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Б  ахтнинг шартлари цандай? Х,аётнинг кувончли ва 
мазмунли булишини &аердан бошлаш керак? Кундалик 

стресс хужумларини бартараф этишимизга нима тускдн- 
лик кдлади? Ушбу кдмматли амалий маслахатлар тупла- 
мида сиз ^аётингизни яхши томонга узгартиришга ёрдам 

бера оладиган саволларингизга жавоб
оласиз.

Китобнинг эътиборли жирата шундаки, у исталган 
са^ифадан бошлаб у^илиши мумкин. Айнан &озир сизни 
нима бахтли ва кучлирок, ^илади? Елгизлик, хотиржам- 

лик, оптимизм, узга инсонга ёрдам бериш — танлов 
сизники. Х,ар бир масла^ат к,иск,а, лунда ва ^изи^арли 

иллюстрациялар билан бирга берилади, шунинг учун 
уларни эслаб ^олиш жуда осон.

М.К.Гупта дунё мик,ёсида энг куп сотилган пси­
хологик китобларнинг муаллифидир. Турли фалсафий 

о^имларни, тиббий ва маънавий адабиётларни урганиб 
чик^ач, у мухим хулосага келди ва абадий бахтга йул 

очди, jap кдидай инсон му^аррар равишда утадиган 
бахтсизлик ва азоб-укубатлардан халос булди. Эндилик- 
да «Бахт сари масла^ат» кдмровида тузилган маслаз^ат- 
лар йикиидиси ушбу китобни уциган jap бир киши учун

хизмат килади.



СУЗБОШИ

Аслида мен бу китобни ёзмокчи эмасдим, негаки, 
ёзишдан кура купрок укишни ёктираман.

Мен хаёт сирлари ва хакикатлари хакида куп маъ­
лумотларни укиб чикдим ва абадий бахтга, хар кан­
дай инсон мукаррар равишда бошидан утказадиган 
бахтсизлик ва азоб-укубатлардан халос булишига 
йул топдим. Ва бу борада туплаган билимларим- 
ни Сиз, азиз китобхонлар билан булишгим келди. 
Мен йога, маънавият, инсон тафаккури ва тиббиётга 
багишланган минглаб китоблар билан танишдим ва 
бу ерда хеч кандай гайритабиий нарса йук эканига 
ишонч хосил килдим.

Кутилмаганда, нима учун инсон уз фикрларини 
ифода эта олмасин, нега кимматли маслахатлари ва 
тажрибаларини бошкаларга татбик этмасин, деб уй- 
лаб колдим.

Шундай саволлар остида кулимга калам олдим... 
Натижа эса аъло даражада: мен эккан дарахтнинг 
меваси -  тажрибаларим асосида ёзилган китоб ку- 
лингизда турибди. Агар бу китоб сиз учун фойдали 
булса, демак, мен бесамар тер тукмабман.

Китобни вараклар экансиз, муаллиф факат бошка 
китоблардан укиганларини айтиб беряпти, деган ха- 
ёлга борманг, негаки, мен жуда куп нарсани шахсий 
хаётий тажрибаларимдан сабок сифатида топганман.

Мен сизга ушбу китобни аста-секинлик билан, 
етарлича холи вактингиз булганда, хеч нарсага
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чалгимай укишингизни тавсия килган булардим. 
Уни кайта-кайта укиб чикинг, укиганларингиз хаки- 
да уйланг, ушбу китобдан юкори даражада фойда 
олинг, шундагина тавсияларим онгу тафаккурингиз 
доирасида мустахкам урин эгаллайди.

Сизга кулайрок булиши учун мен бошка китобла- 
римдан хаволалар келтирганман. Мазкур китоб турли 
тилларга таржима килинган. Бу нашрлар хдкида ка­
мина ёки ноширдан маълумот олишингиз мумкин.

Дарвоке, «Абадий эркин булиш сирлари» деб ном- 
ланган китобим хдм нашрдан чикканлигини мамну- 
ният билан Сизга етказмокчиман. Эхтимол, уни хам 
укиш истагингиз пайдо булар.

Сизнинг фикр ва таклифларингизни кабул килиш­
дан бехад бахтиёрман. Агар сизда бирор тушунмов- 
чилик ёки фикрлар тугилса, саволларингизга бажо- 
нидил жавоб кайтаришга тайёрман.

М.К.ГУПТА, 
Янги Дехди



л

Б А Х Т  Н И М  А?

Бахт ёки бахтсизлик -  бу аклнинг холати ёхуц ташки 
шароитга боглик эмас. Бошкача айтганда, улар таища- 
ридан эмас, балки ички хис-туйгуларимиз оркали келиб 
чикади. Икки киши бир хил вазиятга бутунлай бошкача 
муносабатда булиши мумкин. Масалан, улардан бири 
бу вазиятда зурикиши ёки безовталаниши, иккинчиси 
эса тинч ва бамайлихотир булиши мумкин.

Бахт ва бахтсизлик уларга нисбатан муносаба- 
тимиз билан белгиланади. Шубхасиз, хаётимизда- 
ги асосий нарса аклий муносабатдир. Эътикодимиз 
бизга кувонч, бахт, севги, тинчлик, куч ва донолик 
манбаи уз ичимизда яшаётганини ургатади. Бу ман- 
ба турлича номланади: «илохий Мен», «ички Мен», 
«хакикий Мен», «рух»», «илохий учкун» ва бошка- 
лар. Рухий муносабатни ижобий тарафга узгарти- 
ринг, шунда ушбу манбага якинлашасиз.

Мен айнан бахтли булиш борасидаги фикрларим 
ва тажрибаларимни тушунтиришнинг энг содда ва 
кулай усулини танладим. Сизни техник ва фалса- 
фий атамалар билан ортикча кийнаш ниятим хам 
йук. Шу боис хар бир жумлани содда ва тушунарли 
тилда баён килишга харакат килдим. Факат чалги- 
май, безовта булмасдан кузатиб борсангиз булгани. 
Мухими, куйидаги маслахатлар назарий уйдирмалар 
эмаслигини унутманг! Зеро, бу маслахатлар утмишда 
куплаб одамлар томонидан амалда синовдан утка- 
зилган ва улар ёрдамида абадий бахтга эришганлар.

Агар бахтни кутсам мен,
Албат абадйй кутарман.
Агар х,озир бахтли булсам мен,
Кейин абадий бахтли буларман.
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1. Концентрация

Жисмоний машклар танани мустахкамлайди, 
концентрация оигни ривожлантиради.

Кучли онг ортикча ташвишланмайди, хаёт му- 
аммолари ва синовлари туфайли безовталанмайди. 
Машгулотингиздаги концентрацияни кучайтириш 
учун канчалик оддий булмасин, уни бутун вужудин- 
гиз билан бажаришингиз керак. Бундай пайтларда 
онгингизда сиз учун бу машгулотдан ва у билан бог­
лик булган нарсалардан бошка хеч нарса булмаслиги 
керак. Мисол учун, агар сиз мева истеъмол килаёт- 
ган булсангиз, унда хар бир булакка алохида эъти­
бор каратишингиз керак. Агар сузаётган булсангиз, 
факат сузиш хакида уйлашингиз лозим -  шундагина 
бу жараён сиз учун жуда фойдали була олади. Агар 
китоб укиётган булсангиз, унга бутун фикрингиз би­
лан шунгиб, колган барча нарсаларни унутинг. Уз 
навбатида, кизикишингиз булмаган концентрация­
ни хам урганинг, шундагина онгни хакикий назорат 
кила олиш имкониятига эга буласиз.



Бошкача килиб айтганда, концентрация -  бугун 
билан яшаш кобилиятидир. Бу муваффакиятли ва 
бахтли хаёт кечириш учун энг кимматли хусусият 
хисобланади.

2. Хрлатдан чик,иб кетиш ва унутишга 
тайёр булинг

Концентрациядан ташкари, хар кандай объект- 
дан ёки машгулотдан дархол чикиб кетиш кобилия- 
тини ривожлантириш керак. Баъзи одамлар узига 
юклатилган вазифани астойдил бажаришади, лекин 
кейинги вазифага уттач, аввалгисини бутунлай уну­

тишга кийналишади. Улар- 
да «кайта уйгониш» даври 
кузатилади. Биз хар кандай 
шароитда янги вазифалари- 
мизга куникишимиз ва унга 
жиддий эътибор каратиши- 
миз керак.

Рухий баркарорликка хо- 
латдан чикиб кетиш й у л ихолатдан чикиб кетиш йули *

оркали эришилади. Оркали Эришилади. РухиЙ
кескинлик эса хаддан таш­
кари концентрациядан ке- 
либ чикади.

Едингизда булсин: дунё 
-  улкан мактаб. Вокеа ва 
ходисаларнинг вазифаси 
бизга сабок беришдан ибо-

руадй зурикиш керагиЛан рат. Барча моддий матери- 
ортик бирор нарсага диккагани 

каратишдан келиб чикади. аллар аслида мухим эмас. 
Биз уларга диккатимизни



каратмасдан, факат улардан сабо к олиш учун фойда- 
ланишимиз лозим. Сабокни узлаштиргач, нарсалар 
ва вокеаларни унутишимиз ва харакат килишда да- 
вом этишимиз керак. Концентрациялар ва холатдан 
чикиш бир вактнинг узида урганилиши лозим. 
Буни Вивекананда Свами доимо таъкидлаб келган. 
Утмишни унутиш ва узоклашиш кобилияти муваф­
факиятга эришиш учун жуда мухим. Таъкидланга- 
нндек, «Баъзан эслаб туриш ахамнятли булса-да, 
бирок вазиятни тезрок унутнб юборнш окилона 
ечнмднр».

3. Фикрларни режалаштиринг

Вакти-вакти билан фикрларингиз тасодифий ёки 
тартибсиз эмас, балки режалаштирилган ва давомий 
эканиига ишонч хосил килинг. Тасодифий ва тар­
тибсиз фикрлашлар, хомхаёллар заиф тафаккурнинг 
белгисидир. Бу сизнинг онгли равишда вазиятни на­
зорат килмаётганингиз (яъни, барча истакларингиз 
ва мойилликларингизни саклайдиган аклнинг бир 
кисми) ва аксинча, онгингиз сизни назорат килаёт- 
ганидан далолатдир. Онгингиз жуда фаол ишлаши 
керак. Онг тафаккурни гуёки хукмдор уз хизматко- 
рини назорат килаётгани каби назорат килиши ло­
зим. Баъзан рухий холатда тафаккурни онгдан устун 
булишига имкон берасиз. Тафаккурингизда сиз учун 
мухим булган фикрлар борлигига ишонинг. Тахлил- 
ларга кура, инсон хаётининг куп кисмини самарасиз 
ва фойдасиз фикрларга сарфлайди. Шундай экан, 
сиз бундан тугри хулоса чикариб, фикрларингизни 
самарали томонга йуналтириш ва фойдали иш билан 
шугулланиш хакида бош котиринг.
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4. Ижобий фикрлашни урганинг
Х,аётимизнинг энг мухим томони -  фикрлашга 

жуда кам эътибор берамиз. Вахдланки, айнан фикр- 
лашимиз бизнинг шахсиятимиз ва характеримизни 
белгилайди. Ижобий фикрлаш одатини узингиз­
да ривожлантиринг, хдтто энг кийин вазиятларда 
хам ижобий фикрланг. Салбий фикрлаш аклни за- 
ифлаштиради, уни кузгатади ва захдрлайди. Рух,ий 
муносабатни узгартирган хдлда, хдр бир салбий 
фикрни ижобий томонга айлантиринг. Савол тугила- 
ди: буни кандай амалга ошириш керак? Тасаввур ки­
линг, бир киши сизни ранжитди. Аммо сиз унга ёмон 
муносабатда булмасликка харакат килинг. Унинг узи 
салбий характерга эга эканлиги ва хдли етук инсон 
булиб шаклланмагани хдкида уйланг. Шунинг учун 
х,ам у нохуш сузлар билан сизни ранжитди. Лекин 
хар кандай холатдз х,ам ундан газабланманг. Айнан 
шу сизнинг унга нисбатан ижобий муносабатда эка- 
нингизни англатади.
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Ижобий фикрлашга одатлансангиз, узингиз­
га ижобий вазиятлар ва хддисаларни ярата ола­
сиз, чунки рухий тортишув конунига кура, сиз 
хаёлингиздаги уй-фикрларга муносиб булиб бо- 
расиз. Масалан, доим бирор касалликдан куркиб, 
сизда хам шу касаллик шаклланиб боришини 
уйласангиз, онгли равишда касаллик механиз- 
мига йул очиб берасиз. Уй-хаёлларимиз ана 
шундай кучга эга. Улар тош деворлар каби 
хакикийдир.

Ижобий муносабатни саклаб колиш учун сиз на- 
факат узингизга, балки атрофдагиларга хам фойда 
келтирадиган ижобий мухит яратишингиз керак. Бу 
мухит сизни бошкаларнинг салбий муносабати ва 
одатларидан химоя килади.

5. Х,иссий тобеъликдан кутулиб, ^аётга
енгилрок, к,арашни урганинг

Кечинмаларимиз ва муаммоларимизнинг илдизи 
кийинчиликларга нисбатан ута таъсирчанлигимиз- 
дир. Биз барча объектлар ва вазиятларни томошабин 
сифатида кузатишимиз керак. Улар бошкача, биз эса 
бошкачамиз ва улар билан алокамиз вакт жихатидан 
чекланган.

Моддий буюмлар ва вазиятлар билан богликли- 
гимизнинг сабаби уларга нисбатан ута жиддий му- 
носабатда булишимиздир. Улар бунга арзимайди. 
Кийинчиликлар ва муаммолар доимий эмас. Ки- 
йинчиликлар утиб кетади. Бу -  хаёт конуни. Хар бир 
нарса доимий харакатда ва узгаришда. Хеч нарса
абадий эмас. 'V-'izomiy nomli
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Мавзулар ва вазиятларга 
нисбатан хдадан ташкари 
жидций муносабатонгимиз- 
ни зуриктиради, хаяжонни 
оширади. Натижада дунё- 
ни объектив, яъни борича 
кабул килиш кобилиятини 
йукотамиз. Бундай вазият- 
дан хиссиётларга тобеълик, 
моддий севги, нафрат, рашк, 
касос ва хоказо хис-туйгу- 

ларни аста-секин узимиздан бартараф кишилиш орка­
ли чикиб кетамиз. Шунда онгимиз ортикча нарсалар- 
дан холи булади, хотиржам ва мувозанатда ишлай бош- 
лайди. Колаверса, хар кандай кийинчиликларга дош 
бера оламиз.

6. Кийинчиликларга нисбатан хотиржам 
муносабат фойдамизга ишлайди

Кийинчиликлар бизни куркитиш ва азоб-укубат 
чекишимиз учун эмас, балки ривожланиш ва уси- 
шимиз учун зарур синовлардир. Уларга каршилик 
курсатишга хожат йук- Х,ар бир муаммо ва ки- 
йинчиликлардан сабок олиш, улар ортида хайрли 
ишлар келишига ишониш керак. Кийин вазиятлар 
сизга нималарни ургатиши, кандай фойда келтири- 
ши ва муаммоларни кандай хал килиш мумкинлиги- 
ни тахлил килинг.

Кийинчиликлар каршисида довдираб колиш, 
бунда узингиз ва бошкаларни айблаш билан вази­
ятни чукурлаштирадиган янги сабаб -  таъсир зан- 
жирини пайдо киласиз. Ёдингизда булсин, хамма

18



нарса факат бизнинг фойдамиз учун содир булади. 
Х,аёт бизга нисбатан канчалик шафкатсиз ва адолат- 
сиз булса, демак, унда Яратганнинг бизга нисбатан 
чексиз инояти яширинган. Бунга факат фикр килиш 
ва хдётимиз давомида кузатиш оркали амин бу- 
лиш мумкин. Шунинг учун маънан етук инсонлар 
Яратганга синовлар учун миннатдорлик билдириб 
яшайдилар. Улар Яратганга шубхд килмайдилар -  
Унинг иродасига ишонадилар, х,еч нарсага карши 
бормайдилар.

Парвардигор бу хдётда сизни узингизга муносиб 
жой ва шароитда яратди. Кандай булмасин, хдётин- 
гиз узингизни ривожлантириш, англаб етиш ва му- 
возанатлашишингиз учун хддя этилди. Ушбу ролни 
муваффакиятли уйнаб булгач, уз-узидан янги, юкори 
даражадаги ролга кутариласиз.
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7. Х,ар бир нарсанинг сабаби бор, х,еч 
нарса тасодиф эмас

Хар нарсанинг бир сабаби бор. Хеч нарса тасодиф 
эмас. Хаётнинг маълум тартиблари мавжуд: хар бир 
холат, вазият сабаб ва окибатлардан келиб чикади. 
Сиз билан нима содир булишидан катъий назар, у ут- 
мишда пайдо булган айрим сабабларга боглик. Уша 
сабабларни аникламасдан туриб, уларнинг таъсири- 
ни тушунолмайсиз, абадий эркин ва бахтли булол- 
майсиз.

Кийинчиликларга булган рухий муносабатингиз- 
ни узгартиринг. Барча муаммолар инсоннинг усиш ва 
ривожланишига каратилган илохий лойихдлардир. 
Бундай вазиятларда муваффакият/омадсизлик, кулга 
киритиш/йукотиш, мактов/танкид кабиларга тенг му- 
носабатда булинг. Донолар айтганидек: «Дунё яхши 
х,ам эмас, ёмон х.ам эмас. Хамма нарса бизнинг унга 
кандай муносабатда булишимизга боглик». Бошкача 
айтганда, онгимизнинг х,олатига боглик. Ички дунё- 
мизда нима содир булаётган булса, ташкарида хам 
шундай куринади.

8. Сукунат, ёлгизлик ва уз-узини тахлил 
к,илиш — муваффа^ият калити

Хар куни узингизга вакт ажратиб, ёлгизлик ва су- 
кунатда колишга харакат килинг. Бу вакт мобайнида 
узингизни тахлил килишга урининг. Хаётингизнинг 
кайси тарафлари яхши, кай жихатлари ривожлана- 
ётгани ва кайси тарафлари хали хам суст эканли- 
ги хакида бош котиринг. Тахлил килиш мобайнида 
узингизга керакли булган хислатларни сингдиринг.
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Сукунат инсонга аклий энергияни саклаб колиш 
имконини беради. Камрок ва секинрок гапиринг, со- 
кин мулохаза юритинг. Хеч качон жуда куп ва жуда 
тез гапирманг. Fийбат, фойдасиз жанжал ва муноза- 
ралардан нари булинг. Фикрингизда маълум бир 
максад булсин. Имкон кадар маъносиз ва максад­
сиз сухбатлардаи кочинг. Максадсиз мунозаралар 
сизни жисмоний ва аклий энергиядан махрум килади.

9. Куркувни бартараф кдлинг

Куркув хам бизни аклий энергиядан махрум ки­
лади, ривожланиш йулидаги тусик хисобланади. Уз- 
узига жалб килиш конунига кура, биз куркаётган 
ва шубхаланаётган вокеа-ходисаларни узимизга 
жалб киламиз. Бу билан узимизга нокулай шароит
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яратамиз ва рух,иятимизни янада ёмонлаштирамиз. 
Баъзи одамлар хдмиша у ёки бу нарсадан куркиб 
юришади, бирор нарса руй бериши мумкинлигидан 
хавотирланишади, натижада уларнинг уй-хаёллари 
хотиржамлик нималигини билмайди.

Воз кечиш олдидаги куркув

Бу дунёда Яратгандан узга х,еч зот ва нарсадан 
куркмаслик керак. Куркувдан кутулиш учун атай 
сизни к>фкитадиган нарсаларга дуч келишингиз ке­
рак, чунки улар билан тукнаш келмагунингизча бу 
куркув сизга зарар етказаверади. К^уркув йуколгунга 
Кадар буни амалга'Оширинг. Куркувнинг сабаблари 
уни енгиб чикмагунингизча фикрларингизда кай- 
та-кайта пайдо булаверади. Шундай караш мавжуд: 
бирор нарсадан канчалик курксангиз, вах,имангиз



хдм кучаяверади. Аммо унга бефарк ва хотиржам 
муносабатда булсангиз, куркув уз-узидан йуколади. 
Ёдингизда булсин, хакикий кийинчилик хеч ка­
нон дахшатлн ва огрикли эмас, факат у сизнинг 
хаёлингизда шундай акс этган, холос.

Хатто, ёвуз рухдар, сехр-жоду ва бошка шунга ух- 
шаш парапсихик ходисалар хам айнан шундай нар- 
саларга ишонувчи заиф кишиларга таъсир килади. 
Бундай ходисалар рухияти кучли одамларни безовта 
килмайди.

Хеч нарса тасодифан содир булмаслигини англаб 
етинг. Кутилмаган тарзда юз бериши мумкин булган 
ходисалар хаёлингиздан чикмас экан, унинг амалга 
ошиш эхтимоли кучаяверади. Хар бир кийинчилик­
ни хотиржам ва ижобий кутиб олинг. Парвардигорга 
ишонинг -  факат У сизнинг хавфсизлигингизни таъ- 
минлайди.

10. Узингиздан камчилик к^дирманг: 
бошк,алар к,ила олган ишни сиз хам 

уддасидан чик,асиз

Купчилик узининг кучи ва кобилиятига ишон- 
майди. Ёдингизда булсин, барчамиз бир хил салохи- 
ятга эга инсонлармиз. Хеч ким бир-биридан устун 
эмас, факат мулохаза юритиш, ички ва ташки хо­
тиржамликни саклаш, салохиятни ривожлантириш 
керак, холос. Барча танадаги рух бир хил хусусиятга 
ва хар бир инсон бир хил фазилатларга эга. Озгина 
булса-да, фаркли жойи мавжуд эмас. Хеч качон 
узингизни узгалар билан киёсламанг: узингиздан 
камчилик кидирманг, шу билан бирга, узингизни 
хам узгалардан устун куйманг.



Бошкалар кила олган иш сизнинг хам кулингиз- 
дан келишига ишонинг. Энг мухими, аклий кобили- 
ятни уйготишдир. Хал килиб булмайдиган муаммо- 
нинг узи йук: уларнинг барчасини босиклик ва сабр 
билан, шунингдек, Яратганнинг измига топшириш 
оркали хал килиш мумкин. Шундагина Яратганнинг 
чексиз мархаматига эришасиз.

И. Вак,тингизни бехуда сарфламанг

Вактни бехуда сарфлаш -  аник натижаси бул- 
маган тартибсизликдир. Умр киска ва бебаходир. 
Вакт эса -  окар дарё. Хар утган онимиз бизни 
улимга якинлаштиради. Умр истаган вактида бизни 
огохлантирмай якун топиши мумкин. Шунинг учун 
умрингизнинг дакикаси хам бесамар утмасин. Биз 
киска вакт мобайнида улкан натижаларга эришиши-



миз керак. Дар дакикада ортга эмас, факат олдинга 
одимлашимиз лозим. Фойдасиз фикрлар, гийбат 
ва тартибсизликларга бархам беринг! Унутманг, 
йукотилган вактни ортга кайтаролмайсиз. Вактни 
йигиб куйишнинг хдм имкони йук- Айтишганидек: 
«Пулингизни бехуда сарфласангиз пулингиз, вакт- 
дан бехуда фойдалансангиз умрингиз кетгани кола- 
ди». Доимо фойдали фаолият билан шугулланишга 
интилинг.

Купчилик инсонлар умрининг кимматли вактини 
бесамар утказаётганини англашмайди. Нима юмуш 
билан машгул булманг, унга минимал даражада 
куч-кувват сарфлаб, максимал даражадаги натижа- 
га эришинг. Доим узингизга «Муайян бир вазифани 
бажаришда керакли куч-кувват сарфладимми? Ке- 
рагидан ортигини сарфламадимми?» деган саволни 
беринг. Негаки, сарфланган вакт натижалар билан



солиштирилганда узаро мутаносиб булмоги лозим. 
Уз ресурсларингиздан самарали фойдаланиш учун 
вактни бошкариш йулларини излаб топинг. Х,ам- 
касблар, рахбарлар ва кул остингиздаги ходимлар 
билан самарали мулокот килиш учун психологияни 
урганинг. Ишингизни режалаштиринг, устуворлик- 
ларни белгиланг, систематик ёндашувдан фойдала- 
нинг, купчилик томонидан амалга оширилган ишлар- 
га таянманг. Ёдингизда булсин, барча амалларимиз 
(шу жумладан, уй-хаёлларимиз ва сузларимиз) учун 
Раббимиз олдида жавоб берамиз. Барча амалларимиз 
такдиримизда ва бокий дунёда уз самарасини бермай 
колмайди.

