиммасига олса, х,ар цандай касалликни даво­
лаш мумкин.

Даволаниш учун, биринчи уринда, бу дарднинг давоси йуц, 
деган фикрни миядан чицариб ташлаш керак. У ташци восита- 
лар, ортодоксал медицина воситалари билан давосиз булиши 
мумкин, чунки бу воситалар касаллик сабабларини йуцотмасдан, 
унинг асоратлари билан курашади, Тузалиш учун уз ичингизга 
киришингиз керак. Шунда йуц жойдан пайдо булган касаллик 
уз-узидан йуцолиб кетади.

Бир яхудий подшоц огир касалликка чалинибди. Унга Худога 
мурож аат цилишни м а сла щ т беришибди. Лекин у  шифокорларга 
мурож аат цилибди ва икки йилдан кейин ваф от этибди.

Уз цалбингга мурожаат цилиш -- Худога мурожаат цилиш де- 
макдир. Ахир Оллох; х,ар биримизнинг цалбимизда. Узингизда 
абадий куч-цувват булогини очишингиз керак. Бу цаммамизда 
мавжуд. Ичингизда барча муцим манбалар бор. Уларга йул очинг.

Энди, сизнинг цандай хдлокатли фикр ва туйгуларинтиз сизни 
касалликка дучор цилганини уйлаб куринг.

дандай щишлар, тсттюр >
Бу шишлар кунглингизда зеки гиналарингизни сацлаб юрган 

пайтингизда пайдо булади. Сиз мудом уни хаёлингизда "айлан- 
тирасиз", танангизнинг маълум бир цисмида туплаб борасиз.
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Эски гина-кудуратлардан бутунлай фориг булиш х,ар цандай 
шишни бутунлай даволашини аникдадим. Китобда мен кенг 
тарцалган касаллик -  бачадон миомаси асосида куп мисоллар 
келтирганман. Аёл эркакларга булган цахр-газабидан фориг 
булса, шишлар шу ондаёк; сурилиб кетади. Ортодоксал медицина 
вакиллари бу хрлатда елка цисади холос. Уларга бу согайиш 
механизми тушунарсиз. У эса оддий. Гиналар кетди -  уларнинг 
жисмоний даражадаги инъикоси х,ам йуцолади.

Шиш пайдо булишининг бошца сабаби х,ам бор: бу инсоннинг 
узига, бошцаларга, оламга нисбатан катталашиб ва кучайиб 
борувчи нафрат х;иссидир. Х,аётдан х,еч дандай наф йук; деган 
цатъий ишонч пайдо булади.

Баъзида шишлар- кучайиб борувчи ва "усиб борувчи” виждон 
.побидир.

Рак
1>у танапгизни ич-ичидан "кемираётган" эски, ичингизда яши- 

|мшнб ётган алам, газаб, цахр, нафрат ва цасос олиш истагидир. 
I »у чуцур онгости тузалмас рух,ий ярадир. Бу инсоннинг ички 
д у н е т  па ташци олам билан юзага келган кучли ва чуцур илдиз 
«тм и  тддинтдир.

/.к/' о,'морим менга бир воцеани сузлабберди:
Дон тор. оплатами, менинг бир щмкисбим буларди. Бир куни 

(шр гуру.\ \омкш блар бирга ичиб утириб, гаплашиб цолдик. 
I \ .оот торшнида Исо пайгамбарнинг: "Бир тзингдан урсалар, 
чмотчисшш туппК) бир", деган машхур угити хусусида бах,с- 
щ'по.шра оУлди. Мен одамларни тез  кечиришимни ва кунглимда 
гина сацламасмигимни айтдим. У эса менга шундай нуцтаи 
паларини айтди: “Мен бошцача фикрдаман. Биров сени хафа 
цилса, шу одамнинг бошига ташвиш тушгунча аламингни 
ичингда сац.паб юр. У кучсизланиб цолганида ундан цасд ол, унга 
огир зарба бер”. Яцинда шу одам рак касалига учраб, вафот этди.

Манманлик ва унинг орцасидан келган такаббурлик, айбдор­
лик ва жазоланиш цисси, цоралаш ва цазар цклиш, одамларга
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нисбатан чуцур нафрат бу касалликка олиб келади. Одам рак 
хужайраси каби фикрласа, танасида ракни яратади.

С о у л о м  хужайра кандай ишлайди? Биринчи уринда у  бутун 
организм х ж и д а  цайгуради ва узининг махсус вазифаларини 
бажаради. Организм цам унга худди шундай жавоб цайтаради: 
хужайрага барча керакли нарсаларни беради. Соглом хужайра 
унинг фаровонлиги бутун тананинг фаровонлигига боглиц эка- 
нини "тушунади” ва бутун кучини унга беради. Соглом организм 
учун бутун организм бу -• Худо, яъни унинг цаёти, фаровонлиги ва 
гуллаб-яшнаши манбаидир. Одамлар цаёти х;ам шунга ухшайди. 
Бутун организмнинг бир хужайраси каби х,ар бир инсоннинг Худо 
олдида белгиланган вазифаси, бурчи булади. Биринчи уринда 
истеъмол змас, бериш туриши керак. Шунинг учун соглом инсон­
нинг дунёцараши бир цоидага асосланиши керак -  инсоният ва 
бутун оламнинг бахти ва гуллаб-яшнаши учун уз устида ишлаш.

Рак хужайраси узини цандай тутади? Унга бутун организмнинг 
манфаатлари ацамйятсиз. У фацат узи х,ацида цайгуради. У узи 
учун озиц моддалар цаердан келишини билмайди. Рак хужайраси 
уз хатти~х,аракати билан бутун организмни нобуд цилаётганини, 
демакки, организм нобуд булганидаи кейин узи х,ам нобуд були- 
шини хаёлига щ м  келтирмайди. Яъни рак хужайраси уз хатти- 
х,аракати, уз фаолияти билан бутун организмни, шу билан бирга 
узини х;ам улдиради.

Лекин Коинот, биз яшаб турган бутун бир организм, рак би­
лан касалланган бир кишининг бутун Коинотни нобуд цилишига 
йул цуймайди. Шунинг учун бундай киши Коинот цонунларига 
кура йуц цилиниши керак. Бундан келиб чицадики, инсон уз 
дунёцараши билан узини узи нобуд цилади.

Хозир купчилик одамлар рак дунёцараши билан касалланган. 
Айнан шунинг учун хавфли усма туфайли улим даражаси статис­
тика буйича иккинчи зфинда туради. Бундай кишилар узлари 
яшаб турган дунёнй нотукис билиб, уни йуц цилишга тайёр була­
ди. Улар хдзар цилади, хафа булади, ёМон куради, цасос олади, шу 
билан бирга хаёлан бутун оламни йуц цилади. Рак дунёцараши
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t*Viii'.in iuiiini№i|) уларни ураб турган олам -  уларнинг олами 
" п I и 1111111 м тушунмайдилар. Вайрон цилувчи фикрларни юзага
■ • /II и|>!•(>. улар узларини нобуд циладилар. Мен Коинот уйгун,
и..... .и мп п.I му каммал эканлигига цаттиц ишонаман. Чунки унда
s * I у м 111 i mip цомун амал цилади: “Х̂ ар ким ниятига яраша олади”. 
i (даммар Коинот эмас, балки, уларнинг дунёцараши мукаммал
 ■ ти п и , о,нам эмас, дунёнинг улар онгидаги модели мукам-
......  IM.K миги ни тушунишлари керак.

И.iiv ДАВОСИ БОР касаллик. Бунда анъанавий воситалар:
1 in щи, пурлантириш, жаррох,лик аралашуви етарли эмас. Булар- 
н 11 н I Iм маси касалликни бостириб, озгина кечиктиради холос, 
ч уч ни касалликнинг сабаблари бартараф цилинмайди. Ахир рак 

|ц IVH глпанинг касаллиги. Рак шишидан халос булиш -  бу ав- 
|| м I и I >i >| I, |>ак дунёцарашидан халос булишдир.

| иритондан даволанган бир беморим уз щпатини шундай тас- 
тЦК/шди:

Диктор, мен бутунлай бошца одамга айландим. Цадрли нар-
■ н трип цайта куриб чицдим. Менинг щсалликдан олдинги ва ке- 
II" ч п х п лат им уртасида ер билан осмонча фарц бор. Аввал арзи- 
ч.1 mi нарсалардан жах/гим чицарди. Масалан, троллейбус 

ih'iMtiiiuda турсам ва троллейбус узоц вацт келмаса, тзабланиб  
hi uuipduM. Хрзир мен филдек лотиржамман. Узимга, бошцаларга, 
и т  т .‘а нисбатан бутунлай бошцача муносабатдаман.

Касалликнинг пайдо булиш жойи х,ам фш-ср ва тум-уларимиз 
ним.in боглиц. Масалан, жинсий аъзоларнинг шикастланиши
■ п inинг аёллик ёки эркаклик гурурингиз букйлганлигини бил- 
диради.

Ничадон саратони аёлнинг эркакларга нисбатан у  т а  кучли на- 
Фрати ва шу нафрат сабабли яшашни истамаслигидан далолат  
огради.

Доктор, мен >;еч цачонузимни щциций аёлдек х,ис цилмаганман, 
дейди бачадон саратони билан касалланган бир беморим. -Эрим
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куп ичарди, менга хиёнат циларди, доим хизмагп сафарларига ке- 
тарди. Хрзир эса ёшим бир жойга бориб цолди. Климакс вацти  
келди.Демак, мен энди узимни щч цачон аёл деб щ с цилолмайман. 
Алам цилади!

Эркакларни х,ам шундай туйгу л ар цамраб олади, фацат бошца 
планда. Саратон уларнинг жинсий аъзоларини жароцатлайди. 
Улар эркаклик принциплари учун жавобгар булган органлардир.

Сут безларида ракнинг пайдо булиши сиз узингизни охирги 
уринга цуйишингиз, узингизни мехр ва эътибордан четда 
цолдираётганингизни англатади ва охир-оцибат атрофдагилар 
сизга ёмон муносабат цилаётганидан "улгудек" хафа буласиз.