12. Импулъсларингизни назорат к,илинг, 
узингизни кулга олинг, сабрли булишга 

одатланинг

Кундалик хаётда импулъслар томонидан бошка- 
рилишингиз ва хаёлингизга келган исталган нарсани 
гапиришингиз ярамайди. Бу аклнинг заифлик белги- 
сидир. Уй-хаёлларингиз асирига айланмай, уларни 
бошкаринг. Хаёлларингиз ва хиссиётларингиз хукм- 
дори булинг. Улар сизга тобеъ булсин. Чегарадан 
утишишига йул берманг. Акл онг билан бирга ко- 
билиятларни хам назорат килиши керак. Хар кандай 
импульс бехосдан келиб чикади, унинг замирида 
мойиллик, истак ва эхтирослар ётади. Уларга бе- 
рилманг. Олдин хамма нарсани тахлил килинг, сунг 
керакли ишни бажаринг ёки уни эътиборсиз колди- 
ринг. Сабр-токатни урганиш оркали узингизда иро­
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да ва куч туплайсиз. Бу эса муваффакиятли ва бахтли 
хаёт учун зарур.

Мисол келтираман. Айтайлик, тусатдан нимадир 
егингиз келиб колди. Сизда икки йул мавжуд. Бирин- 
чиси, ресторанга шошилиш ва истакни кондириш. 
Иккинчиси, фикрингизни тахдил килиш ва бундай 
кичик истакни кондириш учун бир неча километрга 
бориб келиш шартми ёки йук, деб карор килиш. Ик- 
кинчи йул иродани мустахкамлашга ёрдам беради. 
Доим сабр-токатли булишга харакат килинг. Кунда­
лик арзимас можаролардан келиб чикадиган ташвиш 
ва умидсизликлардан халос булинг. Сабрсизлик -  
Дакни излаш йулидаги энг катта хатодир. Назорат 
остида булган акднинг кучи назорат килинадиган ва 
бошкариладиган сув тугонининг кучи кабидир.

13. Фитналарга таслим булманг

Тусатдан пайдо булган муаммолар, нотугри 
изохлар ёки тажовузкор сузлардан юрагингизда 
гашлик турса, импулъсга берилманг. Бунга бир зумда 
жавоб кайтаришга урунманг ва фитналарга таслим 
булманг. Уйлаб куринг ва содир булган вокеалар 
таъсири остида юзага келган сузлар ва харакатлар- 
дан нари булинг. Кайгунгизга сабаб булган одам би­
лан мулокот килмасликка харакат килинг. Бироз тин 
олинг, барча ижобий ва салбий томонларни тахдил 
килинг. Шундай йул билан муаммонинг характерини 
яхширок тушунасиз. Фитна килишан вактида акл 
тиниб, импулъслар гапира бошлайди.

Уз фикрингизни факат бу хакида суралгандаги- 
на тушунтиринг. Фикрингизни бировга уктиришга
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урунманг. Хушмуомалалик, хурмат ва хотиржамлик 
билан жавоб беринг. Адолатсизлик килишган так- 
дирда хам, хеч качон газабланманг ва бакир-чакир 
килманг.

и
14. Утмишни эсламанг, келажак £ак,ида 

ташвишланманг

Баъзи инсонлар утмишдаги ходисалар учун хаёти- 
ни бехуда сарфлашади. Хозир утмишда килишингиз 
керак булган ишни амалга оширишнинг имкони йук. 
Бугунги вактингиз утмишда колган ишлар учун аф- 
сус чекиш ёки келажак учун кайгуриш учун берил- 
маган. Биз келажакни аввалдан куролмаймиз ва унда 
нима содир булишини уйлаб, бесамар кайгуришимиз 
хам аклга тугри келмайди. У гмиш ва келажак хаки­
да кайгуриб, келажагимизни хакикатан ёмон ахволга 
солиб к>^йишимиз мумкин.



Хаётнинг энг мухим они бу -  хозирги вакт, бу­
рун. С из  ва дунё учун утмишда нима булгани ва 
келажакда нима булиши эмас, балки хозирги кун- 
да содир булаётган ишлар мухим. Сизнинг утми- 
шингиз билан хеч кимнинг иши йук. Утмишда бош- 
дан кечирган кайгуларингиз ишингизга ёки имтихон 
топшириш жараёнингизга хеч кандай ёрдам берол- 
майди. Бу булган ва утиб кетган жараён. Сизга иш 
таклиф килувчи ёки сизни синовдан утказувчилар- 
ни эса бугунги кунингиз ва кандай ишларга кодир 
эканингиз кизиктиради. Афсуски, купчилик кела­
жак учун харакатни бугундан бошламайди, аксин­
ча, утмишдаги кечинмалар таъсирини келажак учун 
саклаб куяди.

Утмиш утган ишлардаи сабок олиш, хулоса 
чикариш ва хатоларни кайтармаслик учун хизмат 
килади. Бундан ортик утмишниш ахамияти бул- 
майди. Уни эски филъмдек унутиб юборинг. Ут­
миш бугунги хаётимиз учун янги имкониятлар бе- 
ролмайди. Кандайдир имкониятларни кулдан бой 
берган булсангиз, хозир улардан янгидан фойдала- 
ниш вакти келди. Имкониятлар олдимизда доимо 
уз эшикларини очиб туради. Имкониятларимиздан 
фойдаланиш ва хаётимизга татбик этиш учун эса куч- 
ли ирода ва хохиш-истак керак, холос.

15. Сиз уз такдирингиз эгасисиз

Омадсизликка дуч келиб, бунда такдирни айбла- 
манг: хаётингизнииг изга тушуши ёки издан чики- 
ши факат уз кулингизда. Унутманг, хаётингизни 
уз кулингиз билан барио киласиз. Утмишингиз 
сизнинг бугунингизни аниклайди. Хозирги кун эса



сизнинг келажагингизни белгилайди. Бугун нима- 
дандир афсусланяпсизми, бу утмишингиз махсули- 
дир. Келажагингиз учун бугун замин яратинг. Бахт- 
сизликларингизни такдирдан курманг. Хакикатни 
тан олинг. Х,аётингиз учун жавобгарликни кулга 
олинг. Келажагингиз уй-хаёлларингиз, сузларин- 
гиз ва амалларингиз билан белгиланади. Хаётга 
муносабатингизни узгартиринг.

Масалан, сиз хаётингизни бугундан бошлаб уз- 
гартиришингиз мумкин. Узингизни унинг фойдасиз 
кули деб хисобламанг. Тусикларни енгиб утишга 
каратилган ижобий уй-хаёллар, жисмоний хара- 
катлар, катъийлик ва ирода муаммоларни енгишин- 
гизга ёрдам беради. Агар Яратганга ишониб, унга 
итоат килсангиз, синовларингиз енгиллашиши, му- 
аммоларингиз янада осон йул билан хал булиши 
тайин. Негаки, хар кадамда Раббининг Узи сизни 
куллаб туради.

Такдир калавасида олмахон каби бесамар югури- 
шингизга хожат колмайди. Ушбу калавадан узингиз 
чикиб, унга буйсуниб эмас, аксинча, уни узингизга 
буйсундириб яшашингиз керак. Тушунча даражан- 
гиз ошгани сайин, муаммолар кучи сиздан заифла- 
шиб боради. Шунинг учун кучли ирода сохиблари 
такдирдан асло чучимайдилар. Уларнинг ютуги -  
хис-туйгуларга буйсунмай, аксинча, уларни узлари- 
га буйсундирадилар. Такдир калавасини хам узла- 
ри бошкарадилар ва унинг исталган шароитларини 
узлари узгартира оладилар. Яратганнинг Узи так- 
дирни уларга шундай буйсундириб куяди. Афсуски, 
купчилик бундай яшаш сирини билмайди.

Ушбу муаммо яна бир улчовга эга. Юкори да- 
ражадаги онг ва аклий назоратга эришганингиздан



сунг, такдирнинг аёвсиз зарбалари таъсиридан ку- 
туласиз. Заиф одамлар билан содир булгани каби, 
сиз уларнинг таъсирига енгилмасдан, хар кандай 
зарбани хотиржам кабул киласиз. Такдирнинг зар- 
басига булган эътиборингиз ва муносабатингиз бу- 
тунлай узгаради.

Уз тсщдирининг яратувчиси

Вакти келиб, такдир зарбаларини жиддий кабул 
килмайдиган, улар сабаб кайфиятингизни тушиши- 
га йул куймайдиган буласиз. Муаммолар муайян 
конун асосида содир булаётгани ва шу конун асо- 
сида яна изсиз йук булиб кетаётганини тушуниб 
етасиз. Вазиятдан чикиб, ортга назар солинг ва 
хотиржамликни хис килинг. Унутманг, барча кай- 
гу-ташвишларингиз, куркувларингиз факат онгин- 
гизда яшайди. Онгингиз устидан назорат урнатсан- 
гиз, таъсир килаётган факторларни бартараф килиб, 
уларни узингизга бошкарасиз.



16. Энг муз^ими, узингиздан 
к,оник,ишингиз бошкаларга илтифот 

курсатишдан юк,ори турсин

Купчилик узгаларда яхши таассурот колдириш 
ёки уларни кунглини олишга интилиб яшайди. 
Атрофдагилар узлари хакида нима дейишаётгани- 
га диккат каратиб, узлари нима уйлаётгани, нима 
истаётганига эътибор беришмайди. Бунинг саба- 
би куйида яширинган. Ёдингизда тутинг, узгалар 
сиз хакингизда нима уйлашаётгани эмас, балки 
сиз узингиз хакингизда нимани уйлаёгганннгиз 
мухим. Асосийси, уз-узини тахдил килиш. Х,еч ким 
сизни узингизчалик яхши билмайди. Узгалар фикри- 
ни узингиздан устун куйманг -  хох у мактов булсин, 
хох танкид. Инсонлар фикрини тафаккурингиз таро- 
зисига куйиб, факат сизга нисбатан адолатли булга- 
нини кабул килинг. Узгаларнинг сиз хакингиздаги 
барча хукмлари хам тугри булавермайди, чуики 
аксарияти юзаки фикрларга асосланган. Сизга 
якин ва сизни яхши биладиган инсонгина сизни 
адолатли бахолай олади.

Борингизча колинг, хатто узгалар сиз хакингизда 
нима деб уйлашса-да, бу энг макбул йулдир. Бошка­
ларга сунъий таъсир к>фсатишга урунманг.



17. Заиф нук,таларингизга куникинг ва 
буни фа^ат узингиз билинг

Заиф нукталарингизга куникиш ва уларни 
ту грилаш вакти етди. Бу жараённи узокка чузманг, 
йукса уларни узгалар сезиб колишади. Уларни бер- 
китишга урунманг, чунки инсон борки, заиф томон- 
лари хам мавжуд ва табиийки, у хато килади. Шу 
боис бор кучингиз билан уларни бартараф к;илишга 
киришинг. Айнан шу хислат сизни шахе сифатида 
шаклланишингизга ёрдам беради.

Бу менинг хатом



Агар узгалар заиф нукталарим сабаб менга бош­
кача муносабатда булишади, деб хисобласангиз, 
яхшиси, сизни кадрингиздан пастрок даражада 
бахолаганлари маъкул. Шундагина бошкалар- 
нинг истакларини кондириш учун хаддан ташкари 
узингизни банд килмайсиз. Унутманг, узингизни 
узгалар кузи билан эмас, уз кузларингиз билан 
куришга урганинг.

18. Онгингизни ортик,ча кераксиз фикрлар 
билан банд цилманг

Инсон онги улкан омборга ухшайди. Жамики сиз 
курган, эшитган, уйлаётган, хис килаётган, бошдан 
кечираёт кечинмаларингиз доимий хотирада сакла- 
ниб туради. Муаммо шундаки, биз у ерда уй-хаёл 
ва таассуротларимиздан ташкари, катта микдорда- 
ги кераксиз эмоционал салбий хислар (хасад, ка- 
сос, к}фкув, нафрат, рашк ва х-к.)ни хам туплаймиз. 
Шу боис доим «омбор»да тартибсизлик хукм сура- 
ди. Баъзилар узлари сезмаган холда онгида салбий 
фикрларга йул бериб куйишади. Х,ар бир салбий 
фикр тугридан-тугри онгга кириб боради.

Онгингизга кириб боришга рухсат берилган бар­
ча фикрлар уз таъсирини утаазмай колмайди. Сал­
бий фикр ва таассуротлар онгга импулъс, ундов ва 
эхтирос шаклида таъсир килиб, онгни хотиржам 
ишлашига йул куймайди. Тунги саросималар -  бу 
онгни уйламасдан дастурлаши натижасида пайдо 
булади.

Бунга кандай чора куриш керак? Дархол онгин­
гизни кучли ва ижобий фикрлар, калбингизни гузал 
хиссиётлар билан озиклантиришни бошланг. Шун-



дай килиб, сиз унда тупланиб колган «чикинди»лар- 
дан аста-секин халос буласиз. Ёдингизда булсин, 
ижобий хусусиятлар доим салбийларини еигиб 
чикади. Уз фикрларингизга эхтиёткор булинг. Туги- 
лаётган хар бир фикрни тахлил килинг, факат ижо- 
бийларини онгингизга утишига йул беринг. Бунинг 
учун узингизда дунёдаги хамма нарсага, хар кандай 
вокеа-ходиса, муаммо, тусик ва бахтсизликка ижо­
бий муносабатни ривожлантиришингиз керак. Улар­
га уз фойдангиз учун берилаётган сабок сифатида 
каранг.

Реакцияларингизни бошкаринг, моддиятга богла- 
ниб колманг. Реакциянгиз ва богликдигингиз канча- 
лик кучли булса, онгнинг зурикиши хам бундан кам 
булмайди.

Онг Англаб етиш



Муаммоларимизнинг асосий сабаби харакат- 
ларимиз эмас, балки реакцияларимиздир.

Онг худди эшик олдида турган курикчига ухшай- 
ди. Тафаккур эса -  омбор. Агар курикчи ухлаб ётган 
булса, хар кандай киши омборга кириши мумкин. 
Агар курикчи огох булса, у факат керакли маълу- 
мот утишига рухсат бериб, кераксизларини тартиб- 
га сол ад и.

19. Сиздан сурамагунларича танбех, ва 
маслахат берманг

Аввало, шахсий усишингиз ва ривожлани- 
шингизга эътибор каратинг. Бошкаларнинг ишига 
аралашишдан тийилинг, ортикча ташвишларга вакт 
сарфламанг. Изохлар килманг, узгалардан хато из- 
ламанг -  бу сизнинг вазифангиз эмас. Баркамоллик- 
ка эришган одамгина бошкалар хакида фикр билди- 
риши мумкин.

Баъзилар улардан сурашмаса-да, маслахат бера- 
веришади. Сиздан маслахат с$фашгандагина буни 
амалга оширинг. Муаммо сизга нотаниш булса, ях- 
шиси, узр сураб, маслахат беролмаслигингизни ай- 
тинг. Узгалар учун улар фойдасига нима яхши 
булиши хакида карор килманг. Буни улар сузла- 
рингиздан эмас, хатти-харакатларингиздан анг- 
ласии. Амаллар сузлардан кура таъсирлирокдир.

Агар бирор жамоага рахбар булсангиз, ходим- 
ларингизга, шунчаки, рахбар сифатида маслахат 
беринг. Маслахат ва йул-йурикларингиз худбинлик 
ва хукмронлик эмас, балки хайрихохлик охангида 
булсин.



20. Худбинлик ва гурурдан 
халос булинг

Бирор муваффакиятга эришдингизми, демак, бу 
Яратганнинг сизга мукофотидир. Бизга нима яхши 
ёки ёмонлиги Узигагина аён. У бошкарувчи, биз эса 
Унинг буйрукларини амалга оширувчимиз.

Омадингиз келганда хаволаниб кетманг. Худбин 
булманг. Мен мухим ишни бажардим, энди эътироф 
ва мукофотга лойикман, деб узгалардан бирор нарса 
кутманг. Агар Парвардигор сизни куллаб-кувватла- 
маганда, сиз хеч нарсага эришолмасдингиз.

Исмингиз, шухратингиз, мол-мулкингиз, бойли- 
гингиз сизни янада улугликка кутаради, деб уйла- 
манг. Буларнинг барчаси вактинчалик ва куз очиб 
юмгунча йук булиб колиши мумкин. Улар сизга 
Яратганнинг инояти билан берилган. Магрурлик ва 
худбинлик -  Хак йулидан тусувчи амалдир. Узин­
гизда худбинлик хиссини йукотинг ва Хак томон 
калам ташлаиг.
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«Хеч ким таомларни м ендек мазали  
тайёрлай олмайди!»

21. Ижобий фикрланг

Канчалик муваффакиятсизликка учраманг, оп­
тимист булиб колинг. зеро, муносиб максад сари 
интилар экансиз, сизга халал берадиган куч то- 
пилмайди. Асосийси, катьият ва Аллохга булган 
ишончдир.

Ёдингизда тутинг, хеч бир, хатто энг кичик ха- 
ракат хам бехуда кетмайди. Мехдат, машаккатлар 
ва нокулайликлар, албатта, эртами-кеч уз мевасини 
беради.

Х,еч качон таслим булманг ва курашишдан чарча- 
манг. Агар такдир зарбаларидан татиб к)фмасангиз, 
муваффакият канчалик якинлигини билолмайсиз. 
Донолар айтганидек: «Муваффакиятсизлик -  бу му-



ваффакият сири». Муваффакият/муваффакиятсиз- 
лик, завкУогрик, кеча/кундуз -  булар битта танганинг 
икки томони булиб, бирини иккинчисидан ажратиб 
булмайди. Хдр нарсанинг яхши ва ёмон томони бор. 
Бу табиат конуни. Ва бу хакида ташвишланишнинг 
хожати йук!

Узингизга ишонинг, дадил ва катъиятли булинг. 
Вазият талаб килса, «Йук» дейишдан тортинманг. 
«Йук» сизни куп муаммолардан халос килиши мум­
кин. Бошкаларнинг таъсирига тушманг. Мустакил 
булинг. Такдирнинг энг шафкатсиз зарбаларига-да, 
метиндек дош беринг. Овозингизни адолатсизлик- 
ка карши кутаришга журъат этинг. Агар бахтли бу- 
лишни истасангиз, бошкалардан фарк килишингиз

«Менинг кулимдан келади ва албатта, бунинг 
уддасидан чицаман!»



керак. Аммо катъийликни такаббурлик билан ал- 
маштириб куйманг. Бир вактнинг узида цатъиятли, 
мулойим ва хурматга сазовор булишни урганинг. 
Сухбатдошингизга нима учун уни рад килганингиз- 
ни тушунтиришга хдракат килинг.

Баъзилар сухбатдошни рад этиш билан уни хафа 
килиб куйишлари мумкин, деб уйлашади. Аммо 
хаётингиз мазмуни хакикатан хам бошкаларни рози 
килиш, уларнинг кунглини олиш билан боглик- 
ми? Сизнинг максадингиз -  узингизни ривожлан- 
тиришдир. Узгаларнинг рохати ёки норозилиги 
сузларингизга эмас, балки уларнинг хатти-хара- 
катига боглик. Агар одам хаётга нисбатан салбий
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муносабатда булса, у сиз айтаётган ёки килаётган 
хамма нарсани салбий кабул килади. Уларга ор­
тикча эътибор берманг. Эътиборингизни узингиз 
ва харакатларингизга сарфланг. Сузларингиз, хара- 
катларингиз нуктаи назарингиз билан мутаносиб 
булсин.

22. Бугунги ишни эртага 
куйманг

Доимо ишни ортга сурадиганлар топилади. Му- 
ваффакиятли инсонлар хамиша уз вактида ха- 
ракат килишади. Ишни бошлаш учун энг яхши 
вакт эрта эмас, айнан бугун, хозирги вактдир.

Зеро, бу дунёдаги буюк ишлар эртага эмас, айнан 
бугун амалга оширилганларидир. Яратганнинг эрта- 
си куп. «Эртага» хеч качон келмаслигини унутманг. 
Доимо бугун билан яшанг.



Зарур ишларни ортга суриш билан муваффакият- 
сизликка юз тутасиз. Шу боис дангасаликни унутиб, 
хаёлий келажакда эмас, айни замонда, шу ерда хара­
кат килишни бошланг.

23. Парвардигор билан доим алок,ада 
булинг

Нимаики килманг, Парвардигор доим калбин- 
гизда булсин. Гапириш, овкатланиш, юриш, ухлаш, 
саёхат килиш пайтида хам Унинг мавжудлиги- 
ни хис этинг. Хар бир килаётган харакатингизда 
Унинг буюк номини зикр килинг. Шунда дунёнинг 
азоб-укубатлари сизга зарар етказолмайди. Аммо 
Уни унутишингиз билан куркув, хавотир, ишонч-



сизлик, безовталик ва умидсизлик сизни камраб 
олади. Узингизни Унинг панохига топширинг, У 
билан рухий алокада булинг. Бу алок;а аста-секин, 
шунчалик кучаядики, сиз факат Худони танийсиз 
ва барча фикрларингиз ва хдракатларингиз Унинг 
борлиги билан белгиланади. Бу калбингизга акл 
бовар кил мае кувонч хддя килади. Хамма жойда 
Уни топасиз. Унинг севгисида том маънода сузиб 
юрасиз.

Парвардигор хдмиша сиз билан бирга булсин.

24. Дунёда шошилинч ва тенги йук, 
нарсанинг узи йук,

Баъзилар доим ишларини якунлаш учун вакт 
етмаётганидан нолишади. Агар улар белгилан- 
ган вактда ишни тугатолмасалар, гуё дунё усти- 
ларига кулаб тушаётгандек туюлади. Айрим рах,- 
барлар вазифаларни «жуда шошилинч» бажариш 
шарти билан ходимларига буйрук беришади ва 
шу оркали уларга хам уз ташвишларини юклаб 
куйишади.

Бундай одамлар, аслида, дунёда хеч кандай шо­
шилинч ва тенги йук нарсанинг узи йуклигини, 
вактида битмай колган иш учун дунё хеч качон ку­
лаб тушмайди. Аслида, биз дунёга эмас, дунё биз- 
га богланган. Дунё узини узи таъминлай олади, уни 
илохий куч бошкаради. Бизсиз дунёда нима содир 
булишини уйлашнинг хожати йук- Биз дунёга ун- 
дан фойдаланиш ва унинг сабокларини олиш учун 
келдик.
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Вазифаларингизни хотир- 
жамлк билан бажаринг. Ва­
дима килманг. Ёдингизда ту- 
тинг, хеч кандай вахима, ре- 
жалаштириш, тайёргарлик, 
тажриба ва эхтиёткорлик 
максадингизга эришишин- 
гизга кафолат беролмайди. 
Дунёда куплаб ноаникликлар 
мавжуд. Максадимиз -  дунё­
ни яхшилаш эмас, балки узи- 
мизни узгартириш ва янада 

яхширок булиш. Дунёдаги узгаришлар биздаги узга- 
ришларга боглик. Дунёни узгартиришни максад килиб 
куйманг.

Уз вазифаларингизни виждонан бажаринг, колган 
барчасини Яратганга хавола килинг.

25. Х,ар нарсанинг &исоб-китоби 
бор

Илохий конун шундан иборатки, хеч нарса шун- 
чаки, текинга берилмайди. Сиз бепул олган нар­
салар -  мерос, лотереяда ютиш ва хатто пора -  у 
ёки бошка шаклда туловни талаб килади. Сиз буни 
тушунмаслигингиз хам мумкин. Деч нарсани те­
кинга ёки шунчаки кулга киритишга интилманг. 
Уларнинг хеч бири сизда колмайди. Дисоб-ки- 
тоб, албатта, амалга ошади. Сиз билан колади- 
гани -  факат фазилатларингиз ва илохий конун- 
ларга буйсуниш оркали олган мукофотларингиз, 
ибодатларингиздир.



26. Иш жараёнидан завк, олинг, 
рагбатлантиришларини кутманг

Ишингиздан завкланишни урганинг. Мехнатин- 
гиз х,осили уз кулингизда эмас, балки Парвардигор- 
нинг измида экан, завкни мехнат самаралари билан 
богламанг. Айтайлик, сиз кийинрок бир вазифани 
бажаряпсиз ва хдли хам натижага эришмадингиз. 
Х,еч качон нима учун бундай буляпти, деб бошин- 
гизни котирманг. Парвардигор сиз учун хамма нар­
сани Узи тахлил килади. У сизга мехнатингизнинг 
самарасини нега бергани ёки бермаётганини Узи 
билади. Нима учун биз Парвардигорнинг ишларига 
аралашишимиз керак?

Вазифангизни бажаришда давом этинг, шунинг 
узи етарли. Сунгра кейинги вазифага утинг.
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27. Узгаришларни к,абул к^ла олиш учун 
к}Ъшкувчан булинг

Узгаришлар табиат конунидир. Дунё доимо уз- 
гариб туради. Узгаришлар хар дакикада содир бул- 
мокда. Бир соат аввал биз хозиргидан бутунлай фарк 
киладиган холатда эдик.

Узгаришларга карши борманг. Улардан уеиш-ри- 
вожланиш йулида манфаатли фойдаланинг. Бу узга­
ришлар фалсафасидир. Агар узгаришлар булмаса, 
биз зерикарли ва бир хил булиб коламиз. Узгариш­
ларга каршилик инерция холатида яшаётганингизни 
англатади ва инерция -  бу улимдир. Олимлар узга- 
ришга мажбур булмагунча, объектнинг бир хил хо- 
латда колиш истагини инерция деб аташади. Узга­
ришларни хурмат килинг. Узгаришлар сизни факат 
хурсанд килсин, аксинча эмас.V

Келинг, бир мисол келтирамиз: сиз бир жойдан 
иккинчи жойга кучдингиз. Шундай пайтда шубха



ва куркувни х.ис килманг, янги иш ёки яшаш жойи 
х,акида салбий фикрга борманг. Куркувларнинг 
барчаси факат тасаввурингизда яшаётганини унут- 
манг. Албатта, олдинги мухит, ундаги одамларни 
янгилари билан солиштирасиз, аммо янги мухитда 
улардан-да яхшиларини топишингиз мумкин. Хохи- 
шингиз хар кандай мухитда хам уз урнингизни то- 
пишингизга ёрдам беради. Факат ирода, катьият ва 
ижобий фикрлаш керак, холос.

Янги гоялар ва таклифлар учун очик булинг. 
Тажриба килинг, янги усулларни синаб куринг, ило­
жи борича вазифангизни аъло даражада бажариш- 
га харакат килинг. Ёдингизда булсин: хар кандай 
шароитда хам бахтли булиш учун имкониятингиз 
бор.

28. Очкузлик килманг: Ер юзидаги ^амма 
нарса Парвардигорга тегишли

Хеч нарсани узингизники деб хисобламанг. Ер 
юзида хамма нарса Парвардигорга тегишли. Сиз 
узимники деб хисоблаб юрганларингиз, аслида, 
сизга юксак максадларга эришиш учун вактинчага 
хадя килинган. Вакти келиб, буларниниг барчаси 
сиздан кетади ва максад амалга ошди, дея хисобла- 
нади.

Хеч качон моддий бойликларга богланиб колманг. 
Мол-мулкингиз билан кимлигингизни белгиламанг. 
Улар абадий эмас. Очкузлик килманг. Хаммаси ке- 
лади ва кетади -  бу табиат конуни. Исталган вакт- 
да моддият билан айро булишга тайёр туринг. Молу
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дунёдан устун булинг. Бундай муносабат сизни 
узгаларда бор-у, сизда мавжуд булмаган нарсалар- 
ни курганда пайдо буладиган хасад туйгусидан 
куткаради.

29. О з нарса ^ам К)шдек куриниши 
мумкин

Канчалик кичик булмасин, хар кандай вазифани 
масъулият билан бажаринг. Узгалар кузи учун номи- 
га харакат килманг. Катта ишнинг муваффакиятли 
якунланиши буюклик белгиси эмас.

Хатто, ахмоклар хам баъзан ташки шароитлар 
сабаб кахрамонлик курсатишлари мумкин. Кучли 
эканингиз тасодифий вазиятлар билан кандай ку- 
рашишингиз билан белгиланади. Албатта, ирода-



си кучли инсон хар кандай ишни масъулият билан 
бажаради -  хох у лимонни тозалаш булсин, хох 
улкан лойихани амалга ошириш. Хаётдаги вазифа- 
ларимиз бизга Парвардигор томонидан булиб бе- 
рилган, уларни илохий иродага буйсунган холда, 
фидойилик билан бажаришимиз керак. Катта ва ки- 
чик вазифалар йук- «Танлов» ёки «имтиёзлар» хам 
мавжуд эмас.

30. Танлаш ва кдрор кдбул кдлишда 
икир-чикирларга эътибор берманг

Биз яшаб турган дунё битмас-туганмас даражада 
хилма-хилдир. Икир-чикирларга эътибор бериш ка- 
рор кабул килишда чалкашлик ва ноаникликка олиб 
келади. Агар дунёга кенг назар ташласангиз, ундаги 
хилма-хилликда мутлак бирликни курасиз. Дунё- 
нинг хилма-хиллик ва иккиланиши факат бизнинг
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саводсизлигимиз билан боглик;. Аслида, бирлик 
турли шаклларда куринади. Факат кобик узгаради. 
Ичкарида хамма нарса бир хил. Маънан етук ин- 
сонларгина чексиз хилма-хилликда бирликни кан­
дай куришни биладилар, шунинг учун гам-ташвиш 
уларга бегона.

Ушбу бирлик туфайли сиз узингиз истаган нар- 
сани танлашингиз ва хар кандай машгулот ёки бу- 
юмдан бахт тоиишингиз мумкин. Бахт -  бу машгу- 
лотнинг узи эмас, балки уни кандай уй-фикр 
ва кайфиятда амалга ошираётганингиздадир. 
Иш ёхуд умр йулдоши танлови буладими, дукон- 
даги махсулотлар танловими -  барчасини мукобил 
тахлил килинг, шундан кейин уз танловингизни 
айтинг.



31. К,анчалик очик,кул булсангиз, шунча 
куп кулга киритасиз

Шундай илох,ий конун мавжуд: бировга берган, 
такдим килганларимиз узимизга ортиги билан кай- 
тади -  хох, у билим ва куникма булсин, хох моддий 
бойлик. Баъзилар илмини ёхуд моддий бойликла- 
рини узгалардан беркитишга уринишади. Бу тугри 
эмас. Канчалик кули очик булсангиз, шунчалик 
куп нарсани кулга киритасиз. Илмингизни узгалар 
билан булишиш оркали янги илм урганасиз. Узга- 
ларга бахт инъом кила туриб, узингиз янада бахтли 
буласиз. Маблагларингизни сарфлаш эвазига фа- 
ровонликка эришасиз. Улашишдан асло куркманг. 
Улашганаларингиз, албатта, узингизда сакланиб ко- 
лади. Саклаб куйганларингизни эса, аксинча, кул- 
дан бой берасиз.

Ушбу тамойилнинг сири шундаки, узимиздаги- 
ни такдим кила туриб, маънавий куч оламиз, бор- 
ликнинг асл манбаига якинлашамиз. Шу асосда 
аслиятимиз киёфасини (ёки Парвардигор ато этган 
инояти, бахт, хотиржамлик ва хаётнинг жамики ях- 
шиликларини) топамиз. Аксинча, факат бировдан 
олишга, яъни кабул килишга одатлансак, худбинла- 
шиб, аслиятдан узоклашамиз.

Колаверса, биз фойдаланмаётган, атрофдагилар 
билан булишмаётган нарсалар бир жойда туриб ко- 
лади ва «чирий бошлайди». Аслиятимизни саклаб 
колиш учун ортикча нарсалардан халос булинг.
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32. Худбин булманг, тафаккур 
доирангизни кенгайтиринг

Х,амма нарсадан манфаатингиз, кулайлигингиз 
учун фойдаланишга уринманг. Ёдингизда булсин, 
бахтли булишнинг энг тугри йули -  бу узга- 
лар хам бахтли булишга лойик эканини англаб 
етиш.

Сиз нафакат бахтингиз учун, балки атрофингизда- 
гилар учун хам кайгуришингиз керак, токи сизга ку- 
шилиб бутун дунё хам бахтга эришсин. Барча хара- 
катларингиз шунга каратилиши лозим. Мисол учун, 
ёзда идорангизда сув кулери йук эди. Шундай шаро- 
итда: «Узим учун сув кулери сотиб олишим керак, 
бошкалар билан ишим йук», деган хаёлга борсангиз 
худбинлик килган буласиз. Имконингиз булса, факат 
узингизни эмас, бутун офисни сув кулери билан таъ-



минлашга хдракат килинг. Зеро, узгаларга ёрдам ку- 
лини чузиш, мухтожлар билан борингизни булишиш 
оркали калбингизни поклайсиз.

Факат узингиз ва якинларингиз манфааглари би­
лан чекланиб колманг. Узгалар ташвишини узин- 
гизники деб билинг. Узингизни бир бор уларнинг 
урнига куйиб куринг. Кулайлик ва хашаматли хдёт 
нафакат сизга, хаммага керак. Сиз ёктирмайдиган 
нарсалар бошкаларга хам ёкмаслигини унутманг. 
Ушбу тамойилларга мувофик яшашни бошлага- 
нингизда, бахтни хис кила бошлайсиз. Бутун дунё 
сизнинг оилангизга айланади. Ва сиз хаммага тенг 
муносабатда буласиз.

Мухтасар килиб айтганда, бахтингиз узгалар- 
нинг фаровонлиги ва бахтига боглик. Агар куш- 
нингиз кийин ахволда булса, сиз каичалик ха- 
шаматга бурканманг, бахтингиз тукис булмайди.

33. Тартибсизликлардан холи булинг

Дунё мисли урмонга ухшайди. Сиз канчалик 
ичкари кириб борсангиз, ундан чикиб кетиш 
шунчалик кийин кечади. Унда усиш-ривожланиш 
тажриба туплаш билан эмас, онгдаги ижобий узга- 
ришлар билан белгиланади. Купчилик дунё буй- 
лаб максадсиз кезиб юради: аввал бир йуналишда, 
кейин эса бошкасида. бу тоифадаги кишилар хамма 
нарсани синаб куришга кизикадилар: ишни, уйни, 
мамлакатларни, муносабатларни, лойихалар ва 
бошкаларни узгартирадилар. Охир-окибатда туш- 
кунликка тушиб коладилар. Максадсиз умр утка- 
зиш сароб оркасидан кувишга ухшайди. Максадни



аник куйинг. Бир нечта ижодий ва конструктив ре- 
жалар тузиб, уларни амалётга татбик килинг.

Моддий буюмларга факат тирикчилик учун за­
рур булган даражада эътибор беринг. Танланган 
профессионал вазифаларни катьият билан бажа- 
ринг. Зинхор максадсиз ва маъносиз харакат кил- 
манг, керакмас жойга бурнингизни сукманг, узгалар 
ишига аралашманг, мулокот доирасини чексиз да­
ражада кенгайтиришга интилманг. Хавотирдан ку- 
тулиш учун сармоялар, мол-мулк ва жамгармалар 
сонини камайтиринг. Хаётингизни иложи борича 
соддалаштиришга урининг. Бемаъни тартибсизлик- 
лар акл ва хис-туйгуларни чалгитади, рухий хотир- 
жамлик ва маънавий ривожланишга салбий таъсир 
курсатади.

34. Яхши инсонлар даврасида булинг

Дустлар ва сухбатдошлар билвосита булса-да, 
хаётингизга таъсир утказади. Самимий муносабат- 
да булмаган инсонлар билан мулокот килмасликка 
харакат килинг.

Дустларингиз доирасини синовдан утганлари 
билан чеклаб куйинг, ампулангизга мос келади- 
ганлари билан эса дустликни иложи борича му- 
стахкамлашда давом этинг. Дустлар билан тез-тез 
жанжаллашиш улардан айрилиб колишингизга са- 
баб булади.

«Сатсанг»нинг ахамияти, яъни буюк инсонлар 
ва донишмандлар билан мулокот килган киши жа- 
миятда автоматик равишда яхши томонга узгара- 
ди, чунки у узида доимо ижобий тебранишларнинг
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таъсирини бошдан кечиради. Бундан ташкари, ин­
дукция конуни кучга киради, унга мувофик, биз 
курган, эшитган ва кузатган нарсалардангина нусха 
кучирамиз.

35. Доим табассум дилинг

Нима билан машгул булманг доим ва табиий ра- 
вишда табассум килишга харакат килинг. Давомли 
табассум сизни ортикча харакатларсиз ижобий кай- 
фият билан таъминлайди. Имо-ишоралар, хис-туй- 
гулар ёки кайфиятлар уртасида аник муносабатлар 
мавжудлиги исботланган. Улар бир-бирига кара- 
ма-карши келолмайди. Имо-ишора ва мимикала- 
рингиз хис-туйгуларингиз хамда кайфиятингизга 
боглик. Масалан, хурсандсиз, кунглингиз хотиржам, 
аммо ковок уйиб, юзингизни тириштириб юролмай- 
сиз. Ташки куринишингиз табиий равишда сокинлик



ва унда бахт туйгусини ифодаловчи табассум пайдо 
булади.

Табассум тананинг кимёсини узгартириб, 
стрессни йукотиш хусусиятига эга. Нима учун бу 
хакикатдан узимизни эркин ва бахтли хис килиш 
учун фойдаланмаслигимиз керак? Буни узингизда 
синаб куринг.

36. Узгалардан куп нарса кутманг

Х,еч качон хеч кимдан хеч нарса кутманг. Якин- 
ларингиз сиз учун бирор нарса килиши керак, деган 
фикрдан холи булинг. Кимдир учун нимадир килсан- 
гиз у хам сиз учун худди шундай жавоб кайтариши 
керак эмас. Бу унинг виждонига хавола.

Ёдингизда булсин, бирор кишига ёрдам бера ту- 
риб, хеч кимга хеч кандай мажбурият юкламанг.



факат Парвардигор йулида 
амалга оширинг, бу билан 
узингизга ёрдам берган, кай- 
фиятингизни рухдн кутар- 
ган ва калбингизни поклаган 
буласиз. Колаверса, сиз ёрдам 
бераётган уша одам менга бу- 
нинг учун имконият берди ва 
ундан миннатдор булишим 
керак, деган хаёл билан яшанг.

Яхшиликларингиз муко- 
фотланишини кутсангиз, хара- 
катларингиз савдо битимидан фарк килмай колади ва 
унинг асл мох,ияти йуколади. Аслида, Яратган бизни 
шу ёрдамни бериш учун бир воситачи килиб куяди.

Агар ёрдамингиз учун мукофотланмасангиз, 
бундан газабланманг. Х,еч бир яхшилик жавобсиз 
колмайди. Узгаларнинг ёрдами учун ташаккур 
билдиришни кечиктирманг. Мабодо мехнатимиз 
кадр топса, уни инсонлардан эмас, Яратгандан деб 
билинг.

37. Молпарастга айланманг

Мол-мулкингизни минимал даражада камайти- 
ринг. Факат хаётий эхтиёж ва нормал яшаш шаро- 
итлари учун зарур булганларини колдиринг. Канча 
куп мол тупласак, талабларимиз хам шунча юкори 
булади.

Уйланг: сизга шу буюм ёхуд мул к керакми ёки 
йук? Ортикча нарсаларни сотиб олиш ёки туплаш 
сиз учун керак деб уйлаётган булсангиз, тугри йул- 
да эмассиз. Молпарастлик бизни энергиядан махрум

Нодон бахт -  

ни узок^дан,
дон0 эса xflemu- 
нинг марками-
дан излайди■



килади, бойликларни хавфсиз саклаш ташвиши биз- 
га тинчлик бермайди.

Мол-мулкка карам булманг. Аслида, буларнинг 
барчаси маълум бир максадга эришиш йулидаги 
восита эканини унутманг. Кимматбахо буюмлар 
бизнинг бир кисмимиз булолмайди. Улар вактинча- 
лик ва бизни эртами-кеч тарк этади. Бойлик сизни 
безовта килишни бошламасидан ундан кутулинг ва 
узингизни бу ташвишлардан озод килинг. Имкон 
Кадар кам -  факат мухлм булганини саклаб колинг. 
Кераксиз ва хатто зарарли нарсалар васвасасига 
тушманг.

Жамгарма бахтсизлик ва кескинликка 
олиб келади.



38. Муаммолар — з^аётимизнинг 
ажралмас к,исми

Аксарият одамлар усиш-ривожланиш режалари- 
ни муаммолар тугагандан кейингина тузиш керак, 
деб уйлашади. Аммо муаммолар хдётимизнинг 
ажралмас кисми ва улар хеч качон тугамайди. Ин­
сон турли муаммоларга дуч келади, уларни хал ки- 
лади ва зарур сабокларни урганади. Нафакат сиз, 
балки хамма шундай яшайди. Муаммоси булмаган 
инсоннинг узи йук.

Муаммолар бахтингизга зарар етказишига йул 
куйманг. Ахволингиз канчалик ачинарли булмасин, 
ривожланиш ва усишда давом этинг. Муаммола- 
рингиз кандай булишидан катъий назар, уларни хал 
киладиган эшиклар доимо очик. Хеч качон барча 
эшиклар бир вактнинг узида ёпилмайди -  хатто сиз 
шундай деб хисобласангиз-да.



Ёдингизда тутинг: дунёда 
аклнинг кучи билан хал этил- 
майдиган муаммонинг учи йук. 
Муаммо бор, демак, унинг ечи- 
ми хам. Инсонга хдмиша унинг 
бардоши кадар синовлар бери- 
лади. Парвардигордан мадад 
суранг, хар кандай муаммони 
хал булиши мукаррарлигига 
ишонинг.

Факат маънан етуклик дара- 
жасига егмаган онггина хаётни 

кулай ва муаммосиз булиши керак, деб уйлаши мум­
кин. Хдёгда хамиша парвозлар ва кулашлар, кутилма- 
ган ходисалар содир булади. Хаммасига тайёр турмок 
керак. Муаммолар билан яшашни 5фганинг. Кдчонки, 
муаммолар хотиржам карши олинар экан, улар уз ку- 
чини йукотади, инсонга буйсуна бошлайди.

Парвардигор бизга инъом этган неъматлар би­
лан солиштирганда, муаммолар мутлак хеч нарса 
эмаслигини тушуниб етамиз. Таассуфки, муваф- 
факиятлардан ва неъматлардан бахраманд булиб, 
Парвардигорга шукроналик билдирмаймиз ва бу- 
ларнинг барчаси биз учун нима учун берилганига 
кизикмаймиз. Аммо муаммолар пайдо булганда, 
дархол Уни ёдга оламиз, мадад сураймиз. Раббимиз 
неъматларидан бахраманд булишни бошланг, бу 
хис муаммоларнинг хаётингизга салбий таъсирини 
заифлаштиради. Хагго кичик неъматлар учун шу- 
кур килишни урганийг, шунда хаётингиз гузал ва 
мазмунли булади.



39. Атрофингиздаги олам ва жамиятни 
янада яхшилашга интилинг

Ер юзида яшаб, оила, жамият, мамлакат, тинчлик 
ва табиатнинг узи (хаво, сув, Куёш ва Ер)дан куплаб 
имтиёз ва неъматлар оламиз. Аммо биз улар учун 
нима килдик ёки киляпмиз? Агар инсон хаёти даво- 
мида дунёга узи ундан олаётганларидан-да зиёд нар- 
сани бера олса, хаётда муносиб яшади, деган хулосага 
келиш мумкин.

Агар биз табиатга хеч нарса бермай, ундан факат 
талаб килсак, бокимандага айланиб коламиз. Шу 
боис жамиятга имкон кадар уз хиссангизни кушишга 
харакат килинг. Билим ва тажрибаларингизни атроф- 
дагиларингиз билан булишинг, куникмаларингиз 
асосида максад ва режаларингизни амалга оширинг. 
Албатта, хизматларингиз натижа бнрмай колмайди.



40. Маиший чекловлардан устун булинг

Хаётингизда, албатта, хдракатларингизга тускин- 
лик киладиган муайян чекловлар пайдо булади. Бу 
чекловлар такдир конунлари билан боглик.

Ушбу чекловларнинг аксарияти х,еч качон йук 
булиб колмайди. Улар билан яшаш керак. Ишонинг, 
хдр кандай шароитда хдм узгариш учун имкон то- 
пилади. Бу узгаришлар янада жиддий узгаришлар 
учун йул очади. Х,еч качон барча эшиклар бир вакт- 
нинг узида ёпилмайди. Х,ар кандай киши ривожла- 
ниши ва узгариши мумкин.

Максадларингизга эътибор каратинг, куч сарф- 
ланг, катъиятли булинг, иродангиз кучидан фой- 
даланинг. Шундагина такдирингиздан аста-секин 
устун буласиз ва уни узингизга буйсундирасиз. 
Ушбу боскичда энди такдир сизни бошкармайди, 
аксинча такдирингиз ва х,аётингиз окими бошкару- 
вингизда булади. Харакатларингиз, ирода ва катьи- 
ятингиз нафакат такдирни узгартиришга, балки уни 
енгишга х,ам ёрдам беради. Бундай куч билан му- 
ваффакиятингизга тускинлик киладиган х,ар кандай 
тусикни енгиб утишингизга шубх,а йук.

41. Ру^ий фаровонлигингиз учун тугри 
овк,атланишга риоя килинг

Парх,ез инсон онгига жиддий таъсир курсатади. 
Чой, кахэа, спиртли ичимликлар, гиёх,ванд модцалар, 
сигареталар, какао, ковурилган овкатлар, аччик зи- 
раворлар, ширинликлар, жуда иссик ёки жуда совук 
таомлар аклнинг мувозанатини бузади. Меъёридан



орт и к ва нотугри таомланиш жисмоний ёки рух,ий 
саломатликка салбий таъсир курсатади.

Мустах,кам соглик сирларидан бири -  доимий 
равишда енгил очлик х,иссини сезиб туриш. Тана ва 
онгни тозалаш учун купрок сув ичиш, сабзавот ва 
меваларни истеъмол килиш л озим. Вакти-вакти би­
лан руза тутиш соглик ва аклни назорат килиш учун 
жуда фойдали. Ва них,оят, х,еч качон шошкалоклик 
ёки зурикиш вактида таомланманг. Бу х,олатда таом 
танага тугри сурилмайди ва захарга айланади. Хо- 
тиржам шароитда таомланинг, агар бунинг иложи 
булмаса, таомланмаганинигиз маъкул.



42. Кундалик жисмоний машк^ларни 
бажаринг

Мунтазам жисмоний машгулотлар мушаклар бу- 
шашишига кумак беради. Жисмоний машгулотлар 
рухий хотиржамликни таъминлайди, сабаби тана ва 
онг бир-бири билан узвий богликдир.

Жисмоний машкларни кундалик хаётингизнинг 
бир булагига айлантиринг. Югуриш, йога, нафас олиш 
машклари жуда фойдали. Улар аклнинг хотиржамли- 
ги ва мувозанатини таъминлашга хисса кушади.



43. Кун тартибингиздан дам олиш х,ам 
жой олиши керак

Жисмоний машклар ва жисмоний фаолият дам 
олиш вакти билан алмаштирилиб туриши керак. Агар 
мувозанат бузилса, фаолият самарадорлиги камаяди. 
Натижада иш соати купайишига карамай камрок на- 
тижаларга эришасиз. Чарчокни сезган вактингизда, 
нафакат танани, балки онгни хам дам олишига изн 
беринг. Ором олиш учун ерга ёки каттик тушакка 
ётинг, лекин бундан аввал танани яхшилаб силки- 
тинг ёки бир нечта чузилиш машкларини бажаринг.

Рухий енгилликка нафас олиш машклари оркали 
эришилади. Бу машклар диккатингизни х,ар дакика- 
да хар ерга олиб борадиган минглаб фикрлардан 
халос булишига ёрдам беради. Хакикий дам олиш 
холатида сиз уз танангизни ва атрофингиздагиларни 
бутунлай унутасиз.

Жисмоний фаолият ва дам олишнинг мукобил йу- 
лини тутинг, бу билан янада яхши ишлаш учун янги 
кучга эга буласиз.