Бир аёлнинг куп йиллар фарзанди йуц эди. Н щ оят,у турмушга 
чициб угил фарзанд курди. Бу узоц кутилган фарзанд эди. Х,амма 
эътибор унга царатилган эди. Аёл етакчи мутахассис булиб 
ишлаб юрган жуда щ м  замонавий ва истицболли ишини 
ташлади. Уйи, углига яцин булиш учун фаррош булиб ишга 
ёлланди, угли те з-те з  упка касалига учрай бошлади. Эри билан 
муносабатлари йилдан-йилга ёмонлашиб борарди, эри куп ичиб, 
кучаларда юрадигап булиб цолди. Бир куни аёл м а е т  эри билан 
айтишиб цолганда эри уни кукрагидан урди. Бир цанча вацтдан 
кейин уша жойда рак безини аницлашди. Узининг, боласининг 
касаллиги, эри билан ёмон муносабатлар аёлнинг узига, эрига, 
боласига булган нотугри муносабати натижасидир. Бола 
тугилиши билан у  узини мех;р ва эътибор билан сийламай цуйган. 
Узини ва уз оламини охирги уринга цуйган. Узига муносабатни 
узгартириб, цалбини мещ га тулдириш урнига у  кунглини озор, 
цоралаш ва танцидга тулдириб юрган.

Шунинг учун щ м  мен ёш оналарга болалари гпугилганидан 
кейин узларига икки баробар купроц эътибор беришларини 
м аслащ т бераман. Чунки бола онанинг щ лати га  онг ости билан 
жавоб цайтаради. Агар онанинг цалбида мещ  ва осойишталик 
хукмрон булса, бола щ м  тинч ва с о то м  булади, демак онанинг 
узи учун буш вацти булади.

Сиз атрофдан цабул цилаётга’н ва атрофга бераётган 
нарсаларингиз уртасида мустах,кам мувозанат булиши керак.
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Узингизда мецрни туплаб, дунёингизни бахт ва цувончга 
тулдириб, сиз бошцаларга ёрдам берасиз. Узингизга гамхурлик 
циласиз, узингизни мущ ббат ва цувонч билан "озицлантирасиз". 
Шундай цилиб. сизда атрофдагиларга беришингиз мумкин булган 
парса пайдо булади.

Овцат цазм цилиш тизимининг зарарланиши цодисаларыи 
узлаштириш, цазм цилиш ва цар цандай кераксиз нарсадан 
фориг булиш тамойили билан боглиц.

-  Доктор, мен улгунимча акамни кечиролмайман, -  дейди 
щинда ошцозонида рак бези аницланган бир киши. -  У менга 
нисбатан пасткашлик цилди. Цандай цилиб уз акам шундай 
цилиши мумкинлигини х,еч тушуна олмайман,

-  Демак, улимингиз олдидан уни кечиришга тайёрсиз, 
шундайми? -  сурадим мен.

Тайёрман, -  деб жавоб берди у.
I[унингучунулиш шартмикон? Балки буни щзир циларсиз?
Цила олмайман, -  жавоб берди у. - Шу воцеани эслашим 

шиши кунглим агдарила бошлайди.

Нафас йулларидаги касаллик цаётдан цаттиц кунгил 
цплишидан далолат беради.

Мен бир умр болалар учун яшадим, - сузларди менга упкасида 
рак сояси аницланган бир беморим. -  Энди улар щ р ёцца тарцаб 
1\<чпишгандан кейин менга яшашнинг цизиги цолмади. Нима учун 
нший?

Даволаниш учун нима цилиш керак?
Биринчи, Уз цаётингиз, касаллигингиз ва Соглйгингиз учун 

жавобгарликни зиммангизга олинг.
Иккинчи. Кучли яшаш истаги булиши шарт. Ва асосийси, 

нима учунлигини аницлаш. Х,аётдан мацсад ва цаётнинг мазмуни 
■;,ацида уйлаб куринг.



Учинчи. Онгингизнн х.ар цандай кераксиз фикрлардан тоза­
ланг. Сизни улимга олиб борадиган салбий фикрлар, туйгулар ва 
характер хусусиятлардан халос булинг. Уз устингизда ишлашни 
бошланг.

Фикрлаш тарзингизни узгартириш билангина чекланманг. 
Х,а§т тарзингизни: овцатланиш, иш, жисмоний фаолиятингизни 
х,ам узгартиринг. Хаётиншзга кувонч, ёруглик олиб киринг.

Ракни даволайдиган замоиавий марказларда кулланиладиган 
фаол визуализациянинг махсус техникалари мавжуд.

Хозирги пайтда одамларнинг ракдан даволаниши тугрисида 
борган сари куп маълумот ва мисоллар тупланяпти. Врачлар та- 
насида саратон безини аницлаган ёзувчи Солженицинни цамма 
билади. Лекин у  бу касалликни енга олди. Унга даволанишда 
унинг ижодий фаолияти ёрдам берди,деб х,исоблайман. У асарла- 
рида уни ич-ичидан кемираётган цис-туйгуларини ифодалай 
олди.

Бошца машцур мисоллар цам бор. Луиза Хейнинг касаллиги 
тарихи ва ундан даволанишини тасвирлаб берган китобидан 
бир парча келтираман:

"... Кунларнинг бирида менда рак касаллиги борлигини аницлашди. 
Рак менинг жинсий аъзомда пайдо булибди. Мен бутунлай  
тушкунликка тушиб цолган эдим. Менинг касбим одамларга ёрдам 
беришни тацозо Цилса-да, инсонларга таргиб циладиган 
гапларимниуз таж рибамда синаб куриш имконияти тугилганини 
тушунардим. Оцибатда мен. рак бу шунчаки тупланиб цолган гина- 
кудурат экани ва ундан кутулса, касалликдан фориг булиш 
мумкинлиги щцида бир китоб ёздим. Шахсан узим щ м болалик- 
даги гина-кудуратларимни унутмаганимни ва бунинг усти да  куп 
ишлашим кераклигини тушунардим.

"Давосиз" сузи мен учун фацатгина анъанавий йул билан даво­
лаш мумкин булмаган щ латн и  англатарди. Шунинг учун биз даво 
йулини топиш учун уз ичимизга киришимиз керак. Агар мен опера- 
цияга рози булиб, эски дунёцарашимдан халос булиш учун щч нарса 
цилмаганимда, врачлар бечора Луизадан щч нарса цолмагунча 
уни кесаверишган булишарди. Операцияга рози булиш билан бирга,

360



ракни келтириб чицарган фикр юритиш тарзимни щ м  узгартир- 
ганимда, саратон цайта пайдо булмасди. Агар рак ёки бошца бир 
касаллик цайталаса, уни бутунлай кесиб ташламаганлари учун 
эмас, балки инсон уз тафаккурида щч нарсаузгартирмагани ва шу 
йул билан касалликнинг цайталашига узи сабаб булишини тушу- 
ниб етдим. Шунингдек, мен рущй оламимни тозаласам, менга щч 
цандай операция керак змаслигига ишонардим. Мени даволаётган  
врачга операцияга пул им йуцлигини айтдим, у  уз навбатида, уч ой 
умрим цолганини хабар цилди. Мен шу защ тиёц ишга киришдим. 
Ноанъанавий даволаш усуллари щцида куп уций бошладим. Мен 
махсус саломатлик дуконига бордим ва саратон щцидаги барча 
китобларни сотиб олдим. Кутубхонага бордим ва шу касаллик 
щцида топган барча маълумотларимни уциб чицдим. Асосап мени 
тери рефлекслари щцидаги фан цизицтириб цуйди. Мен шу билан 
шугулланадиган бирор кишини топмоцчи булдим. Бир куни маъру- 
зага бордим. Одатда, олдинги цаторда утиришни яхши кураман, 
лекин бу сафар орцага утирдим. Бир киши келди-да, ёнимга 
утирди. У айнан мен цидириб юрган киши булиб чицди (тери рефле­
кслари билан шугулланадиган киши). Ууйимга щ ф тасигауч мащ л  
кела бошлади ва менга жуда к а т т а  ёрдам берди.

Мен, шунингдек, узимни янаям купроц севишим ва хурмат  
цилиш им кераклигини яхши тушунардим. Болалигимда кам мещ  
курганман ва >;еч ким мени узимни севишга ургатмаган. Мен улар­
нинг муносабатини уларнинг доимий танцидлари билан бирга 
цабул щлганман ва бу менинг иккинчи табиатим га айланган. 
Диний фанлар черковида ишлашни бошлаганимда цилган иш- 
ларимни маъцуллашнинг бутун ащмиятини тушуниб етдим. 
Бироц мен “эртадан парщз тутиш ни бошлайман" принципи асо- 
сида щммас/ини эртаси кунга суриб цуярдим. Бошида ойнадаги 
аксимга "Луиза, мен сени севаман. Мен чиндан щ м сени севаман" 
деб айтиш жуда цийин булди. Мен х,еч нарсага царамасдан ойна 
олдидаги машгулотларимни давом эттириш га царор цилдим ва 
узимни хурланган деб щ с циладиган вазиятпарга бошцача царай 
бошладим. Шундай цилиб, менга бир жойда туриб цолмаётганим  
равшан булди.
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Мен учун энг цийини бошцаларни айблашдан тийилиш булди. 
Х,а. менинг болалигим огир утган , щ м м а мени рущн, жисмонан, 
жинсий томондан хафа циларди. Лекин бу алпацачон булган ва бу 
менинг щзир узимга булган муносабатимни оцламайди. Мен уз 
танамни рак билан кемириб борардим, чунки кечира олмасдим. 
Узимга яхши бир руцшунос топдим ва унинг ёрдамида ичимда 
тупланиб цолган нафратимщ  ташцарига чщара бошладим. Мен 
ёстицларни урардим ва бор кучим билан цичцирардим. Бу мени 
маълум даражада тозалади. Кейин мен ота-онамнинг болалш- 
лари щцидаги узуц-юлуц хотираларидан уларнинг болаликлари 
мапзарасини яратдим. Уларга ачиниб кетдим, мен билан булган 
барча кунгилсизликлар учун улар айбдор деган фикрларим 
тарцай бошлади. Бунга i-ушимча тарзда танамни йиллар 
давомида тупланиб ётган ахлатпардан халос этишга ёрдам 
берган яхши бир врач-диетологни топдим. У менга фацатгина 
яшил сабзавотлардан иборат булган цатъий парщз ёзиб берди. 
Биринчи ой щ ф тасигауч мах,ал йугон ичагимни тозалашди. Мени 
операция цилишмади ва олти  ойдан кейин врачлар бир царорга 
келиб менга рак бези бутунлай сурилиб кетганини айтишга 
мажбур булишди. Энди мен уз тажрибамдан биламанки, фикр- 
ларимиз, дунёцарашимизни узгартиришни истасак ва шунга 
мувофиц щ р акат цилсак, щ р цандай касалликни даволашимиз 
мумкин.