44. Уйкунгизга эътибор беринг
4

Уйку жуда катта ахамиятга эга. Агар уйкудан ав- 
вал аклни максадсиз фикрлаш билан чарчатиб куй- 
сангиз, унда тиникиб ухлашдан умид килмаганин- 
гиз хам булади. Агар шундай холатда уйкуга кет- 
сангиз дахшатли тушлардан азоб чекасиз, йиглай- 
сиз, кичкирасиз, чучиб уйгонасиз, сизни уришиша- 
ди, хуллас, тушунгизда хам нимадир билан кураша- 
сиз. Эрталаб эса хоргин ва тушкун холда уйгонасиз. 
Уйку сифати яхши булиши учун охирги уйгоклик 
даврингизни унга мос равишда утказишингиз керак. 
Яхши ва рухан кутаринкилик багишлайдидан мав- 
зуда китоб укинг, нейтрал нарсаларни уйланг, нафас 
олиш машкларини бажаринг ёки дуолар укинг. Ак- 
лингизни максадсиз фикрлар ортидан кувишига йул 
куйманг. Масалан, узингизни тахлил кнлишингиз 
ва бир нечта фойдали фикрларни узингизга сингди-



ришингиз мумкин. Уйкуга кетишдан олдин яхши 
уй-хаёллар суриш кайфиятингизни кутаради. Бу эса 
мирикиб хордик чикаришингизни таъминлайди.

Тартибсиз турмуш тарзи ва уйкудан аввалги ке- 
раксиз хаёллар тунги хоргинликка сабаб булади. 
Мисол учун, «сатвик озик-овкатлар» ва «сатвик 
хаёт» тарзи сизга ажойиб уйкудан бахраманд булиш 
имконини беради. «Тамсик ва ражасик хаёт тарзи» 
тунги дахшатли тушларга олиб келади.

Ухлаш вактида, ёстикнинг ва тушакнинг калинли- 
ги, тури хам мухлм ахамиятга эга -  буларнинг бар- 
часи уйку сифатига таъсир килади. Хатто уйку пай- 
тида тананинг йуналиши хам хордик чикариш учун 
мухим саналади. Шимол томонга бош куйиб ухлаш 
тавсия этилмайди, чунки тананинг энергияси ва Ер- 
нинг магнит энергияси уртасидаги шовкин туфайли 
уйку бузилади.

45. Жисмоний касалликлардан устун 
туринг

Тана -  машинадир ва бу машина бузилиши мум­
кин. Тана огрик ва касалликдан азият чекади, тана­
нинг холати унга кандай гамхурлик килишингиз ва 
бошка катор омилларга боглик.

Огрикни йукотишнинг жисмоний усулларидан 
ташкари, акл кучидан хам фойдаланишингиз мум­
кин. Онгни тананинг холатидан чалгитиб, нафас 
олиш машкдари, дуолар укиш ёки жисмоний объ- 
ектлар (мушохада пайтида) каби нейтрал нарсалар- 
га эътибор бериш огрикка нисбатан сезгирликни 
камайтиради. Агар сиз уз-узингизга тузалишингиз
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хдкидаги фикрни сингдирсангиз, огрик заифлашади, 
бутунлай йуколганини тасаввур килсангиз, таъсир 
янада кучаяди.

Огрикни енгиллаштиришнинг жисмоний усулла- 
ри хакида гапирадиган булсак, табиий табобат усули 
ёки психологик таъсир курсатишга купрок ахамият 
берганингиз маъкул: гидротерапия (сув ёрдамида 
даволаш), йога, руза тутиш, лой терапияси, укалаш, 
акупрессуре (тана нукталари буйича таъсир курса- 
тадиган кадимий укалаш тури), гелиотерапия (Куёш 
нури билан даволаш), пархез, ранг терапияси ва 
бошкалар. Огрик колдирувчи дорилардан дкуп фой­
даланманг.

46. Улим куркувидан халос булинг

Улим -  бу табиий ходиса, табиий нарса эса на 
зарар этказиши ва на к$фкитиши мумкин. Хавотир- 
ланишнинг ягона сабаби носоглом турмуш тарзи ва 
салбий фикрлашдир.

Улим -  бу бир хаётдан иккинчисига утиш, икки 
хаёт уртасидаги уз-узидан ором топиш, хотиржам-



лик вакгидир. Улимдан кейин сиз аввалгидек ко- 
ласиз, аммо энди сизда жисмоний тана булмайди. 
Жисмоний оламга Караганда хдр хил тебранишларга 
эга булган астрал танангиз астрал оламга жойлаша- 
ди. Аклий муносабат, шахсият ва бошка хамма нар- 
салар улимдан кейин хам сакланиб колади.

Улимни уйку билан таккослаш мумкин. Факат 
фарки шундакн, уйкудан кейин сиз уша танада уй­
гонасиз, улимдан кейин эса янгиси -  астрал танада 
буласиз.

47. Вазиятни тузатиш учун ташаббусни 
кулга олинг

Аксарият инсонлар барча салбий ходисаларда 
хукуматни ёки бутун дунёни айблайдилар. Муаммо- 
ларнинг келиб чикишида улардан бошка хамма айб- 
дор, шунинг учун улар вазиятни бартараф этиш учун 
хеч кандай чора курмайдилар. Орамизда нопок, фик- 
ри бузук ва бефарк кишилар бор экан, бундай айб- 
ловлар муаммоларни хал килишга ёрдам бермайди. 
Аммо биз ташаббусни уз кулимизга олсак ва муам­
моларни хал килиш учун юкори лавозимдаги ман- 
сабдор шахсларга мурожаат килсак, албатта, бирор 
натижага эришишимиз мумкин.

Баъзилар умумий муаммоларни хал килишда та- 
шаббус курсатиш бефойда, деб хисоблаблашади. Бу 
тор ёндашув. Киши факат узи хакида уйламаслиги 
керак. Аклни ишга солиб, хамма нарсани тахлилдан 
утказизи лозим. Ахир жамиятга фойдангиз тегса, ун- 
дан сиз хам уз улушингизни оласиз.



Деч качон бошкалар келиб, бирор нарсани узгар- 
тиришини кутманг. Агар хокимият томонидан му- 
аммо ечимида бироз чалкашлик ёки бепарволикни 
сезсангиз, ташаббусни кулга олинг ва каерга муро- 
жаат килишни уйланг. Бунинг учун маблагингиз ва 
вактингизни сарфлаш керак булиши мумкин, амин- 
манки, хдракатларингиз, албатта, самара беради.

48. Дунёни узгартириш учун, аввало, 
узингизни узгартиринг

Х,ар бир инсон жамият ва дунёнинг бир кисмидир. 
Табиийки, хдмманинг уз >фни, уз вазифаси бор. Жа­
мият ва дунёнинг узгариши унинг хдракатлари би­
лан боглик.

Бундан келиб чикадики, хдр ким узини ва атрофи- 
дагиларини узгартиришга хдракат килса, дунёни уз­
гартириш осонлашади. Агар дунёни узгартирмокчи



булсак, аввало, буни узимиздан бошлашимиз керак. 
Узгаларни ёки жамиятни айблашдан хеч кандай наф 
йук- Айбловлар дунёни узгартириш учун хизмат ки- 
лолмайди.

Айримлар «Узгалар узгармас экан, бизнинг узга- 
ришимиздан нима наф», дея фикрлашади. Афсуски, 
уларнинг фикри нотугри. Узгаришни дастлаб узин- 
гиздан бошланг, узгалар сиздан урнак олеин. Сиз- 
даги узгаришлар, хатто энг кичик узгариш булса 
хам, дунёдаги узгаришнинг бошлангич нуктаси 
булолади. Узгаришни бошлаганингизда, атрофин- 
гиздаги одамлар хам изингиздан бораётганига амин 
буласиз. Бу индукция конунидир.

Факат узи бахтли булган инсонгина атрофини, 
дунёни узгартиришга кодир. Аммо ёдда тутинг: сиз­
нинг максадингиз дунёни узгартириш эмас, узингиз­
ни узгартиришдир. Дунёдаги узгаришлар сиздаги 
узгаришлардан кейин содир булади.

49. Унутувчан ва кечиримли булинг

Мабодо кимдир сизга ёмонлик килса, ундан касос 
олиш пайига тушасиз. Аммо рухий таълимотлар биз- 
ни касосдан воз кечишга чакиради. Сиз узгаларнинг 
хатоларини кечиришингиз керак. «Касос — хар бир 
катнашувчи халок буладиган уйин, бирок бу уйин- 
нинг охири булмайди».

Кечирим -  бу ёнаётган юракка тасалли берувчи 
малхам. Кечирим кишини ташвишлардан озод ки- 
лади. У одам кечиримга лойикми-йукми, бу мухим 
эмас, лекин сиз хотиржамликни кулга киритасиз. 
Душманингизни кечирмай, дилингизда олиб юрган
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нафрат ва газаб унга эмас, аксинча, узингизга зарар 
етказади.

Кечиришингиз учун кунгилхираликка сабаб бул­
ган огрикни унутинг. Агар кечирдим деб дилозорлик- 
ни унутмасангиз, демак, кечирмадингиз, онгингизни 
кечирим хакидаги уй-хаёллар билан тулдирдингиз, 
холос.

Кечирим -  салбий фикрлар ва рухий ташвиш- 
лардан халос булишдир. Бирок бу сизга зарар етказ- 
ган киши уз харакатларига жавоб бермаслигини анг- 
латмайди. Качондир адолат карор топади.

50. Шубх,а ва гумонлардан халос булинг, 
иймонингизни йукртманг

Шубха ва гумонлар -  аклнинг иллатидир. Онгин- 
гизда инкор этувчи фикрларни ривожлантирманг, акс 
холда, бор нарсани борича куриш, яхшини ёмондан 
ажратишга кийналасиз.



Имонли булинг. Бошкаларга ишонинг. Агар би- 
рор киши сизни алдаган булса, у биринчи навбат- 
да узини алдайди. Шу туфайли у жуда куп азоб 
чекади. Сизга яхшилик ёки ёмонлик килган инсон 
вакти келиб килмишидан азобланади. Бу хаки­
да ташвишланиб, вакт кетказманг. Х,ар ким уз 
килмиши учун жавоб беришдан кочиб кутула 
олмайди.

51. 2£алол ва соли^ булинг

Илохий конунни ёдда тутинг: хакикат хеч ка­
чон синмайди, ёлгон эса хеч качон галаба козон- 
майди. Ёлгон ва адолатсизлик сизни бир муддат 
сехрлаши мумкин, лекин охир-окибат, хакикат га­
лаба козонади. Х,аёт тулкинлари хакикат кайиги- 
ии бир чеккага суриб куйиши мумкин, аммо у 
хеч качон чукмайди.

Ёлгончилик, нохаклик ёки алдов таъсири ости- 
да содир этилган хар кандай харакат уни амал­
га оширадиган одамга мукаррар халоват, бахт 
олиб келмайди. Хдракатларимиз натижалари ке- 
чиктирилиши мумкин, аммо улар, албатта, намо- 
ён булади. Яхши ишлар мукофотланади, ёмони 
жазоланади.

Ташки ва ички тарафлама бир хил хусусиятли 
инсон булинг. Фикрларингиз, сузларингиз ва хара- 
катларингиз бир-бирига мос келсин. Шундай ки- 
либ, инсоннинг солихлиги синалади. Лекин одам­
лар купинча иккиюзламачи булишади: хакикий ва 
сохта никобли. Уларнинг ички холати ташки хола- 
тига мос келмайди.
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Хакикатни яшириб булмайди. Хакикат -  ошкор 
булмагунча тинчланмайдиган куч. Хакикат томнда 
булинг, шунда барча солих, амалларингиз Яратган 
томонидан куллаб-кувватланади.

52. Бу дунёда хдр нарсанинг афзаллиги 
ва камчилиги бор

Дунё икки хил. Хар нарса икки -  карама-карши 
томонга эга: кун ва тун, хаёт ва улим, ёз ва киш, аёл 
ва эркак, ёшлик ва кексалик, завк ва огрик, кувонч ва 
кайгу, бирлашиш ва ажралиш.

Хаётнинг бу томонлари бир-биридан ажралмас- 
дир. Улар биз.яшаётган дунё табиатига сингдирил- 
ган. Бу бир танганинг икки томони бор, дегандек ran.

Шундан хулоса килиЙ1 мумкинки, сизга завк бер- 
ган нарса азоб хам келтириши, шунингдек, сиз билан 
боглик хамма нарса бир вактнинг узида сизни тарк
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этиши хдм мумкин. Агар бирор нарсадан фойда кур­
ган булсангиз, маълум вактдан сунг унинг зарарига 
хдм дуч келишингиз мумкин. Баъзида омад кулиб 
бокса, баъзида эса юз угиради: бу хаёт конуни.

Масалан, киши турмуш курганида, жуда хурсанд 
булади. Лекин оила учун унинг масулияти ортади ва 
бу турли кийинчиликларни енгиб утишни талаб ки- 
лади. Эхтимол, сиз уй сотиб олдингиз. Бундан жуда 
бахтлисиз. Аммо янги уй дархол янги ташвишларга 
сабаб булади -  уни жихозлаш, зарур булса таъмир- 
лаш ва коммунал туловларни вакдида тулаш. Бу конун 
хамма нарса учун амал килади. Аксариятимиз хамма 
нарсанинг факат бир томонни курамиз ва шунга к5фа 
хулосалар чикарамиз. Бирок танганинг бошка томо- 
ни хам борлигини унутамиз. Хдмма нарса бизга доим 
хам асли каби куринавермайди.

Юкорида кайд этилган конун илохий мувозанат 
конуни деб аталади. Унга кура, агар сиз азоб-укубат, 
ташвишлар ва нокулайликларни бошдан кечиришни 
истамасангиз, унда завк ва хашамат истаги хакида



Х Д М  унутишингизга тугри келади. Худди шунингдек, 
сизга ёмон муносабатда булишларини истамасангиз, 
яхшилик килишдан хам тухтаманг.

Буни асл мохиятини тушуниб етсангизгина мод- 
дий истак ва хашаматга ружу куйишдан воз кечасиз. 
Дунёнинг икки тарафлама таъсиридан кутулишнинг 
энг яхши усули -  бу барча моддий бойликлардан 
узоклашишдир.

Тасаввур килинг, сиз факат кузатувчисиз. Муваф- 
факиятга интилмайсиз ва муваффакиятсизлик туфай- 
ли хафа хам булмайсиз. Фойда/зарар, муваффакият/ 
муваффакиятсизлик, мактов/танкид хакида уму- 
ман уйламайсиз. Факат уз вазифангизни бажарасиз. 
Айни даражага етиб борсангиз дунёнинг иккиюзла- 
мачилиги билан боглик ташвишларидан кутуласиз.

Абадий бахт -  бу инсоннинг ички «Мен»ининг 
ортикча истакларига эътибор бермай, карама-карши- 
ликлардан кутулишдир. Бу максадга эришиш учун 
купрок мушохада килинг, йога билан шугулланинг 
ва албатта, ибодатда булишни унутманг.

53. Ердамни ёлгиз Парвардигордан 
кутинг

Мадад учун ёлгиз Парвардигорга мурожаат ки­
линг. Бунинг учун сиз Яратганга калбингиз ва 
рухингиз билан ишонишингиз, унинг иноятига ва 
кучига иймон келтиришингиз лозим. Яратган сиз­
га исталган йул билан ёрдам бера олади. Масалан, 
кариндошларингиз, кушниларингиз ёки дустларин- 
гизнинг харакатларида Яратганнинг сизга кумагини 
сезишингиз мумкин.



Доим Парвардигорни зикр цилиб, ёдга олинг.
Узингизни дунёда асло ёлгиз сезманг. Сиз 

камровсиз кучга эгасиз -  бу куч катъиятли, 
матонатли эканингиз, Парвардигорнинг сизга 
бераётган мархамати ила яшаётганингиздир. 
Ишонинг, Хакка булган ишонч оркали бу кучни 
сиз хамиша хар ердан топа оласиз.

54. Фарзандларингизни Парвардигорнинг 
сизга берган буюк неъмати 

деб ^исобланг

Фарзандларингиз хам худди сиз каби Яратган- 
нинг буюк неъматидир. Улар хам худди сиздек 
Яратгаининг измида. Угил-кизларингиз сизнинг 
воситачилигингизга мухтож эмас. Уларга маълум 
вакт давомидагина гамхурлик кила оласиз. Аммо



таадирини бошкаролмайсиз. Уларнинг хам уз фик- 
ри, дунёкараши бор. Улар билан муносабатларин- 
гиз вактинчалик. куни келиб бу дунёни тарк эта- 
сиз, уларнинг ягона мададкори ва химоячиси Пар- 
вардигордир. Яратганнинг фарзандларингиз учун 
гамхурлиги, мадади улар учун жавобгарлигингиз- 
дан-да, кучлирокдир.

Буни ёдда тутган холда, фарзандларингизни Ярат­
ганнинг солих бандалари сифатида тарбиялашингиз 
керак. Ортикча хиссиётлар ва хаёлотлар олий макса- 
дингиздан чалгитади, холос.

55. Рангларни турри танланг

Ранглар тана ва аклга кучли таъсир курсатади. 
Ранг терапияси узок йиллардан бери машхур шифо 
усулига айланган. Даволаш учун камалакнинг бар- 
ча рангидан фойдаланилади. Х,аР бир ранг тана ва 
аклга таъсир курсатади. Масалан, кук, бинафша ва 
хаво ранг аклни тинчлантиради. Яшил ранг муво- 
занатлаштиради. Кизил, олов ранг ва сарик аклни 
рагбатлантириб, уни севги, гайрат ва хаёт билан 
туйинтиради. Ок ранг -  барча етти рангнинг комби­
нациям хисобланиб, поклик ва маънавият рамзи- 
дир. Шунинг учун ок рангдан диний маросимлар- 
да тез-тез фойдаланилади. Купчиликка Куёш нури 
остида утириш ёкади, чунки, Куёш ранги етти ранг­
нинг комбинациясидир.

Кора -  рангнинг тулик йуклиги, нафрат ва газаб 
рамзидир. К^ора ранг сизни зерикишга, дангасалик- 
ка, инерцияга мажбур килади. Тук жигарранг ва 
кулранг худбинлик хакида сузлайди. Шу боис бун­
дай ранглардан, аникроги, барча тук тусдаги ранг-



лардан фойдаланмаганимиз маъкул. Негаки, улар 
хам кора рангга утишни билдиради. Бу тавсиялар 
асосида хоналарингиз ва кийимларингиз учун мос 
рангларни танланг.

Камалакнинг етти жилоси танамиз ва ацлимиз учун 
уз таъсирини курсатади.

56. К,аддингизни тик тутинг

Кдццимиз кайфиятимизга, шунингдик, атрофимиз- 
дагиларга нисбатан муносабатимизда мухим рол уй- 
найди. Х,ай холатда булманг -  утирган, турган, ётган 
ва юрганингизда хам каддингизни тик тутинг. Кадди- 
мизни тик тутишимиз тана ва онг фаолиятини меъёр- 
да ушлашимизга ёрдам беради, колаверса, ишонч ва 
бахтга илхомлантиради. Каддимизни буш тутиш эса 
умуртка погонасининг нотугри ривожланишига сабаб
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булади, бу эса тананинг энергия мувозанатини буза- 
ди. Бундан ташкари, бу тарзда утириш мия фаолияти- 
ни сусайтириб, бушаштиради, дангаса килиб куяди. 
Ахир тана ва акл бир-бири билан узвий боглик.

57. Сокин ва тинчлантирувчи мусик,а 
тингланг

Бетокат булиб турган аклимиз яхши ва оханрабо 
мусикага осонгина овунади. Товушларнинг таъсири 
товуш тебранишининг табиатига боглик. Х,ар бир 
суз, хатто хар бир харф'муайян тебранишлар билан 
тавсифланади. Талаффузимиздаги оханглар бу теб-

нотугри
туриш



ранишларнинг характерига таъсир к5фсатади. Мусика
-  айнан шундай овоз тебранишидир. Товушлар ва му- 
сиканинг инсон танаси ва онгига таъсирини урганиш 
оркали йога товушларни уч тоифага ажратади:

(1) «Сатвик» товушлари ички кувончни оши- 
ради, онг фаолиятини яхшилаб, тинчлантиради 
ва стрессни енгиллаштиради. Бундай товушларга 
мумтоз мусика, оханрабо кушиклар, ретро фильмла- 
ридаги мусикалар, табиат товушлари (кушлар сайра- 
ши, шамол, шаршара шовкини, окаётган сув товуши, 
ёмгир, баргларнинг шитирлаши ва х.к.) киради.

(2) «Ражасик» товушлари онгни рагбатлантира- 
ди ва жунбишга келтиради. Ушбу тоифага эстрада 
мусикаси ва аксарият замонавий фильмлардаги ку­
шиклар киради.

(3) «Тамсик» товушлари онгни зериктиради ва 
уни учириб куяди. ХаР биримиз зерикарли ва со- 
кин деб аташ мумкин булган, уйку чакирадиган ку- 
шикларни эшитганмиз.
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Замонавий илм-фан мусиканинг онг ва танага 
таъсирини фаол равишда урганиб келади. Яхши 
мусика тинглашни одат килиб, рухимиз ва онги- 
мизни кутаришимиз керак. Бугунги кунда мусика, 
хаттоки, даволаш усулларида хам кенг кулланилиб 
келинмокда.

58. Табиатга як^нро^ булишга интилинг

Кулай вазият пайдо булиши билан табиат куйни- 
га шошилинг. Боглар, урмонлар, тоглар, дарёлар ва 
кулларга боринг. Тоза хаводан нафас олинг, мусаффо 
осмондан завкланинг, кушларнинг сайраши ва барг- 
ларнинг шивирлашини тингланг. Танани Куёшнинг 
шифобахш нурлари билан туйинтиринг. Табиат ку- 
чогидаги бундай хордик онгимизни юксалтиради ва 
янгилайди.



59. Тозалик ва тартибга риоя к,илинг

Озодалик ва поклик Парвардигорга элтувчи 
йул эканини эшитган булсангиз керак. Атроф- 
мухитнинг тозалиги онгимизга, кайфиятимизга 
таъсир курсатади.

Иш жойингиз ва уйингизнинг тартибли булишига 
эътибор беринг. Атрофингиз бетартиб булишига йул 
куйманг. Сув таъминоти ва окова сув тизими хола- 
тини кузатиб боринг. Баъзи тартибсизликларни сез- 
ганингизда дархол тегишли муассасаларга мурожаат 
килинг.

Иш жойингиз ва уйингизда буюмларни дуч келган 
жойга улоктирманг. Х,ар бир нарсанинг уз жойи бу- 
лиши керак.

Танамиз ва ташки куринишимизнинг тоза ва озо- 
далиги жуда мухим. Айникса, огиз, бурун, куз ва 
юзнинг озодалигига эътибор беринг. Таомлангандан



сунг огзингизни чайинг. Уйга кайтгач, кулларингиз- 
ни ювинг. Озодаликка риоя килишга харакат килинг.

Уйингизда хавони хушбуйлантирувчи спрейлар- 
ни урнатинг, махсус тутагки ва хушбуй шамлардан 
фойдаланинг.

60. Юк,ори харорат ёки намлик, 
ифлосланган хдво ва шов^ин онгимизга 

таъсир курсатади

Инсон танасининг имкон кадар самарали фаолия- 
ти учун харорат, намлик ва товуш кучининг макбул 
даражаси мавжуд. Шундай килиб, оптимал харорат 
даражаси 20-25°, намлик 45-50 фоиз, кулай шовкин 
даражаси 45 Дб хисобланади. Ушбу даражадан четга 
чикиш тананинг ва онгнинг мувозанатини бузади ва 
уларнинг таъсир самарадорлигини пасайтиради. Куп
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вактингизни узингиз учун кулай шароитда ва жойда 
утказишга харакат килинг.

Атмосферанинг ифлосланиши мия фаолиятига 
жиддий таъсир курсатади. Хусусан, углерод окси- 
ди тананинг оптимал микдорда кислород истеъмол 
килиш кобилиятини пасайтиради. Конда кислород 
етишмовчилиги эса миянинг ишлашига тускинлик 
килади. Бошка ифлослантирувчи моддалар хам тана 
ва онг мувозанатини бузади.

Каттик шовкин хам танамиз ва рухиятимизнинг 
душманидир.

61. Кайфиятни кутарувчи суратларни 
томоша к,илинг

Биз кураётган хар бир нарса (визуал рагбат- 
ланиш) танамиз ва онгимизга ижобий ёки салбий 
таъсир курсади. Буюк, маънавияти юксак инсон- 
ларнинг суратлари, гузал ландшафтлар, мукаддас 
кадамжолар хамда масжидларнинг расмлари рухия-



тимизни кутариб, танимизга кувват багишлайди. 
А й н и к са , бундай фойдали расмлар онгимиздаги 
маълум бир тебранишларини саклаб колади. Бун­
дай тасвирлар «сатвик» тоифага киради.

«Раджасик» ва «тамасик» тасвирлар эса рухияти- 
миз учун зарарлидир. Биз доимий равишда журнал- 
ларда курадиган гламур суратлар «раджасик» тоифа­
га мансуб. Улар онгимизни тинчлантирмай, аксинча, 
уни чалгитади ва хаёлларимизни чалкаштиради. 
«Тамасик» тоифадаги суратлар эса одамни зерикиш- 
га, тушкунликка тушиб, апатия холатига кириб коли- 
шига сабаб булади.

62. Кераксиз буюмлардан халос 
булинг

Вакти-вакти билан уйимиз ва ишхонамизда ке­
раксиз буюмлар йигилиб колади. Уларни йигиш ёки 
ушлаб туришдан фойда келмаган холда, нисбий хо- 
латда куч-кувватимизни хам тортиб олади. Керакли 
нарсалар учун жой ажратиб, кераксиз буюмларни 
ташлаб юборишга одатланинг. Эскилари ёки фойда- 
ланилмайдиганини сотиб юборинг ёки мухтожларга 
эхсон килинг. Уларни саклаш учун ортикча куч-кув- 
ват сарфламанг. Яхшиси, улардан халос булинг.

Уйингизнинг кераксиз буюмлар омборига айла- 
нишини истамасангиз, янги нарса сотиб олишингиз 
билан, эскисидан халос булишга урганинг. «Янги- 
си келди -  эскиси кетди» формуласи уйингизни са- 
ранжом булишига ёрдам беради. Колаверса, уйин- 
гизга мехмон келишидан аввал буюмларингизни 
каерга яшириш хакидаги ортикча ташвишлардан



кутуласиз. Бирор кунни «ортикча буюмлардан ха- 
лос булиш куни» деб белгиланг. Шу куни оила аъ- 
золарингиз билан нималардан воз кечиш мумкин- 
лигини, уларни сотиш ёки кимгадир эхсон килишни 
маслахатлашинг.

63. 2£азил ва кулгини ёддан 
чик,арманг

Хазил инсоннинг рухий чегарасидан озод килади. 
Фикримиз тиниклашади, онгимиз янгиланади ва зул- 
матдан ёругликка чикади. Инсонга хеч нарса сами- 
мий ва чин кунгилдан мирикиб кулишчалик фойда 
келтирмайди. Самимий кулги инсон аклини ортикча 
ташвишлардан озод килади, организмда кон айлани- 
шини таъминлайди.

Тадкикотларнинг исботлашича, кулги вактида ор­
ганизмда эндорфинлар ажралиб, уларнинг таъсири 
морфинга тенг булиб, табиий огрик колдириш сифа-
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тига эга. Бу дегани, кулги даволаш хусусиятига эга бу­
либ, тушкунлик, зерикиш, хафагарчилик, кайгуриш, 
асабийлик ва умидсизликдан халос кил ад и. Кулган 
инсон узини енгил ва янгилангандек хис килади.

Агар сиз шунчаки кула олмасангиз, кайфиятни кута- 
радигаи китоблар укинг, комедия жанридаги фильм- 
ларни томоша килинг. Кундалик хаётингизда хар бир 
оила аъзоингиз хар куни хазил ва мутойибалар билан 
булишиб боришларини ташкиллаштириб к)финг.

64. Келажак учун ташвишланманг

Баъзилар келажаклари хакида каттик ташвишла- 
ниб, астролог, ракамшунослар ва бошка «мутахас- 
сислар»га мурожаат килишади. Икки нарсани ёдда 
саклаб колинг. Биринчидан, такдирингизда нима би- 
тилганини хеч качон олдиндан аниклаб булмайди. 
Х,еч кайси башоратчи такдирингизни аник айтолмай- 
ди. Энг камида, муайян эхтимолликларни айтиб ути­
ши мумкин. Келажагингиз ва такдирингиз факатгина



маълум факторлар таъсирида узгаради. Шу фактор- 
ларга асосланиб, уз хаётларини узгартирган инсон­
лар хам бор. Улар узлари учун хдётларини бирмунча 
енгиллаштиришган. Бошкача килиб айтганда, му- 
аммолар ва ташвишларга енгилмай, уларни узлари 
бошкаришган.

Иккинчидан, келажагингиз аввалдан аникланиб 
булинган такдирда хам, уни узгартиришга кодир 
эмассиз. Мабодо, келажакда нимадир нохушлик 
булишини билсангиз, хаётингиз бахтсиз ва кайгу- 
ли тусга киради. Келажак хаётингиз сиз кутгандек 
булмаслигини билиб, узингизни бехуда кайгу ва 
ташвишга солиб куясиз. Шу боис Яратган белги- 
лаган такдирингизга рози булинг ва уни хотиржам, 
яхши кайфиятда карши олинг. Шундагина бахт узи 
сизни излаб топади.

Бир нарсани тугри тушунинг: Парвардигор ин­
сон хаётини факат унинг хайри учун яратиб куй- 
ган. Буии тугри аиглаган куиингиз Парвардигор 
инояти ва акл-идрокингиз ва сабрингиз билан 
каршингизда учраган тусикларни еигиб утишии 
бошлайсиз.

65. Хохиш ва истакларингизни назорат 
килинг

Моддий истаклар ва хохишларнинг чегараси йук- 
Истакларингиз канчалик куп булмасин, улар амал­
га ошгани сайин янада уларга булган интилишингиз 
кучаяверади. Бир истакнинг завкидан коникиш ян- 
гиларини келтириб чикаради, бу занжир эса узул- 
масдир. Уз истакларингизни энг керакли -  хаётий 
жихатдан зарурлари билан чегараланг. Ортикча



хдшаматга берилманг, хохишларингиз ортидан ку- 
виш дан узингизнц тухтатинг. Модций ва хиссий 
истакларни кондириш киска муддатли ва мукаррар 
равишда ташвишга олиб келади. Бундай истаклар 
доимий коникиш хиссини бермайди. Биз хис-туйгу- 
ларни кондиришимиз учун чексиз истак ва хохиш- 
ларимизга «тухта» дейишимиз керак. Унутманг, он- 
гимиз ва хисларимиз доим бир лахзалик кувонч ва 
завк олишга интилади, холос. Бу инсон табиатининг 
узгармас хусусиятидир. Биз бу таъсирни енгиб, энг 
юкори истак ва максадларга интилишимиз, тез утиб 
кетадиган хою хаваслардан устун туришимиз керак. 
Х,аёт конунларини тушунишимиз ва улардан тугри 
фойдалана олишимиз бизга туганмас бахт ва хотир- 
жамлик эшикларини очади.

«Завкланиш хисси» тугрисида гапирганимизда, 
биз «раджасик» ва «тамасик» завкланишни назарда 
тутамиз, «сатвик» завкни эмас. Масалан, кишнинг



совук кунларида Куёшнинг илик нурларидан завк 
олиш «сатвик» завкланишга киради. Демак, бу завк- 
ни узимизда рагбатлантиришимиз керак.

Худди шундай, муайян тарзда истакларингиз ва 
эхтиёжларингиз фаркини англашингиз керак. Эхти- 
ёжлар эса тирикчилигингиз ва яшаш шароитингиз 
дан келиб чикади. Истак -  бу «раджасик» ва «тама- 
сик» тоифага оид завкланиш хиссига интилишдир. 
Ушбу тоифага манфаат, машхурлик, мартаба ва об- 
ру-эътиборга интилиш каби истаклар киради. Аммо 
усиш-ривожланиш, х,акикатни англаб етишга булган 
интилиш ижобий истак саналиб, улар биз юкорида 
тилга олган моддий истакларга умуман ухшамайди.

66. Пулнинг ортидан кувманг

Аксарият одамлар кандай усулда булмасин, имкон 
кадар куп пул топишга интилишади. Пул топиш тобеъ 
булиб колишга айланиб колмокда. Бу охири йук пой- 
гадир. Керагидан ортик пул топишга булган истак ин- 
сонларни тузокка тушириб куйяпти. Айримлар хали



омонатини Аллохга топширмай туриб, меросхурла- 
ри уртасида янги «пойга» бошланмокда. Бунг а сабаб 
куп холларда шундай меросх>фларни тарбкялаган 
мархумлар вактини, умрини хаётлигида эзгу ишларга 
сарфлаш, фарзанд тарбиясига эътибор каратиш билан 
эмас, купрок пул топиш билан }Ьгказишган.

Шуни унутманг, ортикча бойлик сизни ёмон дои- 
рага торгади. Ундан керакли, унумли нарсаларда 
фойдаланишни урганинг.

Куп холларда пулнинг ягона вазифаси яна пул то­
пиш булиб колади ва бу одамнинг ташвишларини яна 
оширади. Агар бахтли булишни истасангиз, вакт си- 
новидан утган хакикатни ёдга олинг: «Пул инсонга 
бахтдан бошка хамма нарсани бера олади».

67. Х,еч к,ачон узингизни ва^т танкдслиги 
билан ок^ламанг

Аксарият холларда вактимиз етишмаслиги билан 
узимизни оклаймиз. Аммо беш юлдузли мехмон- 
хонага зиёфатга таклиф килишса ёки кинога бепул 
чипта беришса, хеч качон: «Менинг вактим йук», дея 
рад килолмаймиз.

Айтишларича, энг банд инсоннинг буш вакти куп 
буларкан. Бу дегани, хаттоки, энг банд инсон хам 
тугри ва етарлича хордик чикарса, хамма нарсага бе- 
малол вакт топади. Бунинг учун факат истак, хохиш 
ва хафсала керак, холос. Агар сизда истак ва хафсала 
булмаса, хатто буш вактингиздан хам унумли фой- 
далана олмайсиз. Аксинча, таомланиш, уйку, гийбат, 
телевизор, кино кури1й, маъносиз китоб ва журнал- 
ларни вараклаш ёки дукон айланиш билан вактин- 
гизни бехуда сарфлайсиз.



Уз устингизда изланиш, усиш, ривожланиш режа- 
сини амалга ошириш, жамиятга фойда келтирадиган 
ишларни амалга оширишда вакгингиз танкислигини 
бахона килманг. Режаларингизни онгли равишда ту- 
зинг, кунингиз ва ишларингиз тартибини йулга куйинг, 
режаларингиз сари олга кадам ташланг. унутманг, хдм- 
мамизда етарлича вакт бор -  факат уни тугри таксим- 
лай олишимиз ва ундан тугри фойдаланишимиз лозим.

68. Доимий усиш, ривожланиш ма^сади 
билан яшанг ва мехщт килинг

Каерда булманг ва нима иш килманг, асосий мак- 
садингиз -  жисмоний, рухий ва маънавий тарафдан 
усиб-ривожланишдир. У биз билан бутунлайга кола- 
диган жараёндир. Колган бари уткинчи ва олий мак- 
сад учун элтувчи омилдир.



Баъзи инсонлар хаётини гуё вакт туганмас, аба- 
дийдек утказадилар. Асосий вактларини кераксиз 
нарсаларга сарфлайдилар. Узларини шахе сифатида 
ривожлантиришни уйлаб хам куришмайди.

Тугри, харакат килиш биздан, аммо харакатлари- 
миз барокати Парвардигордан. Бу эса бизни ортикча 
ташвишлар ва муаммолардан халос килади. Биз ха- 
миша илохий кувончни хис килишимиз, янада куч- 
лирок булишга интилишимиз, бунинг учун усишдан 
тухтаб колмаслигимиз керак.

Качонки, кучли ва иродали шахе булсак, узгалар- 
га ва жамиятга ёрдам бера оламиз. Агар узимиз заиф 
булсак, узгаларга кандай кумак беришимиз мумкин?

69. нарсани зое кетказманг

Хеч нарсани зое кетказмасликка одатланинг. Ак- 
сарият инсонлар даромадларини бехуда ишларга 
сарфлашади. Бехуда маблаг сарфлаш нафакат оила 
бюджетига, балки мамлакат иктисодиётига хам зиён 
етказади. Бундай иерофгарчилик кишининг ким 
эканлигини белгилайди.

Имкон кадар у гох рузгорингизда ёхуд иш жойин- 
гизда булсин, иерофгарчиликка йул куйманг. Агар 
суви очик колган жумрак ёки бехуда ёник колган 
чирокни курсангиз, уларни дархол учириб куйинг. 
Агар бунга эътибор бермасангиз ёки бу сизга тегиш- 
ли иш эмас, деб хисобласангиз, демак, сиз бошка 
нарсаларга хам эътиборсиз карайдиган тоифадан 
экансиз. Бу феълингиз на узингизга ва на мамлака- 
тингизга наф келтирадй.



70. А^амиятсиз нарсаларга вак,т 
сарфламанг

Ахдмиятсиз нарсалардан устун туринг. Уларга 
ортикча эътибор каратиш оркали худбинлигингиз- 
га коникиш берасиз. Бу феълингизда на маъно ва на 
фойда бор. Кичик муаммоларни хал килишга куп 
вакт сарфламанг. Уларни хал килишни кул остингиз- 
дагиларга ёхуд якинларингизга топширинг. Унутиш 
ва кечиришни урганинг. Узингизда сохта магрурлик- 
ни ривожлантирманг: бу дунё факат сиз учун яратил- 
ган деб уйламанг. Дунё мавжудлиги факат сиз билан 
богланмаган. Унда хамма баробар. Ва дунёда барча 
сиз каби бир хил салохиятга эга. Сиз ноёб инсон 
эмассиз.
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71. Fa3a6 — заифлик белгиси

Баъзилар газабланмай туриб, бирор нарсага эри- 
шиб булмайди, деб хлсоблашади. Аслида, бундай 
эмас. Сиз истаган нарсангизга ортикча безовталан- 
май ва газабланмай, шунчаки, хдракат килиб эриши- 
шингиз мумкин. Ишни «улик нукта»дан кучириш 
учун жиддий ёндашув ва ёкимли сузлар етарли. Сиз­
нинг сузингиз ва фикрингиз катта кучга эга. Fазаб 
нокулай вазиятларни кабул кила олмайсиз, уларга 
куниколмайсиз, деган маънони англатади. Газаб -



аклий заифликнинг белгиси. Маънан етук ва иродали 
инсон хар кандай вазиятни, канчалик кийин булма- 
син, хотиржам ва рухан тетик кабул кила олади. Агар 
сиз хамма нарсани хотиржам, аммо катъий охангда 
тушунтира олсангиз, хар кандай сухбатдош сизни 
яхширок тушунади. Бундай вазиятда газаб сизга ёр­
дам беролмайди.

и

72. Узингизни дунёда такрорланмас 
деб з^исобламанг

Х,еч качон «Менсиз дунё ишлари тухтаб кола- 
ди», деб уйламанг. У биз йуклигимизда хам бор эди, 
биздан кейин хам булади. Биз бу дунёга вактинча 
хаёт мактабида билим ва куникмаларни эгаллашга 
келганмиз. Дунё биздан хеч нарса талаб килмайди. 
Унинг узида барча нарса бисёр. аксинча, биз ундан 
хаётимизни яхшилаш учун фойдаланамиз. Бирор 
буюк ишни амалга ошириш билан сиз дунёга эмас,
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узингизга ёрдам берган буласиз. Мендан кейин дунё- 
да нима булар экан деган ортикча ташвишлардан ха­
лос булинг. Дунёда барча ишлар сиз туфайли содир 
буляпти, деб уйламанг.

Худди шундай, оила аъзоларингиз хакида хам 
жиддий ташвишланманг. Уларнинг дунёда мавжуд- 
лигини сиз эмас, Яратганнинг Узи таъминлайди. Сиз 
шунчаки Яратганнинг кудрати билан яратилган бан- 
дасиз. Аммо шахсиятингизни ривожлантириб бориш 
учун, албатта, якинларингизга гамхурлик килинг.

73. Узгаларга к,ийинчиликларингиз £ак,ида 
гапирманг

Баъзилар доим уз кийинчиликлари хакида атроф- 
дагиларига бонг уришади. Агар сухбатдошингиздан 
ёрдам олишингизга кузингиз етмаса, яхшиси, кийин- 
чиликларингиз хакида умуман гапирманг. Муаммо- 
ларингизни узингизда сакланг ва уларни хал килиш- 
га харакат килинг.

Узгаларнинг муаммолари хеч кимни кизиктир- 
майди. Хар бир инсон факат уз муаммолари билан 
яшайди. Кийинчиликларингиз хакидаги хикояни 
тинглаб, сухбатдошингиз зерикиб кетиши ёки муам- 
моларингиз уникидан-да, жиддийрок эканидан мам- 
нун булиши мумкин. Муаммоларингизни бошкалар­
га орка килманг. Мабодо маслахат керак булса, бу 
сохада билим ва тажрибага эга инсонлардан ёрдам 
сураганингиз маъкул.

Майда-чуйдалардан шикоят килаверманг. Агар бу 
хакда сурашмаса, муаммоларингизни тушунтириш 
ва узингизни оклашга урунманг. Одамлар сиз хакин­
гизда нима деса, шундай уйлайверишсин. Уларнинг 
фикри сиз учун ахамиятли эмас.



74. Узингизда сабрни тарбияланг
Багрикенглик -  бу энг олий фазилат. Нафакат 

узингизга, балки бошкаларга хдм багрикенг булинг. 
Катъиятли ва узгаларнинг камчилик ва заиф томон- 
ларига чидамли булинг.

Узингизда сабрни тарбияланг. Узгалар томони- 
дан сизга етказилган зарарни, аччик сузлар ва хако- 
ратларни унутинг. Х,аммасини кечиринг. Бу мияни 
тинчлантириб, иродани мустахкамлайди. Шу йусин- 
да аста-секин салбий х,аракатлар ва купол сузларга 
нисбатан иммунитетга эга буласиз. Сабрли инсон хдр 
кандай чуккига эришиши ва х,ар кандай тусикларни 
енгиб утиш мумкин.

Бирок айримларнинг х,аракати ёки сузлари жамият 
ва инсониятга зарар етказса, овозингизни кутарипгга, 
унинг )фнини билдириб куйишга х,аклисиз. Бундай 
х,олатда жим туришга мажбур эмассиз.

Багрикенглик ва куркув турли тушунчалардир. 
Багрикенглик -  куч, куркув эса заифликдир. Куркув



иложсизлик ва заифликдан келиб чикади, багрикенг- 
лик эса бировни тушуна олишдан.

Бирор хдракатни ёки шахсни химоя килиш учун 
зуравонлик ёки жамоат мулкини йук килишга ури- 
нишларга карши уз овозингиз оркали курашинг. 
Сизнинг овозингиз конунан харакат килишингизда 
к)финади. Максадингизни куллаб-кувватланишига 
харакат килинг, агар куйи ташкилотлар сизга ёрдам 
беришни истамаса, юкори органларга мурожаат ки­
линг. Максадингизга хайрихох булганларни бунга 
сафарбар килинг. Турт-беш нафар сузи уткир, ту- 
шунчаси кенг ва жонкуяр инсонлар билан фикрла- 
шиб, мансабдор шахслар билан учрашинг -  бу таж- 
риба доим яхши натижа беради.

75. Диний багрикенг булинг

Узингиз эътикод килаётган диннинг бошка дин- 
лардан устунлигини исботлашга харакат килманг. 
Узгаларнинг диний эътикодини хурмат килинг. Улар 
бизни Парвардигорга элтувчи турли йуллардир. Бар­
ча динларнинг асоси бир, олий максадга хизмат ки­
лади. Факат йуллар ва «укитувчилар» фарк килади, 
холос. Узингиз учун тугри булган йулни танланг.

Дунёкарашингиз ва фикрингизни кенгайтирмагу- 
нингизча, олий максадга эриша олмайсиз, яъни Пар­
вардигорга якинлашолмайсиз.

76. Х,амма нарсани назорат ^илишга 
урунманг

Билим чексиз. Аммо хеч нарса мукаммал эмас. 
Сиз хам мукаммал булолмайсиз. Шу йулда харакат 
килишингизнинг узи мукаммалликдир. Танлаган



сохангизнинг етук мутахассиси булинг ва атрофин- 
гизга фойдангиз тегсин. Бошка сохаларда эса хаёт 
учун зарур булган умумий гояларнинг узи етарли.

Бизнинг энг олий максадимиз -  узлигимизни анг- 
лаш. Факат шу билимгина бизни азоб-укубатлардан 
ва бахтсизликлардан халос килиши мумкин. Хамма 
нарсани назоратим остида тутиб тура оламан, деган 
хаёлни миянгиздан чикаринг. Зеро, бунинг имкони 
йук. Бунинг уз эгаси бор -  Яратган. Биз шунчаки 
зиммамизга тушган вазифаларни уддаласак булга- 
ни. Дунёвий билимларни туплаш хаётимиз максади 
булолмайди. Хаётимиз максади -  уз-узимизни анг- 
лаш, хаётнинг маъносини тушуниш демак. Айнан 
ушбу куникмаларгина биз интилаётган уз-узини 
англаш ва хотиржамлик туйгуларини беради.

77. Ердамни бемалол таклиф этинг ва 
к,абул кдлинг

Ёрдам сураш ва таклиф килишдан куркманг. 
Тугилганимиздан бери хаммамиз ёрдам бериш ва ёр­
дам олиш хукукига эгамиз. Агар бирор киши сизга 
ёрдам беришдан бош тортса ёки ёрдам таклифини 
рад этса, бундан ранжиманг, газабланманг.

Узгаларга ёрдам бериш оркали онгингизни юк- 
салтирасиз, калбингизни поклайсиз. Бизга Хак йу- 
лида эзгу ишларни амалга ошириш имкониятини 
берганлардан миннатдор булишимиз керак. Инсон- 
ларга моддий ёрдам бериш ёки улар билан уз билим- 
ларимизни бахам куриш оркали хеч нарсани йукот- 
маймиз. Илохий конунга кура, биз канча куп берсак, 
эвазига шунча куп кабул киламиз.



78. Х,аётнинг ^ар ла^засидан 
бах,ра олинг

Баъзи инсонлар учун хаёт факат кийинчиликлар 
билан курашишдан иборат. Аммо улар азобларни ен- 
гиб 5^тиши оркали хаётдан завк олишлари мумкинли- 
гини англашмайди. Сиз хурсанчиликда хам, муаммо­
лар билан курашаётганингизда хдм завк олишни би- 
лишингиз керак. Моддий кулайликдан коникиш -  завк 
олиш дегани эмас. Бу чидаб булмас даражадаги зери- 
киш билан тенгдир. Баъзан муаммолар туфайли киши 
мавжуд моддий кулайликлардан бахраманд булол- 
майди. Биз аллакачон завк моддий нарсаларга эмас, 
аклга боглик экани хдкида гаплашгандик. Сиз мод дий 
манфаатларсиз х,ам завк олишингиз мумкин. Хдр бир 
машгулотингиз сизга канчалик ах,амиятсиз ва кичик 
булиб туюлмасин, ундан бах,ра олиб яшанг. Х,аётдан 
завкланишни бир лах,зага х,ам кечиктирманг, чунки у 
х,еч качон кайтиб келмайди. Ахир бу лахзалардан с)шг



сиз х,атто тасаввур кила олмайдиган кийинчиликларга 
дуч келишингиз мумкин, шунда унинг кувончидан 
бахра олиш яна кейинрокка колади.

79. Х,ар бир кишидан нимадир 
урганинг

Хар ишда йул курсатадиган «Билагон»ларни из- 
ламанг. Дунёда хеч нарсани билмайдиган ёки хамма 
нарсани биладиган инсон йук. Кимдир сиз билмаган 
нарсаларни, сиз эса кимдир билмайдиган нарсалар- 
ни биласиз. Бу холат ижтимоий макомга ва касбга 
боглик эмас. Хар кимдан нимадир урганишингиз 
мумкин.

Бунинг учун узаро алокаларга тайёр булинг. Хар 
доим сухбатдошингизда ноёб истеъдод, тажриба ва
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билимларни аниклашга хдракат килинг. Х,ар бир сух,- 
батдошингизда сизга керакли кандайдир жихат бор. 
Янги сухбатдош билан танишиб, узингизга: «Бирор 
нарса ургандингми ёки вактимни бехуда сарфлама- 
димми?» деб савол беринг.