Баъзида энг к а т т а  фожиа биз учун бахтга айланиши мумкин. 
Касаллигим мени цанчалик узгартирганини щ т т о  тасаввур щ м  
цила олмайсиз. Мен уз царашларимни цайта куриб чицдим. 
Х,аётга бошцача царай бошладим ва касалликдан олдин ащ м ият  
бермаган нарсаларни цадрлай бошладим..."

ИЧШЛИКБОЗЛИК

Инсоният янаям хушёррок; булганида буюк 
муваффак;иятларга эришган буларди.

Гёте

Ичкиликбозликнинг давоси борми?
Х,а, бор!
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Мен буни тула жавобгарлик билан айтишим мумкин. Бундай 
хулосага мен куп йиллик шифокорлик тажрибасидан кейин кел- 
дим. Мен нафацат беморнинг узи, балки унинг яцинлари х,ам 
ази-ят чекадиган бу дахдиатли касаллик сабабларини излаб 
топишга эришдим. Бу сабаблар инсоннинг онг остида 
яширинган.

Машаццатли мех,нат натижасида спиртли ичимликларга кучли 
эцтиёж сезадиган кишиларнинг онг остида муайян феъл-атвор 
программалари борлигини аницладим. Мен уларни "ичкилик- 
бозлик программалари" деб атадим. Улар наслдан наслга утади 
ёки кучли рух,ий зарбалар таъсиридаги х,аёт жараёнида 
шаклланади. Шунинг учун ичкиликбозликни даволашда бу 
программаларни цидириб топиш, бартараф килиш ва соглом ва 
хушёр цаёт тарзига йуналтирилган янги феъл-атвор програм- 
маларини яратиш жуда мух,им. Бошцача цилиб айтганда, эски 
хдлокатли одатлардан цутулиш учун янги яхши одатларни 
яратиш керак.

Алкоголикларга таъсир цилишнинг замонавий усуллари (ам­
пула тикиш, уколлар, таблеткалар, чойлар, кодлаш) вактинчалик 
таъсир курсатиб, касалликни бостиради ва уни онг остига 
чуцурроц цайдаб киритади. Купинча руциятга бундай кучли таъ ­
сир утказиш жиддий узгаришларга олиб келади (жахддорлик ва 
тажовузкорлик, галати хатти-царакатлар, импотенция, толициш 
ва депрессия, травматизм). Дорилар ва кодлаштириш муаммо- 
нинг ечимини орцароцца суради, холос ва касалликнинг асл саба­
бини йуц цилмайди. Унинг сабаблари эса онг остида яширинган.

Яцинда ёнимга алкоголик углига ёрдам беришимни сураб бир 
аёл келди. Суцбат давомида у  узини галати  тутди . У хушёр эмас 
деган таассурот уйгонди менда. Шунда хаёлимда: "Углига ёрдам 
беришимни сураяпти-ю, лекин узи ичиб юрибди", деган фикр пайдо 
булди. Кейинчалик аён булишича, аёл бир неча йил олдин алко- 
голга царамликдан кодланган экан, лекин касаллик кунгилда 
цолган зди. Ташци куриниши, узини тутиш и унинг муаммосини 
сездириб цуярди.

-Доктор, -  дердиу цандайдир х,аяжон билан, - мен ичмаётга- 
нимдан жуда щ м  хурсандман.
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-  Сиз неча йилга кодландингиз?- сурадим ундан.
-  Бир умрга. Мен жуда щ м мамнунман. Фацат энди углим 

ичишни бошлади.
Бу аёл унинг касаллиги энди углига "утганини" тушунмасди. 

Кодлаштириш ёрдамида у  спиртли тимликка щрамлигини 
бостириб, уни о т  остига чуцур киргизиб цуйган, лекин унинг са- 
бабларини бартараф цилмаган. Угли эса унинг онгости програм- 
масига жавоб цайтарган.

Бундан келиб чицадики, касалликка царши кодланиб ва унинг 
ички» онгости сабабларини бартараф цилишни истамай инсон 
узига бошца бир касалликни орттиради ёки уни авлодларига ут- 
казади.

Бир неча йил олдин кодлаштириш узининг ижобий вазифаси- 
ни бажарди, хозир зса бу муаммони х,ал цилишнинг. бошца 
йулларини топиш керак,

Хуш, бу муаммоиинг ечими борми? Албатта бор! Энди мен буни 
аниц биламан. Даволаниш учун керакли барча имкониятлар ин­
соннинг узида яширии. Фацат уларга кириш йулини топиш 
керак.

Касалликни даволаш (айнан даволаш» бостириш эмас) мум­
кин» фацатгина инсон уз касаллиги ва шифо то пиши учун масъу- 
лиятни уз буйнига олишга тайёр булса. Авваламбор, 
касалликдан хар цандай йул билан. халос булиш, утмиш билан 
хайрлашиш, уз-узини топиш, бошца одамга айланиш, янги цаёт 
бошлашга енгиб булмас хоциш-истак булиши керак. Куп нарса 
сизга, фацат сизга боглиц. Узингизга ва шифокорга булган 
чексиз ишонч муъжиза яратиши мумкин.

Менинг программам юзлаб кишиларга жисми ва цалбини 
даволашга ёрдам берди. йчкиликбозлик каби жиддий муаммо­
ни фацат бир сеанс билан даволаб булмаслигига ишонч хосил 
цилдим. Киши уз устида куп ишлаши керак.

Хаммаси равшандек: ичкилик -  заз<ар. У еорлицца зарар. Хдмма 
кулфатлар, оила бузилиши, ишни йуцотиш, руций таназзул. шу 
ичкилик туфайли. Бу цац/,р жуда куп айтилгаи, ёзилган. Лекин 
нега одамлар узларини зацарлашни давом эттиряпти?
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Мен бу саеолни узимга куп марта берганман. Ахир неча йил- 
лардан буён епиртли нчимликларга, ичкиликбозликка царши 
кура‘л олиб борнлаяпти, цаммаси бефойда. Бир цанча йиллар да­
вомида мен гомеопатия, утлар, дуолар, аутотренинг усулларини 
цуллаб курдим.Кейинчалик гнпнозни цуллаб курдим. Булариинг 
цаммаси ажойиб натижалар берарди. Лекин бу муаммони бутуи- 
лай, тез ва самарали цал цил таи  мумкин булган жуда мух,им бир 
нарса етишмаетганини дне цилардим.

Ажойиб кунларнинг бирида хаёлимга ажойиб фикр келди. 
"Акс таъсир кучи таъсир кучига тенг". Бу физик цонун мактаб 
партасиданоц бизга маълум. Алкоголь -- бу ёвузлик деб цанча 
куп гапирсак, унта царши цанчалик курашеак, бу ёвузлик шунча 
кучайиб, у билан курашиш шунча цийинлашиб боради.

Мен бу муаммони бошца томондан курдим. Нима учун 
одамларда епиртли ичимликларга нисбатан царамлик пайдо 
булишини тушуииб етдим. Ичкиликбозлик -  бу шахсият 
касаллиги ва ичкилик бемор цалб учун узига хос "дори" 
цисобланади: Яъни алкоголь касалликни келтириб чицармайди, 
кишининг кунгли бошидан касал булади. Инсон уз ацволиии 
енгиллаштириш учун таркибида наркотик булган кимёвий 
препаратларга зцтиёж сезади. Шунинг учун инсоннинг цалбини 
даволаш керак, шунда наркотикларга эцтиёж уз-узидан йуцолиб 
кетади.

Юраги касал одамни тасаввур цилинг. Томирлардаги 
о-грицни цолдириб, эдволини енгиллаштириш учун унга 
нитроглицерин керак булади. Бу препарат даволамайди ва 
касаллик сабабларини хам бартараф цилмайди. Бемор 
бирданига бу нарсадан мацрум цилинса, нима булади?. Одам 
улиши мумкин. Шунинг учун биринчи навбатда беморнинг 
юрагини даволаш керак, шунда нитропрепаратлар керак 
булмайди.

Алкоголик х,ам шундай. Унинг цалби касал. У цурцув ва 
нафрат, рашк ва алам, газаб ва умидсизлик вируси билан 
зарарланган. Алкоголь вацтинчалик бу емирувчи туйгуларнинг 
таъейрини кесиш, узини унутишга ёрдам беради.

Албатта, ичкилик бемор цалбни даволамайди. У беморнинг 
руций ва жисмоний азобларйни вацтинча енгиллаштиради, хо-
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лос. Ва х,ар цандай кимёвий препарат каби ичкилик х,ам тана ва 
руциятга салбий таъсир курсатади. Зарарли токсинлар (алко­
голик метаболитлар) ички аъзо, асосан, жигар ва бош мияда 
тупланиб, узининг вайрон цилувчи таъсирини курсатади.

Шундай цилиб, бир томондан, ичкилик -  зах,ар, иккинчи 
томондан эса -  беморга (вацтинчалик булса цам) азобларини ен- 
гиллаштиришга ёрдам беради.

Бу захри цотил одамлар унга эх,тиёж сезганлари учун х,ам 
цалигача мавжуд. Улар узларини озгина вацт булса цам эркин, 
осойишта сезишлари учун унга цул булишга, узларининг ирода 
ва цувватларини беришга тайёр. Бахт сароби учун шундай катта 
тулов тулаш га цожат бормикан? Бир неча дацицалик ширакайф- 
лик уз цимматли цаётингиз ва цувватингизни беришга арзир- 
микан?