80. Х,еч к,ачон яхшиликдан узгасига 
кунманг

Эзгу ниятли инсон сифатида факат яхшиликка 
умид килинг. Нега бахтсиз, ташвишли хаёт кечири- 
шингиз кераклиги хакида хеч кандай изохга урин 
йук. Х,аммаси узингизга боглик.

Бу дунёда хамманинг яхши яшашга, бахтли бу- 
лишга хакки бор. Уз навбатида, сизнинг хам. Хам- 
мага бунга имкон ва имтиёз берилган. Бунинг учун 
атрофингиздагиларга узингизда бор энг яхши хусу- 
сиятларни такдим килишингиз керак. Бу борада хеч 
качон иккиланманг. Энг яхшиларини беришинг ва



энг яхшиларини олинг. Х,ар кунингиз кечагидан-да 
яхширок булишига хдракат килинг.

Имконият тугилиши билан янги нарсаларни ур­
ганинг. Уз устингизда ишланг. Аммо юкоридаги 
маслахатлардан мукаммал булишим керак экан, де- 
ган нотугри тушунчага борманг. Мукаммаллик факат 
Яратганга хос. Бу хакда куйидаги булимларда батаф- 
силрок суз юритамиз.

81. Мулойим булинг, яхши хулк,-атворни 
узингизга сингдиринг

Тараккий этган жамият коидаларига риоя кили- 
шингиз, мулойим, хушмуомалали булишингиз ке­
рак. Хусусан:

♦ Тез-тез «рахмат» ва «илтимос» сузларини ай- 
тинг.

♦ Узингиздан катталарга биринчи булиб салом 
беринг, хар доим урнингизни билинг.

♦ Бир муддатга олиб турган нарсаларингизни, ал­
батта, эгасига кайтаринг.

♦ Киноя килишдан сакланинг.

♦ Сирларни узингизда сакданг. Сухбат давомида 
уларни ошкор килишдан тийилинг. Хатто якин дус- 
тингиз билан сирни булишишдан аввал такрор-так- 
рор уйлаб куринг.

♦ Мулокот килган инсонларингиз исмларини 
эслаб колинг.



♦ Узгаларнинг шахсий хдётини хурмат килинг. 
Хонага киришдан аввал эшикни такиллатинг.

♦ Сухбатдошларнинг гапини булманг, хох улар­
нинг гапларига кушилинг, хох кошилманг. Нима 
хакида гаплашаётганларини яхши билсангиз хам, 
уларни диккат билан, охиригача тингланг. Факат нав- 
батингиз келгандагина гапиринг.

♦ Норозилигингизни безовталанмай ифода этиш- 
ни урганинг.

♦ Пунктуал булинг, айтилган манзилга уз вактида 
боринг.

♦ Ваъдангизда туринг.

♦ Куча-куйда иш юзасидаги масалаларни мухока- 
ма килманг.

♦ Омма олдида мактанг, ёлгиз колганда эса танкид 
килинг.

♦ Кечирим сурашдан тортинманг, хатоларингизни 
тан олинг, ёрдам суранг, билмаслигингиздан уялманг.

♦ Нокулай шароитда хам безовталигингизни сез- 
дирмай, узингизни хотиржам тутинг.

♦ Ким хак, ким нохаклиги хакида эмас, тугри 
ечим борасида уйланг..



♦ Хеч качон бирор кишига унинг чарчок, гам гик 
ёки бемор холда куринаётганини айтманг.

♦ Сизга берилган хар кандай ёрдамдан миннатдор 
булинг, шунга яраша жавоб кайтаришга харакат ки­
линг.

♦ «Хисобли дуст айрилмас» коидасига амал ки­
линг.

♦ Маошингизни мухокама килманг.

♦ Ишга эрта келинг ва кечрок кайтинг.

♦ Янги вазифаларни янада яхширок бажаринг.

♦ Оила аъзоларингиз учун вакт ажратинг. Уларга 
ширин сузларингиз ва хатти-харакатларингиз билан 
мехрингизни ифода килинг. Улар сиз учун канчалик 
мухим эканликларини хне килишлари керак.

♦ Бирор кишини танкид килишдан олдин, яхши- 
лаб фикр килинг, танкид хасадга айланиб колмасин.

♦ Хукм чикаришдан аввал, хар икки томонга хам 
кулок тутинг.

Унутманг, арзимасдек куринган ушбу маслахат- 
лар, аслида, сиз ва сиз билан мулокот килаётганлар 
учун жуда мухим ва фойдалидир.



82. Бирор инсон хасида ёмон хаёлга 
бориш ёки гапириш ярамайди

Фикрлар кучли куролдир. Бирор киши хакида 
ёмон хаёлга бориш ёки гапириш билан нафакат унга 
зарар етказасиз, балки фикрларингиз ва сузларингиз- 
даги салбий тебранишлар аксинча узингизга таъсир 
курсатади. Узингизга эътиборли булинг. Хар кандай 
харакатингиз мукофотланиши ёки жазоланиши мум- 
кинлигини унутманг. Х,ар ким экканини уради. Агар 
сиз танкид килаётган инсоннинг хатти-харакатлари 
жамиятга, атрофдагиларга зиён етказмаётган булса, 
яхшиси, унинг ишларига аралашмаганингиз маъкул. 
Агар узи сиздан маслахат ёки ёрдам сураса, камчи- 
ликларини курсатишингиз, нима килса тугри були- 
ши хакида маслахат беришингиз мумкин.

Мабодо унинг атрофдагиларга, жамиятга зиёнини 
сезсангиз ёмон муносабатда булмаган, касос туйгу- 
сига берилмаган холда уни ижобий тарафга узгарти- 
ришга харакат килинг. Дипломатия ва «тактика»ни 
унутманг.



Узингиздаги камчиликни узгада курмай ту­
риб, узингизникини тузатолмайсиз. Бошкача ки- 
либ айтганда, сиз бошкаларда курган камчиликлар 
уз аксингиздир. Бундай караш куйидаги принципга 
асосланади: ташки дунё бизнинг аклий холати- 
мизни ёки ички дунёмизни акс эттиради. Уз-узи- 
дан, дунё яхши ёки ёмон булиб колмайди.

83. Биз, барчамиз, бир-биримизга
60FAH£MH3

Эхтимол, сизга инсонлар бир-биридан ажралиб 
турадигандек куринар. Пекин бу фаркланиш факат 
жисмоний тарафдандир. Аклий тарафдан эса биз, бар­
чамиз бир-биримизга богланганмиз. Шунинг учун 
бир-биримизнинг кувончу кайгумизни хис киламиз. 
Хар бир акл бошкалари билан, уларнинг барчаси эса 
Яратган билан богликдир. Орамизда мураккаб муно- 
сабатлар мавжуд. Хеч ким шунчаки яшамайди. Хар 
кимнинг харакати, улар канчалик кичик булмасин, 
бутун коинотга таъсир килади. Хар бир акл, тафаккур 
дунё билан бирлаштирилган.



84. Х,ар %андай вазиятдан сабок, олишни 
урганинг

Хдётимиз давомида турли вазиятларга дуч келиб, 
улардан узимизга керакли сабокларни оламиз. Гу- 
вох,и булган хдр бир ходисамиз кимматли тажриба- 
дир. Х,ар дакикамиз, гарчи биз буни сезмасак хдм, 
бошкасидан фарк килади. Инсон хаёти бир текис 
кетмайди. Х,ар куни ва хдр кеча бир-биридан фаркла- 
нади. Такдир сукмокларида бурилишлар куп. Биз- 
нинг вазифамиз олинган тажрибадан юкори даража- 
да фойда олиш. Вазият сиз учун канчалик арзимас 
ва ахамиятсиз булмасин, у бирор нарсани урганиш- 
га имкон беради. Ва биз хаёт сабоклари учун доимо 
тайёр туришимиз керак.

«Биз касалликларнинг олдини олиш буйича чоралар 
куришимиз керак».



Гурумайи (Свами Муктананданинг маънавий во- 
риси) шундай дейди: «Мен х,ар бир вазиятни санъ- 
ат асари сифатида кабул киламан. Сенга берилган 
ажойиб имкониятларни бесамар утказиб юборма».

85. К^ёсламанг

Инсонлар купинча узларини бошкалар билан 
таккослашади ва бу таккослаш уларни одатда кай- 
гуга ва тушкунликка солиб куяди. Таккослаш хисси 
чексиз эканлигини тушуниш керак. Сиз хдр кандай 
даражага эришишингиз мумкин, лекин хар доим 
хам сиздан устун булганлар ва сиздан пастрок да- 
ражада турганлар топилади. Сиз канчалик чиройли 
ва кимматбах,о нарсаларни сотиб олманг, сизники- 
дан-да, яхширок ва кимматрок нарсаларни сотиб 
оладиганлар хам бор. Аммо унутманг, узгаларда 
булганлари хозир сизда булмаса эртага, албатта,

Тащослашларнинг охири йуц.



булади. Бойликнинг ортидан кувманг. Борингиздан 
бах,раманд булинг. Ёдингизда булсин: узгарувчан 
дунёда хар доим сиз эга булган нарсадан-да, яхши- 
роклари мавжуд ва орзу килганингиздан-да, афзали 
насиб килиши мумкин.

86. Мустак,ил булинг, шахсий 
к,арорларингизни узингиз к,абул килинг

Факат маслахатларга таяниб карор кабул кила- 
диган одамлар бор. Бу аклнинг заифлиги ва узига 
ишонч йуклигидан далолатдир. Муаммоларингиз- 
ни узингиз хал килинг. Тугри, маслахат сурашингиз 
мумкин, лекин якуний карор сизники булиши керак. 
Уз хаётини бошкаларга карам килган инсонлар хеч 
качон муваффакиятга эриша олмайдилар. Буюклик 
ва муваффакиятга хавф-хатардан куркмай, мус- 
такил карор кабул килишга тайёр булганларги- 
на эришадилар. Буюк инсон булиш учун баъзида 
таваккал килишингизга тугри келади.

Узингизга ишонинг.
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87. Узгаларни кддрлашни урганинг

Одамларни яхши фазилатлари ва яхши амалла- 
ри учун кадрлашни урганинг. Уларни рагбатланти- 
риш оркали узингиз учун соглом мухит яратасиз. 
Узгаларда яхши хусусиятларни к)фа олиш коби- 
лияти киши кайфиятини яхшилайди. Канчалик 
ёмон булмасин, хар кимда бирор яхши хусусият 
топилади.

Агар сиз рахбарлик лавозимида фаолият юрит- 
сангиз, ходимларингизни кичик ютуклари учун хам 
мактаб куйинг. Яхши ходимларга уларни канчалик 
юксак даражада бахолашингизни айтиш имкония- 
тини кулдан бой берманг.



88. Юк,орига уса туриб, оёгингиз ердан 
узилмасин

Буюк инсон хамма 
учун хизмат килади. У
канчалик буюк булма- 
син, бойлиги, кучи нака- 
дар куп ва мавкеи баланд 
булмасин, камтарлигини 
йукотмайди. Кишининг 
исми, шон-шарафи, пули 
ва кучи билан мактаниши 
одобдан эмас. Бу нодон- 
лик белгисидир. Моддий 
макомингиз, номингиз, 

давлатингиз ва мавкеингизни куз-кузлашга урин- 
манг. Яратганга итоат килинг. Буларнинг барчаси 
Парвардигорга тегишли, сизга эмас. Магрурлик ва 
такаббурлик жарликка олиб боради.

Кайси даражада булишингиздан катьий назар, 
хаммага, жамиятдаги ижтимоий келиб чикиши ва 

мавкеига карамасдан тенг му- 
омалада булинг. Бошкаларга 
хукмронлик килишга хеч ким- 
нинг хакки йук. Биз хамма- 
миз Яратганнинг куллари- 
миз ва унинг олдида тенгмиз. 
Хакикий буюклик мавке. бой- 
лик ёки макомда эмас, бал­
ки шахсий фазилатлар, эзгу 
амаллар билан бахоланади. 
Сиз дунё матохига уткинчи си- 
фатида караган такдирингиз-



дагина шундай даражага эриша оласиз. Эхтимол, 
куйидаги иборани эшитгандирсиз: «Тожни кийиш- 
ни истамайдиган кишигина хукумат учун мосдир». 
Худбинлик ва узингизни устун куйишдан воз ке- 
чинг. Яратганнинг иродаси билан унинг бандаси 
сифатида яшанг ва мехнат килинг.

89. Х,ар бир ^аёт кувончи учун 
Парвардигордан миннатдор булинг

Биз куп нарсадан бахраманд булиш, исталган 
эхтиёжимизни кондириш бахтига муяссармиз. Ху- 
сусан, яшашимиз учун уйимиз, кийиш учун кийим- 
кечагимиз, ичиш учун сувимиз, кувонч ва кайгуни 
булишиш учун оиламиз, мулокот килишимиз учун 
кушниларимиз, тири1счилик килиш учун ишимиз ва 
70-80 ёшгача фаол хдёт кечириш учун соглигимиз 
бор.

Пекин бах,раманд булаётган ана шу неъматла- 
римиз учун миннатдор буляпмизми? Агар Рабби- 
мизнинг инояти булмаса, бу ерда шу кадар кучли 
инфратузилмани яратишга кучимиз етармиди? Ал- 
батта, йук- Инсон Яратганга хамма нарса учун карз- 
дордир. Шундай буюк рахм-шафкат ва гамхурлик 
учун шукрона келтиришимиз керак.

Х,аётимиздаги сон-саноксиз неъматларни биз- 
га бергувчи Зот хакида уйламай яшаш -  катта 
гунох. Шу боне эртаю кеч тилларимиз ва диллари- 
миз Унинг зикри билан банд булмоги лозим.



90. Узгаларнинг гап-сузлари ва 
кдлмишларини изохдашга £ожат йук,

Баъзилар бошкаларни тушунишни истамайдилар. 
Уларнинг фикрича, бошкаларнинг хатти-харакатлари 
уларга зарар етказиш ёки заифлаштиришга каратил- 
ган. Хар кандай таклиф ёки шархни узларига шахсий 
хакорат ёки танкид деб кабул киладилар. Улар учун 
бундай сухбатлар низо ёки жанжални бошлаш имко- 
ниятидир.

Инсон табиатидаги негатив инстинктлардан бири
-  хамма нарсани бегона ва янги тахдид сифатида ка­
бул килишидир. Махариши Патанжали «Ёгасутра»- 
да шундай дейди: «Шубха -  аклнинг табиий хола- 
ти». Аммо билим ва тафаккур бу табиий заифликни 
енгишга имкон беради. Купинча бу инстинкт киши- 
да одамлардан ёки дунёдан ажралиб колиш хисси 
туфайли юзага келади. Масалан, биз дунёдан ажра­
либ колдик, шунинг учун дунё бизга душман каби 
куринади. Назаримизда доимо уруш олиб бориши- 
миз керакдек ва факат шу тарзда омон колишимиз 
мумкиндек туюлади. Лекин аслида хам шундайми? 
Аслида, биз бир бутунмиз. Х,аммамиз бир-биримиз- 
га богланганмиз ва Яратган Эгам тузган улкан режа- 
нинг бир кисмимиз. Бизнинг эхтиёж ва максадлари- 
миз умумий. Бир-биримиздан фарк киламиз, аммо бу 
фарклар ухшашликларга Караганда камрок ахамият- 
га эга.

Одамлар билан мулокот кила туриб, уларни сизга 
зарар етказмокчи булган душман сифатида курманг. 
Аввал сухбатдошнингйзни яхши одам сифатида та- 
саввур килинг. Факат у ёмон эканлигини амаллари 
билан исботлагандагина фикрингизни узгартиринг.



91. Куч уз-узидан келсин

Аксарият инсонлар юкори салохиятга эга була 
туриб, хаётда муносиб харакат килишмайди, чунки 
узларини етарли куч, ресурс ва кобилият борлигини 
билишмайди.

Шу нуктаи назардан, хеч ким кела туриб: «Жа- 
ноб, шу ишда сизга ёрдамчи була оламан. Илтимос, 
кобилиятимни синаб куринг», демайди. Хам мае и 
бошкача содир булади. Салохиятингизни курсатга- 
нингиздагина ишонишади, колаверса, узингиз хам. 
Узингизда кобиятия борлигига ишонганингиз сари 
илохий куч уз-узидан келаверади. Уингизга ишо- 
нинг ва харакат килинг.

Катта ишларни амалга ошириш учун узингиздаги 
мавжуд ресурслар, куч ва куникмаларингизни ишга 
солинг. Вакт утиши билан тугри кадам ташлаганин- 
гизга амин буласиз. Ёдингизда булсин: буюкликка 
факат уз кучингиз билан эришоласиз. Буюклик ин- 
сонга тугма кобиялит сифатида берилмайди, балки 
унга мехнат билан эришилади.

92. Ташки вазият тушкунлигингиз сабаби 
булолмайди

Купчилик тушкунлигига ташки омилларни сабаб 
килиб курсатади. Уларнинг фикрича, шароитлар уз- 
гармагунга кадар, улар бахтли була олмайдилар. Бу 
стресс конунларини нотугри талкин килишдир. Биз 
одамлар ва вазиятларни узгартира олмаймиз. Лекин 
бу хаётимизни стресс холатида угказишимиз керак, 
дегани эмас. Юкорида таъкидлаганимдек, стресс 
ташки вазиятлардан эмас, балки уларга булган му-
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носабатлардан келиб чщади. Сиз билан содир бул- 
ган вокеалар рухиятангизга таъсир килмаслиги учун 
реакцияларингизни назорат килишингиз керак. Фик- 
рингизни ташки таъсирлардан ажратиб олинг. Вази- 
ятларга карши туринг. Аклингиз хукмрон булсин, 
вазиятлар эса унга хизмат килсин. Шундагина акл 
ташки шароитларни назорат килади.

Вазиятлар стресс учун материалдир. Лекин 
улар стрессга олиб келолмайди. Качонки, бу мате­
риал аклни салбий кучи билан алангалатгандагина 
стресс юзага келади. Демак, стресснинг асосий са- 
баби акд. Ташки шароитлар иккинчи даражали са- 
бабдир. Аклимиз куллаб-кувватламаса, хеч кандай 
вазият ва холат бизни тушкунликка тушуролмай- 
ди. Агар атроф-мухитни яхши тарафга узгартириш 
имконингиз булса, буни амалга оширинг. Ижобий 
мухит стресснинг олдини олишнинг ажойиб воси- 
тасидир.

93. Кунгилсизликлардан фалокат 
ясаманг

Х,аётимизда жуда куп кунгилсиз ходисалар руй 
беради, аммо уларни фалокатга айлантирмасак, улар 
салбий таъсир курсатолмайди. Х,аёт киска, улим хак, 
дунё фоний, аммо бу хакикатдан дахшат ясаманг. 
Дунёни борича кабул килинг. Муаммолардан кочиш- 
га урунманг.

Маънан етук ва куплаб хаёт буронларини бош- 
дан кечирган минглаб одамларнинг тажрибаси шуни 
курсатадики, хаётда фадокат ёки чидаб булмадиган 
муаммонинг узи йук. Х,ар кандай муаммони енгиш 
мумкин. Майли, кайгули холат учун афсусланинг



«ТУЗ!!! Туз цолмаган...»

ва барча керакли чораларни куринг. Аммо хадцан 
ташкари ташвиш ва кайгу жиддий муаммоларни 
олиб келади.

Агар муаммоларни хдддан ташкари жидций кабул 
килсак ва уларга нисбатан купрок ахамият берсак, бу 
муаммолар ундан-да катталашади. Нима содир бул- 
ганини онгли равишда бахдпанг. Аклнинг чархи хар 
кандай муаммога ечим топади.

Бу инсон туз йуклигини фалокатга айлаитирди!
Содир булаётган вокеаларни ташки томондан 

кузатиб турсангиз, вазият тасаввур килгаиингизча- 
лик дах,шатли эмаслигини тушунасиз. Шундай х,о- 
лат сиз билан юзага келганда, узингиздан суранг: 
«Бу х,акикатан жуда мух,им ва жиддийми? Асаб бу- 
зишимга арзийдими? Х,аётимдаги олий максадимга 
тускинлик киладиган нима содир булди? Бу вазият- 
да мен кандай хдракат килишим мумкин?» Бундай 
саволлар ва фикрлар сизни кераксиз ташвишлардан 
халос кнлади.



94. Куйиб юборишни урганинг

Баъзилар ривожланиш ва бахтнинг ягона йули бу
-  юкори даражадаги муносабатларни боглаш, мак- 
симал даражадаги ишларни бажариш, куплаб мам- 
лакатларга саёхат килиш ва х,.к. деб хисоблайдилар.

Афсуски, хдётининг охирига келиб, «максима- 
листлар» хато килишганига ишонч хосил килишади. 
Уларнинг хамма нарсада максималликка интилиши 
охир-окибатда хеч кандай маъно касб этмай колади.

Аслида, бахт туплашда эмас, балки бериб юбо- 
риш ва узини озод килиш кобилиятидадир. Яъни 
хамма нарсага эга булсамгина бахтли буламан, де- 
ган хаёлдан воз кечиш керак. Аммо бу сизда мав- 
жуд булган хамма нарсадан воз кечиб юбориш 
керак, дегани эмас. Сиз хамма нарсага эга були- 
шингиз мумкин, бирок мол-мулкдан тугри, унумли



фойдаланишингиз лозим. Худди шу фикр нафакат 
аклга, балки мол-мулкка асосланган хис-туйгулар- 
га нисбатан хам айтилиши мумкин. Фараз килинг, 
бирор нарса сизни безовта килади, нимадир ёки 
кимдир рашкингизни келтиради ёки нафратингизга 
сабаб булади. Бу хис-туйгуларни сувга ташланган 
тош каби денгиз тубига чукиб кетишига изн беринг. 
Улардан озод булинг.

Буюмлар ва хис-туйгуларга карамлик кишини 
заиф килиб куяди. Улардан кутулиш озодлик ва ен- 
гиллик келтиради. Бирор нарсага каттик боглан- 
дингизми, дархол фикр ва харакат эркинлигини 
йукотасиз. Эхтирослар фикрлаш кобилиятингиз ва 
хатти-харакатларингизни бошкаришни бошлайди. 
Хакикатни борича кабул килиш кобилиятини йуко­
тасиз. Хакикатни рад этиш эса адолатсизлик ва но- 
уйгунликни келтириб чикаради.

95. Узингизни ёлгиз сезмаяпсизми? 
Зерикмаяпсизми?

Ёлгиз одам -  узини танимайдиган, кабул килол- 
майдиган, факат ташки вазият ва бошкалар билан 
уралашиб колган кишидир. Бундай кишилар уз фик- 
рини ёки хаёлларини нима биландир машгул кил- 
маса зерикиб колишади. Зерикиш бирор нарсага эга 
булиш истаги ёхуд шу нарсанинг йуклигидан келиб 
чикади. Улар кувончни ташки мухитсиз хам бошдан 
кечириши мумкинлигини тушунмайди.

Бахтнинг бошкалардан ёки буюмлардан таш- 
кил топиши хаёлийдир, чунки бу дунёда хеч нарса 
сиз билан абадий колмайди. Бир куни хамма нарса 
сизни тарк этади, (ёки уз танловингиз, ёки мажбу-



рий равишда) ёлгиз яшашга мажбур буласиз. Хаётда 
узимиз билан узимиз ёлгиз колиш хдпатлари кам- 
дан-кам учрайди.

Агар сиз ёлгиз кол и б фикрлашни билмасангиз, де­
мак, узингиз билан х,али келиша олмадингиз. Ичин- 
гизда ёлгиз колганингизда сизни безовта киладиган 
куплаб низолар бор. Бунинг олдини олиш учун сиз 
ташки объектлар билан шугулланишга харакат кил- 
япсиз. Ички жараёнларни чалгитиш учун эътибо- 
рингизни уларга каратмокчисиз. Лекин бу хакикий 
муаммолардан кочиш ва бошингизни кумга яшириб 
олиш билан тенг. Бундай хатти-харакатлар абадий 
тинчлик ва хотиржамликни таъминламайди. Бу ла­
биринт атрофида адашиб айланиб юриш, деган ran.