Етар, бас! Бор кучингизни ичкиликбозликка царши курашиш- 
га эмас, балки мукаммал булишга ва тарацций цилишга 
сарфланг. Инсон табиатнинг олий неъмати ва унга на хдйвонот. 
на усимлик оламига берилган хислатлар берилган. Бу цобилият
-  ривожланиш, бирор янги нарсани урганиш, цацицатни англаш 
имкониятидир.

Нима цилиш керак?
Биринчи уринда -  ичкиликка ёвузлик сифатида царашни бас 

цилиш лозим.
Ичкилик истеъмол цилиш билан боглиц муаммоингиз булса, 

узингизни койишга шошилманг. Авваламбор уз цалбингизга 
мурожаат цилинг ва епиртли ичимликни нима мацеадда цабул 
цилишингизни аницлаиг? Бунинг сизга цандай фойдаси бор?

Х,а, ца! Айнан фойдаси!
Яна цам тушунарли булиши учун мисоллар келтираман.
Спиртли ичимлик муайян циссий цолатга кириш учун ишонч- 

ли наркотик восита цисобланади. Бошцача цилиб айтганда, цар 
бир кишининг спиртли ичимлик истеъмол цилишдан мацеади 
битта -  уз циссий х,олатини узгартириш.

Масалан, ичкилик купчиликка хотиржамлик ва дадиллик 
х,иссини беради. Бошцалар ундан иш билан боглиц учращувлар-
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да, шартнома тузишни енгиллаштириш мацсадида фойдаланади. 
Айримлар шунчаки уртоклари билан янаям ишончли ва хотир­
жам сух,бат куриш мацсадида ичади.

Бир аёл ичиб олганида базмни циздирарди. У узини эркин щ с 
цилар, куп кулар ва щзшыашарди. Х,амманинг диццат марказида 
буларди. Лекин щ р сафар шунаца утиришлардан кейин у  уйга бир 
ащолда цайтиб келарди.

У .менга ёрдам сураб мурож аат цилди ва биз спиртли ичим- 
ликка нисбатан бундай муносабапшинг сабаби, шунчаки, унинг 
щ ёти да мещ  ва эътибор етиишаслигида эканини аницладик. У 
шу туйгуларни цабул цилиш ва изщр этишни урганиши билан ич­
килик билан боглицмуаммо йуцолиб кетди.

Баъзиларга ичкилик танишув пайтида узини эркин цис 
цилиши учун ёрдам беради. Эркаклар ёшлигида "мардлик учун" 
ичиб, цизларни цам ичирганларини яхши эсласалар керак.

Бир беморим уз яцинлари билан яхшироц муомала цилиш учун 
ичарди. У жуда щ м тортинчоц булиб, спиртли ичимлик унинг 
хотини, болаларига яцинроц булишига ёрдам берарди. Бундай 
щ л а т д а  у  болаларига ширин гаплар гапиришни, улар учун яхши 
ишлар цилишни xox/iapdu. Уз туйгуларини ифода э т а  олмаслик ва 
щ ёти да м ущ ббат танцислигини бир м уддат ичкилик ёрдамида 
тулдириб турарди. Кодлаштириш унга фацат вацтинчалик та ъ ­
сир курсатарди, чунки спиртли ичимликка булган бещд кучли т а -  
лабнинг ички сабаблари бартараф цилинмасди. Биз унинг, аввало, 
эркак сифатида узига, хотини, болаларига нисбатан муноса- 
батини узгартирдик; норасолик комплекси ва айбдорлик компле- 
ксларини бартараф цилдик. Даволаш жараёнининг узидаёц 
спиртли ичимликка цизициш йуцолди, кейин ичкилик устидан  
тулиц назорат шаклланди.

Баъзида спиртли ичимликка жисмоний зурицишни чицариб 
ташлаш, бушашиб дам олиш учун мурожаат цилишади.
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Купчилик ичкиликни "ичиб узини унутиш” цабилида рух,ий 
зурицишни чицариб ташлаш, воцеликдан ва тупланиб цолган 
муаммолардан цочиш учун ичади. Лекин бу уз-узини алдаш де- 
макдир. Бу билан муаммолар нафацат ечшшайди, балки янгила- 
ри пайдо булади. Муаммолардан цочиш эмас, балки уларни хал 
цилиш керак. Улардан цочиб цутула олмайсан! Дандай цилиб 
цацицатдан цочиб цутулиб булади? Устига устак, бу х,ацицатни 
узимиз яратамиз. Узимиз яратдикми, демак ундан цочиш эмас, 
балки уни узгартириш керак. Узгартиришни эса узимиздан бош- 
лашимиз керак.

Бундан ташцари, спиртли ичимлик кайфиятни кутаради, узин­
гизга ишончни орттиради. Х,аётдан хурсанд булиш, цонициш, яхши 
кайфият булиши мухим змасми? Ха,лекин цандай усул билан?

Ичкилик х,ам наркотик каби кишига ишонч, цувонч, цонициш 
циссини беради, х,ар кунги ташвишлардан чалгиб, узини "уну­
тиш" имконини беради. Лекин буларнинг цаммаси алдамчи. Хур- 
сандчилик -- кунгил х,ордиги. Ичкилик таъсиридаги хурсандчи- 
лик эса -  наркоз таъсиридаги хурсандчиликдир. Наркоз утиб 
кетади -  бушлиц цолади. Спиртли ичимлик цаётий ацамиятга эга 
муаммоларии ечишга ёрдам бермайди, аксинча, устига яна 
бошцалариии олиб келади. Ва шунда дойра ёпилади.

Шундай цилиб, инсон ичкилик каби наркотикнинг цулига ай- 
ланиб цолади. Ичкилик инсон иродасини узига буйсундиради. 
Бир неча дацицалик наркотик уйцу учун жуда х,ам катта тулов!

Спиртли ичимлик истеъмол цилишнинг ижобий вазифалари- 
ни ёзиб чицинг. Бу даволаниш йулидаги биринчи цадам_______ -

Энди шу цолатларга эришишнинг бошца усулларини яратиш- 
ни бошланг. Улар спиртли ичимликдан кура таъсирлироц ва 
ишончлироц булсин. Бир олтин цоида бор: "Эски хдлокатли одат- 
ларингиздан кутулмоцчи булсангиз, янги ижобий одагларни яра­
тинг". Бу танловни цозирданоц бошланг! Кейинга цолдирманг. 
Узингиз ва яцинларингизнинг цаётини зацарлашни бас цилинг.

Мен "хулц-атворнинг янги усуллари” нимани англатишин!! 
яна бир бор тушунтирмоцчимаи. Хулц-атворнинг янги усулла-
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ри -  бу янги фикрлар ва туйгулар, узингизга, уз яцинларингизга, 
одамларга ва сизни ураб турган оламга янгича муносабатингиз- 
дир. Бу цаётдаги турли цолатларга янгича цараш, воцеалардан 
янгича таъсирланиш.

Шу пайтгача сизда танлаш имконияти йук; эди ва сиз нарко- 
тикнинг кули эдингиз ва уни рад этолмас эдингиз. Энди имкони- 
ят  бор. Ичкиликдан кура яхшироц булган янги хулц-атвор усул- 
лари бор. Янги ижобий одатлар бор. Узингини табрикланг! Шу 
дацицадан бошлаб сиз озодликка эриша бошлайсиз!

Ичкиликбозлик шахсият касаллиги эканлиги цацида ёзган- 
дим. Пияниста цалби касал одамдир. Узок; вацт ичкиликбоз- 
ликни даволаш билан шугулланиш натижасида мен цаётида 
уйгунлик булган одам цеч цачон ичмаслигига амин булдим. 
Бундай цолатда ичкиликка царши курашиш бефойда ва маъно- 
сиз. Инсон цалбини тажовуздан тозалаш керак. Онги ва онгости 
тафаккури юцори даражада тажовузкор булган кишиларгина 
ичкиликбоз булишади. Буларнинг х,аммаси кунгилга азоб бера­
ди. Бундай хдлатда ичкилик кунгил "цисилиши”ни олади. Лекин 
бу "малцам" вацтинчалик таъсир цилади ва зарарли асоратларга 
эга, у  х,ам соглицни, х,ам х,аётни емиради. Нуйида бир цанча 
мисол келтираман.

-  Узим билан бирга ишлаётган кишиларни жиним суймайди, -  
дейди ичкиликбозликка ружу куйган бир киши. Унинг онг остида  
нафрат, газаб, цах,р тупланган.

Бир беморим уз хотинидан шубцаланишни бошлаганидан буён 
ичишни бошлаган. Ичкилик рашкни зарарсизлантиришга ёрдам 
берарди.

Яна бир беморим хукуматга, рах,барларга нисбатан к1ахгр- 
газаб тупларди ва ичкилик ёрдамида бир неча кунга "узини 
унутарди".

Сизни ичкиликбозликка олиб келган уша салбий фикр ва 
туйгулардан цозироц халос булишни бошланг. Х,еч ким сизнинг 
урнингизга бу ишни цилмайди. Куйида уларнинг баъзиларини 
келтириб утамиз:

-  хар хил турдаги цурцувлар: жисмоний зуравонлик цурцуви, 
келажак олдидаги цурцув;

369



-- айбдорлик xjhcch ва узини жазолашга интилиш;
-  зп'мишдан укиниш;
-  гам-русса ва зерикиш;
-  ёлгизлик цисси;
-  алам, цах,р, газаб, жирканиш ва нафрат;
-  шикоят, хуш курмаелик, жирканиш;
-  рашк;
-  узидан, х,аётдан ва узини ураб турган дунёдан цоницмаслик 

цисси;
-  иложсизлик цисси;
-  норасолик комплекси, узига ишонмаслик, уз мардлишга 

ёки назокатига шубха цилиш.
Демак, хдцдан ташцари ичкилик ичиш муаммосини фацатгина 

узига ва атроф-мух,итга булган онгости тажовуздан цутулиш 
йули билангина х,ал цилиш мумкин. Дунёцарашни узгартириш, 
хулц-атворнинг янги усулларини яратиш жуда муцим. Х,аётин- 
гизга муцаббат ва цувонч, руций осойишталик ва уйгунликни 
олиб киринг. Шунда спиртли ичимлик каби наркотикка цожат 
цолмайди. Соглом руц ва соглом танага х,еч цандай наркотик 
"дори" керак эмас.

Салбий тажовузкор фикр ва туйгулардан цандай халос 
булиш мумкин? Бунинг учун уз дунёцарашини узгартириш, уз 
фикрларини цайтадан куриб чициш керак. Бошца йул йуц.

Келинг, айрим хулосалар чицарамиз. Одам ичкиликка ружу 
цуйган булса:

1) цар цандай йул билан булса х,ам хасталикдан халос булиш 
ва янги соглом даётни бошлашга цатъий истак булиши керак;

2) цаётингизда ичкиликдан нима мацсадда фойдаланганин- 
гизни аницланг. У сиз учун цандай фойдали вазифани бажарган?

3) янги одатларни яратиб, улардан фойдаланишни бошлаш, 
яъни, танлаш эркинлигига эга булиш керак;

4) узингиз ва ураб турган дунёга нисбатан салбий тажовузкор 
фикрлардан халос булиш керак. Дунёцарашингизни узгарти- 
ришингиз керак.
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ЧЕКИШ

Шароб ичманг, кдлбингизни тамаки билан 
ранжитманг -  шунда Тициан к;анча яшаган 
булса, шунча яшайсиз.

И.П.Павлов

Купчилик кашандалар чекишни ёшлигидан бошлаган. Тамани 
таъми яхши ёки ундан кимдир узини яхши цис килади, деб бул- 
майди. Биринчи чекилган тамакининг таъсири -  бу кунгил айни­
ши, бош айланиши, йутал. Кейинчалик кашанда бунинг эвазига 
томок; цичиши, упка ачишиши, ёцимсиз х,ид, нафас цисиши, тиш- 
ларда ва цулларда сариц доглар, ортицча пул сарфи, упка раки ва 
юрак огриги каби "мукофот"га сазовор булади. Х,ар бир кашанда 
бунинг оцибати нима булишини яхши билади. Лекин уни тама- 
кини цайта-цайта тутатиш га нима мажбур цилади?

Одамлар, биринчи уринда, хузур-цаловат учун эмас, балки че- 
киш орцали пайдо буладиган цис-туйгулар учун чекади. Масалан, 
усмирлар ота-оналаридан мустацил булганларини исботлаш 
учун, уз тенгдошлари цаторига цушилиш, агар улар цам чекса, уз- 
ларини компаниянинг бир булаги сифатида х,ис цилиш, уни 
цурмат цилишлари ва унга эцтиёж сезишлари учун чекади. Усмир 
цизларда чекиш купинча мустациллик ва назокат х,иссини 
туцциради.

Ёш утиши билан бу мезонлар бошцасига узгаради. Ёши катта- 
лар чекиш жараёнини уз туйгуларини назорат цилиш цобилияти, 
фаровонлик, цулайлик ва осойишталик х^сси билан боглайди. 
Оддий бир х;аракат -  сигаретни ёциш билан одам узида юксак 
цадрланадиган х,ис-туйгуларни тугдиради.

Куйида чекиш жараёнида келиб чицадиган ассоциациялардан 
баъзилари келтирилган:

-  мустациллик ва ул+’айиш х;исси;
-  улфатлар даврасига, мулоцот жараёнига цушилиш цисси, 

узини гуруцнинг бир цисми деб х,ис цилиш;
-  фаровонлик, цулайлик ва осойишталик цисси, ички юмшоц- 

ликни цис цилиш;
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-  уз туйгуларини назорат цилиш, бушашиш;
-  фикрларнинг бир мацсадга царатилганлиги, фикрларни 

жамлаб олиш, фикрлаш жараёнини тартибга келтириш;
- назокат ва бетакрорлик хисси;
-  уз мардлигини цис цилиш, чекиш -  эркак булиш демакдир; 

"Мальборо” сигаретининг рекламасини эсланг -  чиройли, кучли 
ва енгилмас ковбой отустида утирибди;

-  ишлаш цобшшятининг яхшиланиши;
-  бирор бир ишнинг тугаганлиги цисси;
-  вацтни утказиш, нимадир билан банд булиш, дам олиш;
-  “янги кунни бошлаш", унга ритм бериш;
- уз фаровонлиги, моддий тукинликни куз-куз цилиш 

(“К>шмат сигарет чекаман”).

Сизда чекиш цандай ассоциациялар билан боглиц?
Тамакидан озод булиш учун цилиш керак булган биринчи 

иш -  авваламбор узингизни чекиш жараёнидан ажратиб олинг. 
Яъни цуйидаги нарсани англаш керак: "Мен чекиш жараёнидан 
муайян, мух,им ассоциацияларга зришиш учун фойдаланадиган 
кишиман”.

Энди уйлаб куринг, шундай cofли ц  учун зарарли ва бузгунчи 
усулдан фойдаланшп тугримикан? Балки бошца нарса яратиш 
керакдир?

Т анланг!
Сиз соглом х,аёт тарзини таклаган  булсангиз, унда ижобий 

мацсадлар тузинг (хатто к и уларни цогозга чаи цулингизда ёзиб, 
х;ар куни такрорланг): "Мен сигаретдан осон халос буламан; мен 
соглом ва хушёр цаёт тарзини олиб бораман; упкам тоза, нафа- 
сим тоза. Мен тамакидан осонгина цутулишга ёрдам берадиган 
янги хулц-атвор усуллари,янги фикрлар яратаман".Масалан, сиз­
да шундай туйгу бор: чекиш -  эркак булиш. Бошца цандай усул- 
лар билан сиз узингизни эркак деб х;ис цилишингиз х,ацида 
уйлаб куринг.Мардликнинг купгина белгилари бор:ирода кучига 
эга булиш, жавобгарликни уз буйнига ола билиш, бошцалар
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олдидаги мажбуриятларини бажариш, мустак;ил царор цабул 
цила олиш. Сиз хар куни узингизда бу янги мардлик мезонлари- 
дан бирини ривожлантиришни. бошлашингиз мумкин. Шу йул 
билан сизнинг онгости ацлингиз танлаш имкониятига эга була­
ди ва уни энг таъсирли ва хавфеиз усул фойдасига х,ал цилади.

Чекиш сизга фаровонлик, цулайлик ва тинчликка йул очиш- 
га ёрдам берган булса, унда сиз цаётингизнинг цайси соцасида 
цоницмаслик, ноцулайлик ва газабланииши цис цилишингизни 
аницяаб олишингиз шарт. Шахсий муаммоларингизни х,ал 
цилганингиздан кейин чекишга эцтиёж уз-узидан цолиб кетади, 
чунки бошца йуллар билан цонициш ва осойишталикка эришиш- 
га урганасиз.

Энди, муайян цис-туйгуларга эришиш йулида танловингиз 
борлигини х,ис цилганингиздан кейин, тамакидан халос булиш 
жараёнини бошланг. Хдр бир чекилган сигаретга рацмат айтинг 
ва уни ташлаб юборинг. "Мен сенга мацеадларимни амалга оши- 
ришда ёрдам берганинг учун миннатдорчилик билдираман; мен 
узимни царамликдан озод циламан, сенга мух,аббат билан рац- 
мат айтаман ва сени цаётимдан бугунлай чицариб ташлайман”, -  
деб айтинг. Чиндан цам чекишни ташламоцчи булсангиз, буни 
осонгина циласиз.

Баъзида циммат тамакиларни чекиш бой ва муваффациятли 
киши имиджи туйгуси билан богланади. Бир газетада дунёнинг 
энг бой одамларидан бири билан булган интервьюни уциганим 
эсимга тушди. "Кандай сигаретлар чекасиз?" деган саволга у: 
"Мен жуда бойман ва узимни, цаётни севаман, шунинг учун до- 
гшнгга эцтиёж сезмайман. Менинг фикримча, фацат муаммоси 
булган кишиларгина чекади. Шахсан мен учун чекиш ва “катта" 
пулларни ишлаб топиш бир-бирига зид тушунчалардир". Балки 
миллиардернинг сузлари сизга янги имидж яратишга ёрдам бе- 
рар: ишга алоцадор муаммоларни тамакисиз х,ал цила оладиган, 
цаётдан бах,ра олиб, тоза цаводан нафас ола биладиган соглом, 
чиройли, бой инсон имиджи.

Барча кашандаларни бирлаштирадиган яна бир муцим нарса 
бор. Чекувчилар у  ёки бу даражада хаётни инкор этади. Улар уз-
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ларини ва х,аёт жараёнини севмайди ва узларини тамаки билан 
хароб цилади. Узингизни ва хдётни севишни бошланг. Шундай 
бир вацт келадики, сиз узингизни шу даражада севиб цоласизки, 
оцибатда сигаретдан осонгина воз кечасиз.

БОЛАЛАР КАСАЛЛИКЛАРИ
Беморларимнинг ярмиси болалардир. Бола катта булса, унда 

мен бевосита у  билан ишлайман. Бола согайиб кетиши билан ота- 
она цам узгаришини кузатиш менга доим ёцимли. Болалар билан 
ишлаш осонроц ва кизицроц. Уларнинг фикрлаши тоза -  цали 
кундалик ташвишлар ва турли хил тацицлар билан 
ифлосланмаган. Улар ж уда таъсирчан ва муъжизага ишонувчан 
булишади. Бола жуда кичкина булса, унда ота-онаси билан 
ишлайман. Ота-она узгаришни бошлайди -  бола эса согайишни.

Бола ва ота-она ахборот энергетик даражада бир бугунликни 
ташкил цилиши аллацачон аницланган.

Купинча катталар менга шундай савол беришади: "Доктор, 
цандай цилиб бола бизнинг муносабатларимизни билиши мум­
кин, ахир биз муносабатларимизни ундан яширамиз-ку? Унинг 
олдида урушмаймиз, жанжаллашмаймиз”.