Эртами-кеч, узингиз истаган халоватни топиш 
учун узингиз билан келишиб олишингиз лозим. 
Уз-узингиздан кочиш хотиржамликни кафолатла- 
майди. Аксинча, бундай хатти-харакатлар хотиржам­
ликни кулга киритишга халакит беради. Энг мухи-



ми, узингизни севиш ва узингиз билан яшашни ур- 
ганинг. Агар ички можароларни бошдан кечираётган 
булсангиз, уларни хал килишга харакат килинг ва 
улар дан кочманг. Ёдингизда булсин: факат сизнинг 
«Мен»ингиз х,ар доим сиз билан булади -  колган 
хдмма нарса вактинчалик. Охир-окибат, хатто катта 
оломон ичида хам ёлгиз колишни урганасиз. Атро- 
фингиздаги одамлар билан ёлгиз яшаётганингизни 
хис киласиз.

Барчамиз жамиятга интилишга урганиб колган- 
миз. Ёлгизликда колишдан куркамиз, гарчи ёлгизли- 
гимиз хаки кат булса-да. Биз бу дунёга ёлгиз келамиз, 
ёлгиз яшаймиз ва уни ёлгиз тарк этамиз. Атрофида 
юзлаб, минглаб одамлар ураб олган булса хам, инсон 
доимо ёлгиз, шундай эмасми? Ёлгизликни кабул ки- 
линг, тушунинг, уни бошдан кечиринг. Х,ар куни сиз 
бутун дунёда ёлгиз узингиз яшаётгандек яшанг. Сиз 
эр хам эмассиз, рафика хам эмассиз, ота хам, угал 
хам эмассиз, укитувчи ёки талаба хам эмассиз, эркак 
ёки аёл хам эмассиз. Сиз факат сиздирсиз.

96. Сизни рад этишса ёки 
маъкуллашмаса, хафа булманг

Шундай инсонлар борки, улар узларининг ишла- 
ри ёки фикрлари хисобга олинмаган ёки тасдиклан- 
маган такдирда каттик хафа булишади. Узларини 
фойдасиз ва кераксиз деб хисоблай бошлайдилар. 
Депрессия ва умидсизликка тушиб колишади.

Бу хато. Дар доим сизни рад этган инсон хак, сиз 
эса нохак дегани эмас. Сизни рад этган киши сиз ва 
фикрингизни бахолаш учун керакли малакага эга 
булмаслиги мумкин. Балки душманлик килаётган-



дир, рашк ва хасад билан сизни енгишга уринаётган- 
дир. Хуш, шундан кейин хам нима учун сиз унинг 
бахоси тугри деб уйлашингиз керак?

Сиз бу рад жавобларини бошка бировнинг фикри 
деб хисобланг. Сизнинг фикрингиз бошкаларникига 
мос келмаслиги туфайли кунглингизни чуктирманг. 
Бирор киши сиз ёки сизнинг ишингиз хакида уз фик- 
рини билдирганда, у умуман сиз хакингизда эмас, 
балки уз сузлари оркали факат узининг диди ва ак- 
лий хдлати хакида купрок гапиради.

Бошкаларнинг нуктаи назари ва фикрига ортик- 
ча ахамият берманг. Бир дам тухтанг ва узингизни 
кадрланг. Уз фикрингизни шакллантиринг. Агар сиз- 
да яхширок томонга узгаришга имкони булса, буни 
амалга оширинг. Агар бошкаларнинг сузларини адо- 
латсиз деб хисобласангиз, уларга эътибор берманг. 
Уларни унутинг ва уларга такрор ва такрор кайтманг.

97. Сузларингиз ва ^аракатларингизда 
худбинликдан йиро^ булинг

Шундай инсонлар борки, бутун сухбат факат уз- 
лари атрофида айланади: «Мен...», «Менга...», «Мен- 
да...», «Мен буни килдим», «Мен буни яхши кура- 
ман», «Мен буни кила оладиган ягона одамман!» ва 
хоказо шунга ухшаш фикрлар. Уларнинг гапига К а­

раганда, бутун дунё факат улар атрофида айланади 
ва дунёда улар ва уларнинг ютукларидан узга хеч 
нарса йук.

Аслида, факат узингиз хакингизда гапириш ва уй- 
лаш онгнинг торлиги ва ривожланишнинг паст дара- 
жада эканини англатади. Бу одатимиз ва феълимиз 
билан инсон деган шарафли мавкедан анча пастга



тушиб коламиз. Энг ёмони. дунёдан ажраб, ёлгизла- 
намиз, атрофимиздагиларнинг гашига тегамиз.

«Узингизни Яратганнинг осий бандаси, кули деб 
хисобланг. Сиз бошкалардан фарк килмайсиз. Биз- 
да умумий эхтиёжлар ва умумий максадлар мавжуд.

«Мен бу кумитанинграиси эдим...»
«Мен бу шини цииган биринчи инсон эдим...»

«Мен бу шини амалга ошира оладиган ягона инсонман!»

Хаммамизнинг Яратувчимиз бир. Биз умумий ман- 
фаатлар йулида турли ишларни амалга оширамиз, 
холос. Жамият ва инсониятнинг фаровонлиги хаки- 
даги уй-фикрлар онгни кенгайтириш ва хакикий 
максадга эришиш белгисидир. Шахсий манфаатлар 
учун худбинларча харакат килиш инсонийликдан 
эмас. Бундай хатти-харакатлар хаётнинг максади- 
ни дарз кетказади. Иродангизни тобланг. Узингиз,



кизикишингиз ва муаммоларингиз хакида гапириш 
васвасаси пайдо булганда, узингизни бундан тухта- 
тинг. Факат уз манфаати учун яшаш ва ишлаш худ- 
бинликдан узга нарса эмас.

98. Сиз билан можарога борган инсон 
даражасига тушманг

Шундай вазиятлар буладики, одамлар узларининг 
паст инстинктлари ва зарарли одатлари таъсирида сиз 
билан хеч кандай сабабсиз зиддиятга киришадилар. 
Бундай вазиятда хар кандай одамнинг автоматик реак- 
цияси уйгонади, яъни зарбага зарба бериш ва зидди- 
ятни кузгатувчи кишининг айбдорлигини исботлашга 
киришади. Аммо ракибингиз узининг паст даража- 
си таъсирида харакат килди. Ундаайларга хар канча 
тушунтиришга уринманг, харакатларингиз бесамар 
кетади. Уни факат газаблантирасиз. Бунда зиддият 
йуколмайди, балки янги куч билан янада оловланади.



Бундай вазиятда нима килиш керак? Сиз бу тоифа- 
дагиларнинг шундай феъл-атворга эгалигини, улар 
узларининг паст даражали инстинктлари ва табиа- 
тининг кули эканини тушунишингиз керак. У билан 
тенглашиб утиришингизга арзимайди. У асабийлаш- 
ган ва газабланган ахволича колсин, сиз унинг онги 
учун жавобгар эмассиз.

У билан жанжални давом эттирсангиз, унинг дара- 
жасига тушиб коласиз. Ундай кила к)фманг! Уз дара- 
жангизни саклаб колинг. Бундай холларда энг яхши 
усул душманни эътиборсиз колдиришдир. У хакида 
уйлаб, у билан жанжаллашиб, унга нолойик булган 
эътиборни берманг. Агар у сизнинг салохиятингиз- 
ни бахолашга кодир булса, бу мантиксиз жанжални 
бошламаган буларди. Унга ниманидир тушунтириш 
мантик ва фалсафа конунларини жониворга тушун- 
тиришга ухшайди. Вазиятдан чикишнинг энг яхши 
йули -  можарони давом эттирмаслик, унутиш ва куч 
сарфламаслик. Мунозарани бошлашдан аввал бу му- 
локот учун вакт ва энергия сарфлаш керакмикан, деб 
уйлаб куринг. У ва унинг фикри сиз учун ахамиятга 
эга эмас. Х,ар кандай карама-каршилик ва зиддият 
бесамар вакт ва куч сарфлашдир.

Биласизми, салбий ва ижодий харакат учун му- 
кофот ёки тулов амалга оширилади. Бу илохий адо- 
латдир. Х,еч нарса изсиз кетмайди. Шунинг учун 
хаётингизни бошкаларга даре беришга сарфламанг. 
Сиз ривожланиш йулингизни топишингиз, хеч кан­
дай низо ва жанжаллар йулингизга тускинлик кил- 
маслиги керак.



9 9 .  М у к а м м а л л и к  ва идеализмга ружу 
куйманг

Аксарият инсонлар мукаммалликка интиладилар, 
бирок унга эриша олмагач, стрессга тушадилар.

Унутманг: бу дунёдаги мукаммаллик факат Ярат- 
ганга хос! Биз инсонмиз ва табиатан номукамма- 
ляралганмиз. Кайси даражага эришмайлик, биз дои­
мо хато киламиз. Уз навбатида, янги куникмалар 
эгаллаш ва уларни амалда синаб куриш оркали кам- 
чиликларимизни камайтиришга уринамиз.

Баъзан хар кандай муаммо факат битта мукаммал 
ечимга эга, дея даъво киладилар. Бу хато фикр. Куп- 
лаб муносиб ечимларни топишга эътибор каратиш

«Мен ишчиларимдан фацат мукаммал ишни талаб 
циламан, аммо бу талаб менга тааллуцли эмас».



керак. Мукаммалликка интилиш мукаррар стрессга 
олиб келади. Биз инсонмиз, канчалик урунмайлик, 
барибир каердадир хато киламиз. Пекин бу хато- 
лардан керакли сабок оламиз, урганамиз ва хато- 
ларни тугрилашга уринамиз. Хатоларни такрорла- 
маслик ва уларни тугрилаш хамманинг хам кулидан 
келавермайди.

Хатолар -  инсон учун тажриба мактаби. Уларда 
гайритабиий ёки жиноий хисобланган хеч нарса 
йук. Хатоларни яшириш ёки улардан уялиш керак 
эмас. Улардан сабок олиб, шу оркали шаклланиб, 
бир боскичдан иккинчисига у г и л а д и . Деч качон 
бир нуктада тухтаб колманг. Х,аётингизнинг барча 
жабхасида ривожланинг, усинг ва олдинга инти- 
линг. Агар биз уз хатоларимиздан хулоса килмасак, 
улар билан боглик билим ва куникмаларимиз беху- 
да кетади.

100. Муроса £илишни урганинг

Хар бир инсон уз истакларини амалга ошириш- 
ни, дунё унга нисбатан яхши ва адолатли булишини, 
одамлар унга мулойим ва хурмат билан муносабатда 
булишларини, унинг нуктаи назари хамиша эъти- 
борга олинишини истайди.

Афсуски, дунё бундай эмас ва хеч качон бундай 
булмайди. У жуда мураккаб, бировнинг истакларини 
бажариш ёки эхтиёжларни кондириш учун мослаш- 
маган. Дунё маълум бир схемага ва илохлй конун- 
ларга мувофик ишлайди, у бизнинг истакларимиз ва 
талабларимизга доим хам «хуп» деёлмайди.

Унутманг, биз назорат килолмайдиган вазиятлар 
ва кучлар мавжуд. Буни тугри кабул килишимиз ва



чекловларга хурмат билан карашимиз керак. Назорат 
килиш ва узгартириш мумкин булмаган нарсаларга 
карши курашиш урнига, келишиб, муроса килишни 
урганинг. Муроса килиш -  заифлик, куллик ёки буй- 
суниш белгиси эмас. Муросага келиш учун можа- 
ро килишга Караганда анча кучли ирода ва ахлокий 
эстетика талаб этилади. Харакат килинса, хамма бу- 
нинг уддасидан чика олади.

101. Узгалар фикрини узингиздан устун 
куманг

Узгалар фикрини узлариникидан юкори бахолаш
-  стресснинг асосий манбаидир. Шу билан бирга, 
бировнинг фикрини канчалик тугри ёки нотугри 
эканини билиш биз учун мухим эмас. Биз рад этиш- 
ларини кабул кила олишимиз керак. Бошкаларнинг 
фикридан куркиш узига нисбатан ишончсизликдир. 
Бошкаларнинг фикрини узимиздан устун куйиб,



кандай стрессни бошдан кечираётганимизни хдтто 
тасаввур хдм килолмаймиз.

Биров учун яхши куриниш ёки бошкача таассурот 
колдиришга уринишингиз билан сиз том маънода 
бахтингиз «калитини» уз кулингиз билан бегонага 
совга килган буласиз. Унинг кулида кугирчокка ай- 
ланасиз. Бошкача килиб айтганда, узингизни кулга 
ёки бахт-саодати бошкаларнинг рахм-шафкатига 
боглик булган тиланчига айлантирасиз.

Унутманг, бахтингиз узингиздан бошка хеч кимга 
боглик булиши керак эмас! Уз эхтиёжингиз учун 
бировни орка килмай, узингиз харакат килинг. Х,а- 
ракатларингиз узингизга кувонч келтирсин. Ким- 
дир келиб, ишингизни кадрлашини, кувончингиздан 
бахра олишини кутманг. Узгалар фикрига жиддий 
ахамият берманг. Шу билан бирга, улар сизни адо- 
латли бахолаяптими-йукми, бу хам мухим эмас. Чун- 
ки купчилик хатто сизнинг мавжудлигингиз хакида
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хеч кандай тасаввурга хдм эга эмас. Факат узингиз 
узингизни кай даражада бахолашингиз ахамиятли. 
Бошкалар фикрини объектив кабул килинг. Агар 
уларни зарур деб хисобласангиз, узингизни тахлил 
килишингиз ва баъзи тузатишларни амалга ошири- 
шингиз мумкин. Айтайлик, агар сизда муайян за- 
ифликлар борлигини сезсангиз, бу сизни безовта 
килмаслиги керак. Негаки, турли киёфага эга дунё- 
мизда барча одамлар бир-биридан фаркли ва бунда 
гайритабиий нарсанинг узи йук. Баъзи сохаларда 
сиз муваффакият козондингиз, бошкаларида эса 
заифлик килдингиз. Бунинг хафа буладиган жойи 
йук. Хдётда хар томонлама мукаммалликка эри- 
шиш мумкин эмас.

102. Хаёлларингизни тез ва онгли 
равишда узгартиришга урганинг

Кайфият акдимиздаги фикрларга боглик. Агар сиз 
фикрларни узгартирсангиз ва бошка нарсалар хаки- 
да уйлашни бошласангиз, кайфият хам узгаради.

Мана оддий формула. Хавотирланиб туриб, ёким- 
ли нарсалар хакида уйлашни бошланг. Ташвиш хис- 
си дархол утиб кетади. Айтайлик, ётокхонада яшов- 
чи углингизнинг соглиги хакида ташвишланяпсиз. 
Хавотирли фикрлардан узингизни чалгитиб, туга- 
тишингиз зарур булган ишларга утинг. Кайгуриш 
хисси дархол куйиб юборади, чунки акл турли нар­
салар хакида бир вактнинг узида фаол равишда уй- 
лай олмайди. Бир нарсани уйламай туриб, у хакида 
ташвишланишнинг имкойи йук.

Миянгизни ёкимли ва кизикарли уй-хаёлларга ал- 
маштиринг. Яхши мусика тинглашни бошланг, рухан



мадад берадиган китоб укинг, яхши филъм томоша 
Килинг ёки шунчаки, хиёбон буйлаб сайр килинг. 
Якин дустингиз билан сухбатлашишингиз хам яхши 
фойда беради.

103. Бахтсизликларда £ам усинг, 
ривожланинг

Аксарият одамлар такдир зарбаларидан сунг хаё- 
тига кул силкайдилар. Тушкунликка тушиб, илож- 
сиз булиб коладилар, гуё уларни энди хеч нарса 
кизиктирмайди. Фожианинг хиссий таъсири инсон 
онгида сакланиб колар экан. у бахтсиз булиб кола- 
веради. Хаётининг фойдали онлари бехудага сарф- 
ланади.

Бахтсизлик -  хаётимизнинг ажралмас кисмидир. 
Сиз уни ёктирасизми ёки йук, у сиз ва якинларин- 
гиз билан содир булаверади. Бу Яратганнниг ирода- 
си, инсон бундай вазиятда ожиз. Вакти-вакти билан 
бошимизга тушадиган кийинчиликларда гайритаби- 
ий нарса йук. Депрессияга 
тушиш урнига, кунгилхи- 
раликларни кабул килиш ва 
уларни енгишга уРганинг.
Купчилик бахтсизликка дош 
беролмай стрессга тушади ва 
бу холат узок вакт давом эта- 
ди.

Х,аётингизда пайдо булган 
бу бахтсизликнинг ортида 
хайрли иш борлигига ишо- 
нинг, шунда уни бошдан ут- 
казиш, енгиб утиш хам осон

Бахт  манбаи 
— сизнинг узин-  
гизда. Уни у зи н ­
гиздан ташкр- 
ридан топишга 
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кечади, тезрок узингизга кайтасиз. Фожиаларнинг 
окибатларига куникинг ва аввалгидек яшашда да- 
вом этинг. Дунёнинг ягона хакикати -  узгаришлар- 
дир. Узгаришларни тухтатиб булмайди. Х,аёт дарёга 
ухшайди, у эркин ва узига кулай холда окади. Уни 
тухтатиш инсониятнинг кулидан келмайди. Факат 
куйидаги оддий формула билан яшашга одатланинг: 
«Тан олинг, куникинг ва давом этинг».

104. Умр йулдошингиздан куп нарса 
кутманг

Турмуш )фтогингиз хам сизу биз каби ижобий ва 
салбий хислатларга эга. Умр йулдошингиздан мукам­
мал хулкли идеал инсонни кидирманг. Инсон сифатида 
турмуш 5фтогингизнинг галати одатлари булиши ёки 
ахмокона ишлар килиши мумкин. Унинг энг яхши фа- 
зилатларини уйготишга харакат килинг. Шу билан бир- 
га, муросага келишни хам урганинг. Сабр-токатли бу- 
линг, сизни безовта киладиган фазилатларига ижобий 
томондан каранг ёки уларга эътибор берманг. Бу фожиа 
ясайдиган холат эмас. Хдр бир инсоннинг бир-биридан 
ажратиб турадиган узига хос феъл-атвори бор. Сизнинг 
вазифангиз -  турмуш уртогингизда сизни безовта кила­
диган фазилатларни келтириб чикараётган омилларни 
бартараф килиш.

Агар турмуш 5фтогингизни ёмон одатлардан кутка- 
ришни истасангиз, насихат килманг, жанжаллаш- 
манг. Бунга факат битта йул билан эришиш мумкин
-  бошка инсонни узгартрришга уринмасдан узингиз- 
ни узгартиринг. Бирор киши узгаришни хохламаса, 
хеч ким уни мажбурлаб узгартира олмайди. Факат уз 
хатти-харакатларимизни узгартириш оркали бошка-



ларнинг узгаришини кутишимиз мумкин. Можаро- 
лар, жанжаллар, танкидлар бу борада ёрдам бермай- 
ди. Тадкикотлар шуни курсатадики, низолар факат 
эски одат ва салбий хусусиятларни кучайтиради.

Турмуш у р т о г и н г и з г а  юкори талаблар куйманг. 
Асоссиз саволлар берманг. Бир-бирингизга кул ёки 
хизматкор эмассиз. Бир-бирингизни куллаб-кувват- 
ланг ва бахтли булишга интилинг. Иккингиз хам 
баркарор ва кувонч келтирадиган муносабатлар ку- 
ришга масъулсизлар. Жуфтининг заиф томонларини 
узининг яхши фазилатлари билан тулдириш бахтли 
оиланинг мухим сиридир.

Бунга факат хамкорлик, узаро муроса, багрикенг- 
лик ва хурмат оркали эришиш мумкин. Агар жуфт- 
лик бир-бирини тушунмаса, муросага тайёр бул- 
маса, вазиятни юмшатиш, муаммоларни босиклик 
билан мухокама килишни кейинга колдириш керак. 
Вакт хамма нарсанинг ечимидир.



105. Бир кун билан яшанг, шошилманг

Хаётингизнинг бугуни билан яшашга х,аракат ки- 
линг. Кеча нима булганини ва эртага нима содир бу- 
лиши мумкинлиги борасидаги ташвишларингизни 
унутинг. Факат бугунги кун муаммолари хдкида уй- 
ланг ва х,ал килинг. Кеча ва эртанги кун билан боглик 
муаммоларни бирлаштиб булмайди. Факат хдётин- 
гизни кичик булакларга булиб, утмиш ва келажакка 
чалгимасдан, фойдали нарсага эътибор каратинг. Шу 
тарзда хдётдан х,акикий маънода завк оласиз. Аклин- 
гиз х,ам утмиш, хдм келажак учун банд булса, бугу- 
нингиз мазмунли утмайди.

Хатто кунни соат ва дакикаларга булиб, хдр бир 
дакикадан завк олишни 5фганинг. Бу кувонч ва му- 
ваффакият калитидир.



106. Хаёлларингизга дам беринг

Онгимиз бир дакика хам тухтамай бир фикрдан 
иккинчисига утаверса, доимий зурикиш содир була- 
ди. Бундай фикр юритиш аста-секин одатий холга 
айланиб, хаёллар таркоклашади. Киши ташвишла- 
надигаи хеч нарса булмаса хам, бунинг учун бирор 
сабаб топади. Негаки, дам олишсиз зурикиш билан 
ишлаган мия танаффус ва бушашишни билмайди.

Онгнинг тезлиги вактнинг бирлигига кирадиган 
фикрлар сони билан белгиланади. Онгни секин- 
лаштириш эса бир вактнинг узида фикрлар сонини 
камайтиришни англатади. Сабрсизлик, шолщалок- 
лик, умидсизлик каби салбий хдс-туйгулар кишини 
«бомбардимон» килаётганида, аклнинг тезлиги, ай- 
никса, стресс даврида юкори булади.

Аклинг юкори тезлиги -  унинг заиф ва назоратсиз 
холатидир. Назорат остидаги акл факат битта фикр 
ёки истакка каратилган булади. У бошка фикрларга 
киришга рухсат бермайди. Зарурат даврида эса акл 
барча фикрлардан бутунлай озод булиши мумкин.

Аклнинг тезлигини камайтириш учун факат муай- 
ян вакт ичида банд булган нарсаларга эътибор кара- 
тишингиз керак. Утмиш хакида уйламанг ва келажак 
учун хавотирланманг. Хрзирги хаёт билан яшанг. 
Вактдан ошиб ёки ундан оркада колмокчи булга- 
нингизда, яъни утмиш, хозир ва келажак хакида бир 
вактнинг узида уйлаётганингизда аклнинг тезлиги 
ошади. Фикрлашнинг бундай йули харакатларингиз- 
га салбий таъсир курсатади.

Бирор иш билан машгул була туриб, одатда, дам 
олишдан бахраманд буладиган вакт хакида уйлай- 
миз. Бундай фикрлар бизни хозирги холатни эъти-



борсиз колдириб, бажа- 
раётган ишимизни ортга 
суришга сабаб булади. 
Келажакка йуналтирилган 
шошкалок акл шу ерда ва 
хозир юмушимиздан мам- 
нун булиш, рохатланишга 
имкон бермайди. У доимо 
хаяжонли холатда булади.

Аклни секинлаштириш 
ва муайян фаолиятга эъ- 
тибор бериш оркали сиз 
учун авваллари зерикарли 
туюлган энг оддий ва кун- 

далик ишларни хам бахт ва кувонч манбаига айлан- 
тирасиз. Энди сиз фикрлаш тезлигини пасайтириб, 
атрофингизда содир булаётган барча ходисаларга 
эътибор карата бошлайсиз. Илгари буларни маж- 
бурий кабул килардингиз ва атрофингизда содир 
булаётган ходисалар сизни умуман кизиктирмасди. 
Энди эса хаммаси кизик ва ёкимли туюла бошлай- 
ди. Агар бажараётган ишимиздан завк олишни ис- 
тасак, шошкалокликдан воз кечишимизга тугри 
келади. Хар бир машгулотингизга, у канчалик зе­
рикарли ва оддий куринмасин, алохида эътибор бе- 
ринг. Кичик деталларгача ахамият беришни урган- 
май туриб, катта ишларга кул ура олмайсиз, чунки 
узингизда шаклланган одатларга карши кураш куп 
вакт талаб килади.



107. Су^батларингиз асабийлик ва юракда 
оррик, билан якунланмайдими?

Купинча одамлар сухбатни самимият билан бош- 
лаб, бироздан сунг куз олдингизда бутунлай узгариб 
коладилар. Х,ар бир тараф сухбатдошига устунлиги- 
ни исботлаш ва хеч кандай маълумот алмашмасдан, 
низолашиб колишади. Бунинг сабаби, одамлар фой- 
дали фикр алмашиш урнига, худбинликлари оркали 
купрок манфаат топишга уринишади.