Бола ота-онасини куриши ёки зшитиши шарт эмас. Унинг онг 
остида ота-онаси цацидаги тулиц маълумот ётади. У ота-онаси 
хдцида цамма нарсани билади. Фацат уз туйгуларини суз билан 
ифодалаб беролмайди. Шунинг учун ота-онасида бирор бир му- 
аммо булса, касал булади ёки узини галати тута бошлайди.

Купчилик цуйидаги иборани эштган: "Болалар ота-оналари- 
нинг гунохдари учун жавоб беради". Худди шундай. Болаларнинг 
х,амма касалликлари -  ота-оналарининг хатти-царакати ва фикр- 
ларининг аксидир. Буни тушуниш жуда муцим, Ота-оналар бола­
ларига уз уй-хаёллари, царакатлари з а  эътицодларини узгарти­
риш орцали ёрдам бериши мумкин. Мен ота-оналарга боланинг 
касал булишида уларнинг х,еч цандай айби йуцлигини дарцол 
тушунтираман. Мен касалликка, умуман, бир сигнал сифатида 
цараш кераклиги хдцида ёзганман. Боланинг касаллигига эса бу­
тун оилага келган сигнал сифатида цараш керак.
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Болалар ота-оналарнинг келажаги ва уларнинг узаро муно- 
сабатларининг аксидир. Боланинг таъсирланишига цараб биз, 
катталар, тугри иш цилаётган ёки цилмаётганлигимизни билиб 
олишимиз мумкин. Бола касал булдими -  бу ота-она учун сигнал. 
Уларнинг муносабатида нимадир хато. Биргаликда царакат 
цилиб, оилада тинчлик ва уйгунликка эришиш вацти келди. 
Боланинг касал булиши ота ва онага узгариш кераклиги 
х,ацидаги сигналдир!

Фарзанди касал булганда ота-она нима цилади? Улар 
боланинг касаллигини узларига келган сигнал сифатида цабул 
циладими? Йуц. Ота-она бу сигнални бостириб, болага ортицча 
дори-дармон ичиради. Боланинг касаллигига нисбатан бундай 
кур-курона муносабат ацволни яна хам цийинлаштиради, чунки 
касаллик х,еч цаерга кетмайди, балки боланинг нозик майдон 
тузилмаларини вайрон цилишда давом этади.

Болалар узига ота-онани узи танлайди. Лекин ота-оналар 
х,ам узига болани танлайди. Коинот цар бир болага унга энг мос 
келадиган ота-онани танлаб беради.

Бола отаси ва онасининг аксидир. Унда Коинотнинг аёллик 
ва эркаклик ибтидолари ривожланади. Боланинг онг остида ота- 
онасининг фикр ва туйгулари сацланади, Ота Коинотнинг эркак 
бошланишини, она эса аёл бошланишини акс эттиради. Бу 
фикрлар тажовузкор ва вайрон цилувчи булса, унда бола 
уларнинг иккаласини бирлаштира олмайди. Шунда у узи х,ацида 
ёки галати хатти-х,аракат ёки касаллик орцали билдириб цуяди. 
Шунинг учун боланинг соглиги ва шахсий х,аёти ота-онасининг 
узаро муносабати, узига ва атроф олам га муносабатига боглиц.

Бир мисол келтираман. Кичкинагина бир болада эпилепсия 
бошланган. Хуружлар те з-те з  буляпти. Тиббиёт бу щ л а тд а  
кучсиз. Дорилар ащолни фак;атгина ёмонлаштиради. Ота-она 
табибларга мурож аат цилишади. Бу фацат вактинчалик таъсир 
курсатади.

Биринчи сеансга бола отаси билан бирга келди.
-  Сиз жуда щ м  бадрашк одамсиз, -  тушунтирдим мен унга. -  

Рашк эса узида онгости тажовузнинг к а т т а  зарядини сакуюйди.
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Аёлингиз билан муносабатларингиз бузилиб кетиш хавфи остида 
булган пайтда, сиз бу щ латн и  узингиз ва Худо томонидан яра- 
тилган бир вазият сифатида цабул цилмасдан, уни узгартириш  
учун бирор бир чора курмагансиз ва жуда к а т т а  тажовузни щ с  
цилган сиз. Натижада биринчи турмушингиздан тугилган бола 
нашаванд, иккинчи турмушингиздан булган бола эса эпилептик 
хуружлардан азият чекяпти. Боланинг касаллиги унинг аёлларни 
ва узини йуц цилиш каби онгости программасини тусяпти.

-  Нима цилиш керак? -  суради боланинг отаси.
-  Болани фацат бир нарса -  сизнинг рашкдан халос 

булишингиз цутцариши мумкин.
~ Лекин цандай цилиб? - яна суради у  киши.
-Сиз буни фацат севишни урганганингиздагина цила олишин- 

гиз мумкин. Узингизни, хотинингизни, болаларингизни севинг. 
Рашк -  севги эмас. Бу кишининг узига нисбатан ишочсизлиги 
белгисидир. Хотинингизни уз мулкингиз каби эмас, балки аксин- 
гиз сифатида цабул цилинг. Бутун щётингизни, рашк цилган ва 
нафратланган, аёллардан хафа булган ва уз мардлигингизга 
шубщ цилган пайтларингизни цайта куриб чицинг. Бундай пайт- 
ларда тажовузкор булгапингиз учун Худодан кечирим суранг ва 
щ ётингизда учраган аёллар учун, улар цанаца булганидан цатъи 
назар, унга миннатдорчилик билдиртг. Яна бир жуда мущ м нар­
са -  Худодан сизни, углингизни ва барча авлодларингизни севишга 
ургатишини суранг.

Мана, яна бир мисол. Цабулимга, ярим йил олдин тусатдан  
рущй зурициш хрлати, депрессия бошланган бир цизни олиб 
келишди. Рущй касалликлар шифохонасида ётиш вазиятни 
огирлаштирган, холос.

Мен унинг отаси билан жуда узоц суцбат курдим. Касаллик 
сабабини унда щ м топишга муваффац булдим. Унинг онг остида 
атроф оламни йуц цилишга ц арати лган ута кучли программа бор 
эди. Бууз тацдири, щ ё ти  ва инсонларга нисбатан нафрат, кацр 
ва газабда намоён буларди. У программасини уз фарзандига у т -  
казган. Цизча м актабда уциб юрган пайтларидаузини нисбатан
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яхши щ с цилган. Лекин м актаб  тугаши билан бу онгости прог­
рам м ам  тулиц куч билан ишлаб кетган ва яшашни истамаслик 
куринишида руёбга чиццан.

Оилада шовцин булса, боланинг ота-онаси ёки яцинлари жан- 
жаллашаётган булишса, бола бунга кулок; огриги ёки нафас йул- 
ларининг касалланиши билан жавоб цайтаради ва шу йул билан 
ота-онасига сигнал юборади: "Менга эътибор беринглар! Мен 
учун оилада тинчлик, осойишталик ва уйгунлик булиши жуда 
муцим". Лекин ота-она буни х;ар доим х,ам тушуниб етармикан?

Купинча салбий программалар болаларнинг онг остига она 
цорнидаёк урнашиб цолади. Мен х,ар доим улардан шу жараён, 
цаттоки, х,оми л а дорл и кда н бир йил олдинги муносабатлари 
цандай булгани цацида сурайман.

-  Х,омиладорликнинг бошида сиз болани олдириб ташлаш  
щцида уйлаган экансиз, -  дедим мен цабулимга эмизикли боласи 
билан келган бир аёлга. Яцинда болада диатез пайдо булган экан.

-  Ха, шундай, -  жавоб берди аёл. -  Мен щмиладорликка щли  
эр та  дебуйлардим, эрим ва эримнинг ота-онаси эса мени болани 
тугишга кундиришди.

-  Болани тугдингиз, лекин онг остида уни йуц цилиш щцидаги 
программанинг излари цолган. Туг ишни истамаслик -  бу бола 
щ ёти га бевосита тацдид цилишдир. Бола унга касаллик билан 
жавоб берган.

-  Энди нима цилсам экан? Унга ёрдам берса буладими? Шифо- 
корларнинг айтишича, бу касалга парщздан бошца дори йуц

~ Дори бор. Мен сизга гомеопатик дориларни бераман. Бошида 
касал зураяди, кейинчалик боланинг териси тозаланади. Лекин, 
асосийси, узингиз "тозаланишингиз" керак. Цирц кун давомида бо­
лани олиб таш лаш  щцида уйлаганингиз,бола учун мущ ббат  
маконини я р а та  олмаганингиз учун Худодан кечирим сураб дуо 
цилинг. Бу сизга болани йуц цилиш программасининг таъсирини 
кесишга ёрдам беради. Бундан ташцари, сиз щ р куни узингиз, 
эрингиз ва болангизга мещингизни изщр циласиз. Ва шуни эсда
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тутингки, эрингизга нисбатан булган щ р цандай шикоят ва 
хафагарчилик, оиладаги щ р цандай зиддият шу защ тиёц бола­
нинг соглигига таъсир цилади. Оилангизда севги мущ тини яра­
тинг. Бу щммангизнинг щётингизни яхши цилади.

Х,омиладор аёлнинг фикр ва туйгулари тугилажак боланинг 
сорлига учун жуда мух,им. Х,омиладорликнинг бевацт эканлиги 
цакидаги фикрлар, туришдан курккш, рашк, ота-она билан була- 
диган зиддиятлар -  булар цаммаси болага утади ва унинг онг ос­
тида уз-узини йук; цилиш программасига айланади. Бундай бола 
заифлашган иммун тизими билан тугилади ва тугрукхонадаёк 
юкумли касалликлар билан огришни бошлайди. Врачларнинг 
бунга цеч кандай алокаси й ук  Сабаби кам болада, кам ота-онада 
яширинган булади. Сабабларини аниклаш ва тавба-тазарру 
килиш билан покланиш жуда муцим. Диатез, аллергия, энте­
рит, стафилоккок инфекциялари -  булар цаммаси ота-онанинг 
цомиладорлик ва ундан кейинги даврдаги салбий уй~фикрлари 
натижасидир.

Болалардаги х,ар кандай куркув сабабини кам ота-онанинг 
хатти-царакатидан излаш керак.

Бир м а р та  мени болаларни курщтдан даволаш учун уйга 
чациришди. Кейинчалик аниц булдики, онанинг узи щ мма  
нарсадан цурцар экан -  уйдан узоц кегпишга цурцар экан, о т а  эса 
гиёщанд экан. Куш,улардан цайси бирини даволаш керак?

Курцув билан боглиц яна бир мисол. Бир аёл ёнимга жуда щ м  
кичкина цизини олиб келди. Цизча хонада бир узи цолишдан ва 
цоронгиликдан цурцадиган булиб цолибди. Биз она билан бирга 
бунинг онг ости сабабларини аницлай бошладик. Оилада вазият 
жуда щ м  та н г  булиб, аёл ажрашиш щцидауйлар экан. 1\изчаучун 
ажрашиш нимани англатади? Бу отани йуцотиш дегани. О та эса 
щмоя, таянч рамзидир. Онада шунчаки салбий фикрлар пайдо 
булган, бола эса бунга уз цурцуви билан жавоб цайтарган, у  узини 
хавфеиз сезмаётганлигини намойиш цилган. Аёл ажрашиш фик-
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ридан воз кечиб, оилани мустащ амлаш  учун щ ракат цилишни 
бошлаши билан цизчада цурцув щсси йуцолиб кетди.

Болалар хатти-харакатининг ота-оналар хатти-харакатига 6 of- 
лицлиги ичкиликбозликни даволашда яхши куринади. Менинг 
ёнимга купинча ота-оналар келиб, катта булиб цолган болалари­
ни ичкиликбозликдан даволашимни сурашади. Болаларнинг узи 
даволанишни истамайди ва мен ота-она билан ишлашни бош- 
лайман. Биз ота-онада боланинг ичкиликбозлигини акс эттира- 
диган хулц-атворнинг онгости программаларини аниклаймиз ва 
уларни зарарсизлантирамиз, шунда хайратомуз (лекин цону- 
ний) ходисалар руй беради -  фарзанд ичишни ташлайди.

Бу бобда хам, олдинги бобларда хам мен болалар касаллик- 
ларига куплаб мисоллар келтирдим. Бундай мисолларни чексиз 
келтириш мумкин. Факатгина биз, катталар оддийгина бир 
Хацицатни тушуниб етсак булгани: оилада севги, тИНчлик ва 
уйгунлик хукмрон булса, бола соглом ва хотиржам булади. Ота- 
она муносабатида озгина келишмовчилик булса хам, боланинг 
соглиги шу захотиёк; узгаради.

Болалар катталардан кура нодонрок; ва катталар уларни тар- 
биялаши керак, деган фикр хамманинг онгига урнашиб цолган. 
Лекин болалар билан ишлаганим сари болалар катталардан кура 
купроц нарса билишини аницладим. Болалар -  очиц тизимлар- 
дир. Улар тугилиши биланок биз уларга уз царашларимизни 
мажбурлаб сингдириб, уларни "ёпиб цуямиз".

Охирги пайтда мен саккиз яшар угл им га тез-тез маслахат 
сураб мурожаат циладиган булдим. К.арийб хар доим унинг 
жавоблари тугри, оддий ва хаддан таищари теран булади. Бир 
сафар мен ундан:

-  Дима, менга айт-чи, бой булиш учун нима цилишим керак?
-  деб сурадим.

У бироз уйлаб, жавоб берди:
-  Одамларга ёрдам бериш керак.
-  Лекин мен доктор сифатида одамларга ёрдам беряпман-ку, 

дедим мен.
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-  Фак;ат касал булиб келадиган кишиларга эмас, умуман 
х,аммага ёрдам бериш керак. Асосийси -  одамларни севиш керак. 
Шунда бой буласан.
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Китобдаш  айрим тиббий ва психологик
атамалар изох,и

Аденоид-бурун-х,алкум муртагининг ортицча усиб кетиши.
А денома -  без эпителиисидан ривожланадиган хавфеиз усма.
А днексит -  бачадон найлари ва тухумдоннннг яллигланишн.
А мнезия -  хотиранинг бузилиши; булиб утган вок;еаларни эс- 

лай олмаслик ёки чала эслаш.
Ангина -  танглай муртак безларининг яллигланиши. Безлар 

х,алкумда ва юмшок; танглайнинг иккала томонида жойлашган, 
or из очилганда яхши куринади.
Анемия -  камк;онлик, конда эритроцитлар сони ва гемоглобин 

миадорининг камайиши билан характерланадиган касаллик.
Анус -  орка тешик.
Астма -  бронхлар тешигининг тусатдан торайиб колиши ёки 

юрак касалликлари натижасида тутадиган бурилиш хуружи.
А теросклероз -  артерия к;он томирларининг торайиши ва 

функцияларининг аста-секин бузилиши билан кечадиган 
сурункали касаллик.
Ала^лаш -  онг узгариб, вокеаларни англаш кобилиятининг 

бузилиши. Психик касаллик.
А ллергия -- атроф-му^итнинг аллергенлар деб аталувчи баъзи 

омиллари таъсирига организмнинг ута сезгир булиши.
А менорея -  олти ой ва ундан купроц муддат х,айз курмаслик.
Артрит -  бутимларнинг яллигланиши.
Ассоциация -  тасаввурлар, фикрлар, х;ис-туйгулар орасидаги 

борланиш, бир нарсанинг иккинчисини эслатиши.
Бачадон фибромиомаси -  бачадонда мускул тукимасидан 

х,осил буладиган усма. ^
Битлик;илик, п еди кулёз -  бит босганлик
Бронх, бронхлар -  кекнрдакнинг х,аво утадиган найсимон 

тармоцлари, нафас йул лари.



Бронхит- бронхлариинг яллигланиши; нафас органларининг 
куп учрайдиган касалликларидан бири.

Бук;ок; -  к;алк,онсимон без фаолйятининг бузилиши натижаси- 
да ушбу безнинг катталаш уви билан боглик; касаллик; шу касал­
лик натижасида каттилашган к;алк;онсимон без.

Вагинит -  к;ин шиллик; пардасининг яллигланиши.
Веналарнинг варикоз кенгайиш и -  вена вон томирлариниг 

кенгайиб чузилиши ва тугун-тугун  булиб кщиши.
Витилиго, пес -  терига нормал ранг бериб турувчи меланин 

пигменти етишмаслиги натижасида унга о к; доглар тушиши.
Гастрит -  оищозон яраси, меъда шиллик; пардасининг 

яллигланиши.
Гипноз -  кишини гипнотик уйку холатига келтириш оркдли 

унга суз билан таъсир утказиш  ва шу йул билан баъзи касаллик- 
ларни даволаш усули.

Гипертония -  артерия к;он босимининг ошиши билан кечади- 
ган сурункали касаллик.

Гипотония -  к;он босимининг тушиши.
Глаукома -  куксув, назла. Асосан куз ичи босими ортиб ке­

тиши билан кечадиган сурункали куз касаллиги. Куз ичи 
босимининг мудом ошиб туриши куз функциясининг 
бузилишига, куриш к;обилиятининг пасайишига, хатто курликка 
олиб келиши мумкин.

Гомеопатия -  "ухшашни ухшаш билан даволаш” тамойилига 
асослангаи даволаш системаси. Бунда бемор катта дозаларн 
соглом кишида муаййан касаллик белгиларини пайдо циладиган 
дориларнинг кичик дозаси билан даволанади.

Говмижжа -  крвок, четидаги ёг безларининг уткир йиринглм 
яллигланиши. Касаллик к^овок; четида четараланган к;изариш на 
огрик; билан бошланадиДовок; Териси ва шиллик; к;авати шишади.

Гонорея, сузак -  асосан тасодифий жинсий алок;а к;илиш 
ок;ибатида келиб чикддигаи сийдик йуллари ва жинсий аъзолар 
яллигланишидан иборат юкумли таносил касаллиги.

Геморрой, бавоеир -  тугри ичакнинг ва орка чик;арув йулм 
веналарининг кенгайиши хамда тугунчалар досил булиши нати­
жасида пайдо буладиган касаллик.
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Герпес-вируслар кузгатадиган касаллик. Бунда баданнинг 
турли к;исмида тери цизариб, гуж-гуж майда пуфакчалар 
х,осил булади.

Диабет -  куплаб сийдик ажралиши билан давом этадиган 
касалликларнинг умумий нами.

Диагноз -  касаллик характеры ва беморнинг эдволи 
х,ак;идаги кискача тиббий хулоса; касаллик номи.

Д искинезия -  фаол х;аракатиинг сусайиши.
Дисменорея -  х,айзнинг огрикди кечиши.
Дистрофия -  бирор аъзо, тузима ва умуман организмнинг 

озик;ланиш жараёни бузилишидан иборат касаллик. Купинча 
болаларда учрайди. Дистрофияда бола яхши ривожланмайди, 
ийфекцияларга царшилик курсатиш кучи сусаяди, меъда- 
ичак фаолияти бузилади; гавда вазни камайиб кетади.

Дистрофик -  дистрофияга чалинган киши.
И нсульт -  мияда к;он айланишининг тусатдан бузилиб, 

мия тук.имасннинг зарарланиши ва функцияларининг издан 
чициши.

К атар акта  - тиник; куз гавх,арларинииг хиралашуви.
К ератит -  куз мугуз пардасининг яллигланиши. Вируслар, 

баъзан бопща микроорганизмлар кузгатади.
Киста -  турли аъзо ва тукималарда вужудга келадиган, 

калин девор билан уралган ва ичида сукщ ёки бутк;асимон 
массаси булган патологик бушлик;.

К онвульсия -  бутун танада цаттик; томир тортишиши.
К онъю ктивит -  куз еокдаси билан цовощ-ш бириктирувчи 

шиллик; парданинг яллигланиши.
Л арингит -  зущилдок; шиллик; пардасининг тумов, грипп 

ва шу каби касалликлар оцибатида яллигланиши.
Лимфа -  о»,.сил табиатли, таркибига кура к;он плазмасига 

як;ин рангсиз тиник; сую клик, лимфа капилярлари. Лимфа 
томирлари ва лимфа тугунлари булади.

М азохист -  боащаларга тобе булишга, узига азоб 
етказиш ларига мойил одам.



Мастит -  сут безининг яллигланиши. Мастит одатда сут бези 
учи ёки атрофининг ёрилган, шилинган жойидан микроб кирй- 
шидан х;осил булади.

Мастоидит -  чакка суягидаги сургичсимон усик; катаклари 
шиллик; пардасининг яллигланиши. Мастоидит урта кулок;лаги 
уткир йирингли яллигланиш ок;ибатидир.

Меъда, онщозон -  х,азм йулининг кенгайган к;исми. Овцат 
х,азм к;илиш органларидан.

М етаболизм -хуж ай рада кечадиган моддалар ва энергия ал- 
машинуви жараёни.

Метеоризм -  ичакда куп ел тупланиши натижасида 
к;ориннинг таранглашиши.

Мигрень -  бошнинг ярмида ук,тин-ук,тин пайдо буладиган 
огрик;. Купинча аёлларда учрайди.

М одел -  бирор нарсанинг кичрайтирилган нусхаси.
М ононуклеоз -  безгак, ангина, лимфатик тугунларнинг кен­

гайиши тарзида намоён булувчи уткир юкумли касаллик.
Невралгия -  нерв буйлаб уткир ёки симиллаб, баъзан ачи- 

шиб, пичок; санчгандек огрик; пайдо булиши.
Нейродермит -  к;аттик; к;ичишиш ва кейинчалик терида узга- 

ришлар руй бериши билан утадиган тери касаллиги.
Н ейролептиклар-марказий асаб тизимини тинчлантирувчи 

ва куркув, безовталик, таранглик, галлюцинация, алахлашни 
бартараф цилувчи доривор моддалар гурух,и.

Оёк, кафти эпидермофитияси -  терининг замбуруг касал­
лиги. Бунда касаллик кузгатадиган замбуруг салгина шилинган 
оёк; бармокдари орасига кириб олгач, уша жой шуралаб пуст 
ташлайди, сунгра ичи тула пуфакчалар пайдо булиб, улар ёрила- 
ди ва ичидан суюк;лик чик;ади, эрозиялар х,осил булади, кейин 
к;ора кутир билан коплакиб, маълум вак;тдан сунг тушиб кетади 
ва янги-янги пуфакчалар пайдо булаверади.

Отит -  кулоцнинг яллигланиши.
Онг -  одам рух,ий фаолиятининг олий шакли; кишининг фи- 

крлаш к;обилияти; акд. идрок.
Онг ости -  инсон рух,иятининг хотира, организмнинг барча 

вазифалари, рефлекс ва инстинктларни боищарувчи, фикрлар ва
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феъл-атнорни х,осил цилувчи, узида коинотдаги барча 
ахборфни сацловчи яширин ички цисми.

ОбЛитерацияловчи эндартериит -  артериялар ички 
ца&атвшнг усиб кетиши, эластиклиги йуцолиб, томирлар- 
нинг жисман ёки бутунлай бекилиб цолиши ва туцималарга 
цон окиб келишининг бузилиши билан кечадиган касаллик.

Ойщозои яраси  -  ошцозон ёки ун икки бармоцли ичакда 
яра жкил булишидан иборат касаллик.

Ш ограмма -  муайян мацсад, иш-царакат ёки тадбирнинг 
олдрдан белгилаб чицилган йул-йуриги, уни амалга оши- 
рингартиби

кш кр еати т -  ошцозон ости безининг яллигланиши. 
Утйф ва сурункали булади.

Парадокс -  купчилик томонидан цабул этилган 
ан/анавий фикр, тажрибага уз мазмуни ва шакли билан 
к «кин зид булган кутилмаган фикр, мулоцаза.

ШэрхеЗ -  соглом кишилар х;амда беморлар1-а 
м/сжялланган овцат рациони ва овцатланиш режими.
' Л невмония,зотилжам--упкаяллигланиш и.

’ П олиомиелит -  уткир юцумли касаллик. Бунда марказий 
нерв системаси зарарланади. Фалаж билан ёки фалажсиз 
кечади.

Простата -  эркак жинсий органидаги тоц без.
Простатит -  простата безининг яллигланиши.
П ростата бези аденом аси - простата безининг касалла- 

ниб, усмасимон катталашуви.
Психика -руцият, юксак даражада ташкил топган миянинг 

объектив воцеликни сезги, идрок, тасаввур, фикрлаш, х,ис- 
туйгу ва иродавий хатти-х;аракатлар тарзида акс эттириш 
хусусияти.

Психиатр -  рухий касалликлар врачи .
П сихиатрия -  психик (рух,ий) касалликларнинг келиб 

чициш сабаблари, белгилари, кечиши олдини олиш ва 
даволаш усулларини урганадиган фан.

Псориаз, ципицли тем и ратки  -  юцмайдиган сурункали 
тери касаллиги. Бунда дастлаб терида майда пушти ёки
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Кизгиш пуфакчалар х,ог.ил булиб, уларнинг усти кипшушнувчи 
ок;иш, кумушранг пустлок; билан крпланади.

Радикулит - оркд миянинг нерв илдизлари касаллиги. 
Периферик нерв системасининг энг куп таркалган хасталиги.

Ревматизм - бириктирувчи тукиманинг кенг тарцалган 
касаллиги. Бунда асосан горак, бугимлар ва бошка органлар 
яллигланади.

Рак - саратон касаллиги, эпителий туцимасидан ривожлана- 
диган хавфли усма.

Сифилис, зажм - барча аъзо ва системаларнинг зарарланиши 
билан кечадиган таносил касаллиги.

СПИД - орттирилган иммун танк;ислиги синдроми. Таносил 
касаллиги. Бу касаллик окибатида одам организми х,ар каидай 
микробга бардош бериш хусусиятини йукотади.

Стенокардий - юрак к,исиши. Юрак ишемик касаллигининг 
кенг тар калган шакли. Кукрак сох;асида тусатдан пайдо булади­
ган гижимловчи огрик - стенокардиянинг асосий белгйсидир.

Стоматит- of из бушлиги шиллик; пардасининг яллигла^иш'и.
Терининг замбуруг касалликлари - асосан тери ва шилдщ. 

каватларда паразитлик киладиган замбуруглар кузгатадиг^ 
касалликлар.

Токсикоз-организмнинг унинг узида хрсил буладиган модда- 
лар билан умумий зах,арланиш х,олати, масалан х,омиладорликда.

Транквилизаторлар - асабни тинчлантирадиган дорилар
Тромбоз - к;он томирлари ичида ва юрак бушлигида пайдо 

буладиган кон лахтасиниг томир деворларига ёпишиб колиши 
натижасида кон окимининг кийинлашуви ёки умуман тусилиши.

Трихомоноз - сийдик таносил органларининг яллиглакиш 
касаллиги.

Темиратки - ташки куриниши, кечиши ва келтириб 
чикарувчи сабаблари турлича. булган купчилик тери 
касалликларини ифодаловчи термин.

Тошма - ташк;и таъсир ёки ички сабаблар натижасида пайдо 
буладиган хол-хол доглар, пуфакчалар, чикиклар.

Транс - инсоннинг борликдан ажралиб х,аёлга чумган х,олати.
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Туберкулёз, сил - турли органлар , асосан упкада узига 
хос яллигли узгаришлар руй бериши' билан характер- 
ланадиган юкумли касаллик.

Уретрит - сийдик чщариш каналининт яллигланиши. 
Аксари эркакларда учрайди.

Фалаж - ихтиёрий х;аракатларнинг тула йухфлиши. 
К,исман йуколиши парез деб аталади.

Фарингит - халкум шиллик; пардасининг ялли* :ланиши.
Фармацевтика - янги дори-дармонлар цидир^чб топиш, 

улар-ни цайти ишлаш, тайёрлаш, catyiaui ва беморларга 
тавсия кдлиш буйича илмий ва амалий билимлар со^аси; 
доришунослик.

Фармацевт - олий ёки урта фармацевтик маълумотга зга 
булган мутахассис.

Фригидлик - жинсий совук^лик. Оргазмнинг булмаслиги.
Цистит - к,овук;нинг яллигланиши. Сийдик ажратиш 

ситемаси органлари касаллиги булиб, эркакларда х;ам 
аёлларда х;ам куп учрайди.

Чипцок, фурункул - соч халтачаси х,амда унга боглщ ef 
бези ва тук;ималарнинг йирингли яллигланиши; йирингли 
катта чицик,.

Шизофрения - сурункали кечадиган рух,ий касаллик; 
сабаби деярли маълум эмас, наслдан наслга утиш эхтимоли 
бор.

Экзема - терининг аллергик касаллиги, сурункали кечади. 
Нерв ва эндокрин система фаолиятининг бузилиши, 
организмда сурункали инфекция манбай булиши, меъда-ичак 
касалликлари окибатида организм сезувчанлигининг 
ортиши экземага сабаб булиши мумкин.

Эндометриоз - бачадон шиллик; цавати - эндометрийнинг 
яллигланиши.

Эпилепсия, куёнчик , тутк;анок; - вак;ти-вак;ти билан эс- 
хушнинг бузилиши, оёк;-кулларнинг тортишиши ва хушдан 
кетиш билан намоён буладиган хуружли касаллик. Бунда 
бемор х,еч нарсани сезмайди ва баъзи мускуллари беихтиёр 
х;аракат кила бошлайди.
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Эшакем, уртикария - терига баъзан шиллик; к;аватларга 
тошмалар тошиши билан кечадиган касаллик.

Эшитиш нервининг неврити - периферик нервларнинг 
яллигланиши натижасида урта кулокда аста-секин шовк;ин 
пайдо булиши ва кулок;нинг кундан-кун огирлашиб бориши.

К^андлн диабет ~ зндокрин касаллик. Бунда орг’анизмда 
меъда ости бези эндокрин к;исмининг гормони - инсулин етиш- 
маслиги оцибатида моддалар алмашинуви бузилади.

Цичима, пририго - баданга тарикдек майда, учи пуфакчали, 
пушти ранг ёки соглом тери рангидаги тошмалар тошиши билан 
кечадиган касаллик.

Хуснбузар - ёр безлари функциясининг бузилиши натижаси­
да терига турли хил тошмалар тошиши.
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