Аслида, сухбатнинг асосий максади бир-бири- 
дан устунлигини исботлаш эмас, балки фойдали 
фикр алмашиш эканини ёдда тутсак, оддий сухбат- 
ларни хотиржамлик билан тугатиб, узимизни юрак 
огригидан асраймиз. Агар сухбат давомида узингиз 
ёки сухбатдошингизнинг газаблана бошлаганини 
сезсангиз, нуктаи назарингиз канчалик мантикий 
булмасин, сухбатдан тухтаганингиз маъкул. Сизга



факат фойдали ва маълум бир натижага олиб кела- 
диган самарали мунозаралар керак.

Агар мунозара, низо ва сухбатга сарфлаган 
вактингиз ва кучингиз самарасиз утишини сезсан- 
гиз, унда катнашманг. Пассив даражадаги тинглов- 
чига айланинг ва биринчи имконият тугилиши билан 
муносабатни тухтатинг.

108. Муаммоларингизни галма-гал 
х,ал к,илинг

Атрофимизни куплаб муаммолар ураб туради. 
Агар бир вактнинг узида хамма муаммоларни уй­
лашни бошласак, аклимиз дош беролмай тухтаб ко-

«Муаммолар»



ламиз ва х,еч бирини хал килолмаймиз. Бунда тугри 
ёндашув куйидагича булади: муаммолар руйхатини 
тузинг, энг мухимини танланг ва биринчи булиб шу 
муаммони хал килинг. Бироз муддат колганларини 
унутинг. Биринчисини хал килиб, кейингисига утинг. 
Муаммолар ечимини бу тарзда хал килиш рухингиз- 
ни енгиллаштиради. Нихоят, ечимини кутиб турган 
муаммоларни хал килганингиздан хотиржамликни 
хис кила бошлайсиз.

109. Онгингиз бушаб к,олишига йул 
куйманг

Баъзи инсонлар хаётларини факат иш учун яра- 
тилгандек утказадилар. Улар учун хаёт кечиришдан 
максад барибир, бир кун келиб хаётни тарк этишдир. 
Яратган бизни факат тугилиш ва улиш учун яратма-



Фаолиятингиз ва шах- 
сий хаётингизда олдингиз- 
га киска ва узок муддатли 
максадлар куйинг. Максад- 
ларингизга эришиш йулида 
мехнат килишни бошланг.

гаи. Х,аётимизни эзгу ишлар 
билан мазмунга тулдириш, 
такдиримизга ёзилган си- 
новлардан ёруг юз билан 
утиш каби асосий вазифала- 
римиз бор.

Киска ва узок муддатли максадлар хаётнинг энг юко- 
ри максадига эришиш учун асос булиб хизмат кила- 
ди, уз-узингизни англаш сари етаклайди. Уйларингиз 
хам харакатларингиз хам, гап-сузларингиз хам доим 
бир максадга каратилган булсин. Йога максадсиз фао- 
лиятни коралайди. Максадсиз бушаб колган онг ёт ка- 
рашлар ва фикрларнинг курбонига айланади.

кунгилсизликлар ичида тасаввур 
кдлманг

Баъзи инсонлар келажакдаги кийинчиликлардан 
ташвишланиб, куп вакт сарфлашади. Улар кандай 
килиб дахшатли ходисалар содир булишини та­
саввур киладилар. Ёдингизда булсин, муаммолар 
пайдо булдими, уларни хал килишга киришинг. 
«Агар саратон касалига, чалинсам нима булади?» 
«Агар болаларим кексаликда мени ташлаб кетиш- 
са, нима киламан?» «Агар ишимни йукотсам холим

110. Узингизни муаммо ва
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нима кечади?» деган хаёллардан воз кечинг. Хаёлин- 
гизда кечаётган асоссиз ташвишлар 99 фоиз холат- 
да хеч качон содир булмайди. Улар шубхали онг ва 
куркувнинг махсулидир.

Мабодо бирор кунгилсиз ходиса содир булган 
такдирда хам, уни хал килиш ёки енгиб утиш учун 
узингизда куч топинг. Х^4 кандай муаммо сиздан 
кучли эмас. Энг кийин вазиятда хам ёлгиз эмас­
сиз. Кдерда булманг Яратган доим сиз билан бирга. 
Бутун дунё сизга карши булиши мумкин, лекин У 
сизни хеч качон тарк этмайди. Кунглингизни чук- 
тирманг ва умидсизликка тушманг. Муаммоларни 
вактида хал килинг. Келажакда нима булиши мум- 
кинлиги хакида уйламанг.



111. Хавотир вак,тида апатияга тушиб 
крлманг

Кийин вазиятларда аксарият инсонлар апатия х,о- 
латига тушиб колишади. Бунга танкидлар, хакорат- 
лар, киноя, ишдаги муваффакиятсизлик ва бошкалар 
сабаб булиши мумкин.

Кайфиятингиз меъёр холатга келгунича ис- 
танг-истаманг, фаолиятингиз секинлашади. Апатия 
инсонга зарар келтиради, хдётнинг кимматбахо он- 
ларини бехуда сарфлашингизга мажбур килади.

Узингизга келганингизда эса хаётингиз одатий 
йулига кайтади, лекин йукотган вактингиз ортга 
кайтмайди. Канчалик кунглингизни огритишмасин 
тушкунликка тушманг, хаётингиз тухтаб колмасин. 
Шундай вазиятларда «Мен хаммадан кучлиман ва 
хаётим кийматига хеч нима арзимайди!» деб узин- 
гизни ишонтиринг. Кайфиятингиз булмаса-да, кун- 
лик иш коэффициентингизни тушурманг. Кайфия-



тингиз иш самарадорлигига хисса кушмаса хам, 
ишлашда давом этинг. Иш кайфиятни яхшилашга 
ёрдам беради: онгни чалгитиб, кунгилсизликлар 
хакидаги уйларингизни бартараф кил ад и. Апатия 
холатида эса хаёлимизга бу фикрлар кайта-кайта 
келаверади.

Истайсизми ёки йук, келгуси хафта, келгуси ой 
ёки келгуси йилда утмишда содир булган бу нохуш 
ходисани барибир унутасиз, чуики у бошка, янги 
вокеалар билан алмаштирилади. Шундай экан, нима 
учун бу вокеаларни тезрок унутмаслигингиз керак? 
Нима учун узингизни яхши хаёллар билан чалгит- 
маслигингиз керак?

112. Шикоят ва ^акррат к,илманг

Атрофимизда доимо нимадандир шикоят килади- 
ган ёки жанжал чикарадиган инсонлар куп: «Менга 
ёкмади! Бу иш амалга оширилмаган! Бу нотугри! 
Хатони килаётганингизда мендан сурамагансиз!» 
дегувчилар бисёр. Бу каби норозиликлар руйхатини 
яна давом эттиришимиз мумкин. Бундай инсонларда 
хар кандай киши ёки вазиятга нисбатан шикоятлар, 
эътирозлар топилади. Бундай одамлар камдан-кам 
холларда яхшиликни кадрлашади. Улар учун кун- 
гилдагидек удцаланган ишнинг узи йук. Улар ях­
шиликни тезда унутишади. Доим хаётнинг салбий 
томонига эътибор беришади. Факат шикоятлар, ши­
коятлар, шикоятлар... Уларнинг бундай муносабати, 
аввало, узларининг рухиятига салбий таъсир кур- 
сатади. Доим бир нарсадан нолийвериш ахийри шу 
нарсанинг ростдан хам ёмонлашишига, оркага караб 
сурилишига сабаб булади.



Доимги жанжаллашиш ва газабланиш урн ига, 
хдётга ва унда содир булаётган вокеаларга муноса- 
батингизни узгартиринг. Биринчидан, узгаларнинг 
мехнатларини, яхшиликларини кадрлашни урганинг. 
Иккинчидан, хатолар ва камчиликларни объектив ра- 
вишда бахоланг. Агар бу иш билан боглик булса, ун- 
даги камчиликларни ёзма равишда, босиклик билан 
тушунтириш тавсия этилади. Х,ар кандай хато туза- 
тилиши мумкин. Уларга хаддан ортик рухлй куч ва 
хис-туйгуларингизни сарфламанг. Х,еч ким сизнинг 
хизматкорингиз эмас. Хатоси ёки нохаклигини укти- 
риш учун ту три йул танлашингиз керак, холос.

Муаммони шахсий можарога айлантириш оркали 
муносабатларни бузиш ярамайди. Агар карши томон 
сузларингизга эътибор бермаса, бу хакда рахбарият- 
га ёзинг. Асабийлашиш урнига тинч сухбат куриш ва 
табассум килиш муъжизалар яратишга кодир. Ёдин- 
гизда булсин, хаётдаги мацсадингиз бошкаларни



тузатиш, уларни нотугри хатти-харакатлар учун 
жазолашдан иборат эмас. Адолат ва дунё тартиби 
билан боглик масалалар Яратганнинг измидадир. 
Сизнинг максадингиз -  уз ишингизни бажариш 
ва барча тусикларни (одамлар ёки вазиятлар 
шаклида) енгиб утиш. Ракибингиз канчалик ёмон 
булмасин, зиддият ва жанжаллар уни ижобий то- 
монга узгартирмайди. Дипломатик йулни топишин- 
гиз ва тугри мул окот усулларини танлашингиз л озим. 
Сиз билан келишолмаган инсонга газабланиш кучли- 
лик белгиси эмас. Бакириш, жазавага тушиш хамма- 
нинг кулидан келади. Х,акикий буюклик бундай хат- 
ти-харакатлардан устун туриш ва назоратни саклаб 
колишдир.

Бахсларга тайёр туринг. Юкори м(аксад учун 
муроса килиш керак.

Муаммоларни узингиз хал килишни урганинг. 
Айбдор изламанг, хамма нарсани ким тузатиши ке- 
раклигига аниклик киритиб утирманг. Албатта, сиз 
у одамни хатоси хакида огохлантиришингиз керак. 
Агар у бунга самимий карамаса, уз вазифаларини ба- 
жаришни истамаса, унда сиз унга у ёки бу йул билан 
таъсир курсатишингиз мумкин.

113. Бировга ёк,иш учун жон 
куйдирманг

Узгалар кунглини олиш учун хужак5фсинга жон 
куйдирадиганлар орамизда топилади. Бундай тоифа- 
даги кишиларнинг харакатлари факат узларига зиён 
етказади. Негаки, бундай муносабат самимий бул- 
майди ва буни хамма сезиб туради.



Колаверса, хамманинг кунглига бирдек ёкиб бул- 
майди. Нима десангиз хам, нима килсангиз хам, хеч 
качон хдммага маъкул булолмайсиз. Хох,иш ва истак- 
ларимизнинг чегараси йук. Уларнинг барчасини кон- 
диришнинг эса имкони йук. Факат бир нарсани унут- 
манг: истакларингизни кондира оладиган ягона одам
-  бу сизнинг узингиз. Бошкалар хам худди шундай.

Атрофдагиларга ёкиш учун ортикча вакт ва куч 
сарфламанг. Бундай уринишдар факат ва факат аса- 
бийлик ва безовталикни келтириб чикаради. Бахт -  бу 
куч талаб килмайдиган кунгилдаги табиий холатдир. 
Х,еч кимни куч билан бахтли килиб булмайди. К̂ ачон- 
ки, онгингиз салбий хис-туйгулардан озод булса, ав­
томатик равишда узингизни бахтли хис киласиз. Бахт
-  бу кимгадир берилиши мумкин булган буюм эмас. 
Бу факат инсон узи хис килиши мумкин булган туй- 
гу. Бошкаларга ёкиш учун бахтли булинг. Шундагина 
сиздаги тебраниш кучи бошка одамларни хам худди 
шундай холатга олиб келади.



114. Режалар тузиш билан овора булиб 
крлманг

Купчилик фикрлаш ва режалаштириш учун куп 
вакт сарфлайди. Бундай одамлар доимо режа тузиш 
билан банд булишади. Тугри бунинг ёмон томони 
йук, лекин хдракатсиз, факат режа билан хеч нарса- 
га эришиб булмайди. Бундай одамлар доимо туш- 
кунликка тушиб коладилар, чунки аксарият вактини 
хаёл суриш билан утказадилар. Х,атто иш вактида хам 
уларнинг онги келажак хдкидаги фикрлар билан банд 
булади. Асосий вазифаларини унутиб куядилар.

Режалаштириш, албатта, сифатли иш учун зарур, 
лекин аклни чалгитадиган, факат хомхаёл булиб ко- 
ладиган режалар сизга халал беради. Узок вакт да- 
вомида узингизни орзулар огушида сузиб юришга 
йул куйманг. Узингизга бирор машгулот топинг ва 
эътиборингизни амалиётга каратинг. Режаларингиз 
когозда колиб кетмасин. Бирор нарсага тез эришиш 
ёки хаммаси бир пайтда амалга ошишини кутманг. 
Хдракатдан тухтамасангиз хаммаси секин-аста сиз 
истагандек руёбга чикаверади. Унутманг, вакт ути­
ши билан истак ва режалар узгаради. Бугунги кун- 
даги истак ва режалар 20 йил аввалгисидек эмас, 
албатта. Уша пайтдаги хохишингиз бугунга тугри 
келмайди.

Шунинг учун бахтли булиш имкониятини режа­
ларингиз ва ниятларингиз амалга ошадиган вактгача 
олиб куйиш ярамайди. Сиз шу ерда ва хозир завкла- 
ниб яшашингиз керак. Эътиборингизда булган хар 
кандай юмуш ва вазиятдан завк олишга харакат ки- 
линг. Факатгина шу йул сизни энг буюк максадин- 
гизга олиб боради. Сиз олаётган завк айни кундаги



яшашингиз, аник бир фаолиятга эътибор каратишин- 
гиз ва уз ишингизни иложи борича яхши бажариш 
кобилиятингизга боглик.

115. Узгаларни узгартиришга уринманг

Энергиямизнииг катта кисмини узгаларни узгар­
тиришга сарфлаймиз. Таасуфки, узимизни узгарти- 
ришимиз кераклиги х,акида бир дакика хам уйлаб 
курмаймиз. Бизнингча, хаётимиздаги муаммолар ва 
кийинчиликларда бошкалар айбдор ва улар узгарма- 
гунча биз бахтли була олмаймиз.

Афсуски, сиз хеч кимни куч билан узгартира ол- 
майсиз. Бошкаларни узгартиришга канча куп куч 
сарфласангиз, улар узгаришларга шунчалик карши- 
лик курсатадилар. Худбинлик доим ташки томондан 
босимга карши туради. У шунчаки «ха» дея олмайди.



Бошкаларни факат билвосита узгартириш мум­
кин. Аммо бу осон иш эмас. Буни кандай амалга 
ошириш керак? Ягона усул -  узингизни узгартириш, 
яъни атрофдагиларга булган муносабатингизни уз­
гартириш. Агар бошкаларга нисбатан реакция ва 
муносабатингиз узгарса, улар сизга аввалгидек му- 
носабатда була олмайдилар. Улар хам уз хатти-хара- 
катларини узгартиришга мажбур булишади. Шу йул 
билан сиздаги узгаришлар билвосита бошкаларнинг 
узгаришига хисса кушади.

Сиз билан бевосита алокаси булмаган, аммо 
ишингиз доирасида максадларингиз кесишадиган 
баъзи кишиларни узгартириш учун ишга булган му­
носабатингизни узгартиринг. Барча муаммоларда 
уларни айблашингиз ярамайди. Уларга ёзма равишда 
мурожаат килинг, иш юзасидан кичик учрашув таш- 
киллаштиринг, узингизни ташвишга солаётган муам- 
молар хакида уртоклашинг. Бундай харакатлар, ал- 
батта, яхши натижа беради. Агар сиз узингиз билан 
узингиз булиб, муаммоларингизда доим бошкаларни 
айблайверсангиз, унда хеч нарсага эришолмайсиз. 
Утириб, мулохаза килинг.

Вазифаларингиз нимадан иборат эканини бир-бир 
санаб чикинг. Масалан:

1. Сизга ва атроф-мухитга етаётган зарарни ка- 
майтириш.

2. Мавжуд муаммо ва камчиликларни кучайти- 
ришга хисса кушмаслик...

Атрофдагиларда салбий хислатлар ва фазилат- 
ларни уйготмаслик учун улар билан чиройли одоб 
доирасида мулокот килишни урганинг. Шундагина 
муаммолар бархам топади ва сиз унга карши кура- 
шишингиз шарт булмайди.



116. Мак,товларга сахий, тан^идларга 
хушёр булинг

Очиги, бировни эътироф этиш учун мактовлар- 
ни жуда кизгонамиз ва бунга шошилмаймиз. Лекин 
уларнинг хатоларини зудлик билан ва узгача завк ила 
курсатишга тайёрмиз. Аслида, биз бутунлай теска- 
рисини килишимиз керак. Атрофимиздагиларнинг 
барча яхши фазилатлари уз вактида эътироф килиш- 
ни урганишимиз керак.

Унутманг, сиз бундай харакат оркали иктидорли 
ходимингиз ёки хамкасбингизни рагбатлантирган 
ва кейинги фаолиятига янада кучли мотивация бер-



ган буласиз. Уз навбатида, уларнинг камчиликлари 
ва хатоларини жуда эхтиёткорлик билан узларига 
курсатиш ва тушунтиришни урганинг. Омма олдида 
мактанг, холи колганда эса танкид килинг. Бу хато 
ва камчиликларга эътибор бермаслик керак, деган 
тушунча шаклланмаслигига ёрдам беради. Агар хо- 
димингизнинг бирор-бир камчилигига ишора кил- 
мокчи булсангиз, уни холи равишда, яъни гувохлар- 
сиз амалга оширинг. Хеч качон омма олдида бош- 
каларнинг заиф томонлари ва камчиликлари хакида 
гапирманг.



Шуни ёдца тутингки, салбий томонларга ишора 
кила туриб, узингизни бир муддат улар таъсирига 
тушиб колганингизни сезмай коласиз. Ижобий нарса 
хакида гапирганда эса бу холат узингизга хам ижо­
бий таъсир курсатади. Иктидори ва ютуклари учун 
инсонларни макташ нафакат улар учун, балки узин­
гиз учун \ам фойдалидир. Хдр доим ижобий нарса- 
ларга эътибор беришга харакат килинг.

Ёдингизда булсин: ишлайдиган кишигина хато 
йул куяди. Купчилик хато килмаслигининг сабаби 
улар хеч нарса килишмайди. Бундан ташкари, улар 
купинча ташаббускор инсонларни танкид килиш 
учун сабаблар излашади. Энг кичик хато ёки камчи- 
ликларни хам бурттириб курсатишади. Бу нотугри 
ёндашув. Маънан етук инсон бундай йул тутмайди. 
Етуклик ташаббускор инсонни куллаб-кувватлашда 
намоён булади.

117. Узингизда сатогуна хислатини 
ривожлантиринг

Кадимги кулёзмаларда инсон Конституциясининг 
учта сифати хакида ran боради:

1. Ражогуна
2. Сатогуна
3. Тамогуна
Ражогуна ва тамогуна инсонни энг паст даражага 

тушуради, фаоллигини сустлаштиради. Сатогуна эса 
юкори даражага кутаради, яъни янада фаоллаштира- 
ди. Ражогуна онгни хаяжонга солади, уни гиперак­
тив килиб, доимий кизикиш хисси билан тулдиради, 
шундан завк олишга йуналтиради. Ражогунанинг



таъсири остида инсон жуда фаол, шу билан бирга 
бехдловат булади, лекин бу хислар унга коникиш ва 
кувонч келтирмайди. У доимо саросима, хдяжон ва 
норозилик хисларини бошдан утказиб туради.

Тамогунанинг асосий хусусияти инерция, зерикиш, 
харакатсизлик, дангасалик, бепарволикдир. Бундай 
тоифадаги инсонлар доим ухлашни хохдашади, хам­
ма нарсани унутишади. Бу холатда хаётдан коникиш 
йуколиб, киши зерика бошлайди.

Сатогуна эса фаол, харакатчан, айни пайтда му- 
возанатли онг билан ажралиб туради. Сатогуна ра- 
жогуна ва тамогуна орасидаги ижобий хислатлар 
йигиндисидир. Айтиш мумкинки, иккала тоифада 
хам сатогунадаги ижобий хусусиятлар бор. Аммо 
туликлигича эмас. Сатогунага эга булган инсонлар 
хаддан зиёд хаяжонланмайди, хаётининг зерикарли 
булишига йул куймайди. Улар фаолиятни дам олиш
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билан уйгунлаштиришади. Бир пайтнинг узида хам 
фаол, хам хотиржам була олишади. Эътиборлиси, 
стрессга тушишмайди ва кандай килиб дам олишни 
билишади (медитация амаллари ёрдамида).

Шундан келиб чикиб, маънавий ривожланиш 
учун узингизда сатогуна (сатва)ни тарбияланг. Хаёт 
тарзингиз сатвик турмуш тарзига мое келсин. Сатва
-  бу юкори максадга эришиш воситасидир, яъни 
уз-узини ривожлантириб бориш. Сатвик озик-овкат- 
лар истеъмол килинг, сатвик мусика тингланг, таби- 
атга якинрок булинг, соглом турмуш тарзини олиб 
боринг, тана ва атроф-мухит поклигига риоя килинг, 
йога, пранаяма, мулохаза юритиш билан шугулла- 
нинг. купрок сукунат сакланг, тинчлантирувчи ранг- 
лардан фойдаланинг, табиий матолардан тикилган 
кийимлар кийинг, ёнингизга сизни маънан юксати- 
рувчи, рухиятингизни кутарувчи суратларни жой- 
лаштиринг, дунёкарашингизни оширадиган адабиёт- 
лар укинг -  буларнинг барчаси сатогунанинг шакл- 
ланишига ёрдам беради.

118. Узгаларга ёрдам к,ила туриб, 
шахсий к^зик,ишларингизни курбон 

к^лманг

Айримлар «ёрдам» атамасини бутунлай нотугри 
талкин этишади. Улар бошкаларга ёрдам бериш учун 
узларини курбон килган, ёрдам кулини чузганларни 
буюклар деб хисоблашади. Аммо бу буюклик эмас.

Сиз бошкаларга ёрдам беришингиз, жамият ва 
бошкаларнинг манфаати учун харакат килишин- 
гиз мумкин, лекин айни пайтда бу харакатларингиз



узингизга, орзу-умидларингизга зарар етказмаган 
холда булиши керак. Агар узингизга зарар етказ- 
сангиз, бошкаларга хизмат кила олмайсиз. Сиз 
узингизнинг жисмоний ва аклий фаровонлигингиз 
хакида уйлашингиз керак, шахсий кизикишларингиз 
узгаларнинг истаклари соясида колиб кетмасин. Мен 
айримларни узларини унутиб, беморлар танишлари 
ёки кариндошларига гамхурлик килаётганларини бир 
неча бор кузатганман. Тугри, улар инсонпарварлик 
нуктаи назаридан, виждонан гамхурлик килишга ха­
ракат килишяпти, аммо узларининг саломатлигини 
хам уйлашлари керак, йукса узлари хам бетоб булиб 
колишлари хеч ran эмас.

Беморларга гамхурлик килиш баробарида узин- 
гизни асрашга хам харакат килинг.



Балки сиз баъзи ноку- 
лайликларга токат кила 
оларсиз, бошкаларга хиз- 
мат килиш учун узингизга 
кушимча вазифа юклар- 
сиз, аммо бу ишларни ку- 
чингиз етганча, имкон ка- 
дар амалга оширишингиз 
керак. Кучингиз етмаган 
ишларни зиммангизга орт- 
мокламанг. Бошкаларга 
хизмат килаётганингизда 
жисмоний ва аклий фаро- 

вонлигингизни унутманг. Бундай ёндашув худбин- 
лик каби куриниши мумкин, аслида, бундай эмас. 
Худбинлик -  хар кандай йул билан уз манфаати 
учун интилиш. Бундай инсон, хеч иккиланмасдан, 
бошкаларнинг манфаатларини уйламай уларга зарар 
етказади. Аммо узгаларга хизмат килиш бароба- 
рида у з - у з и н и  химоялаш, маънан ривожланиш ва 
кулай хаёт учун шароитлар яратиш худбинликка 
кирмайди.

Албатта, баъзан узгаларни куткариш учун узин­
гизни курбон килишингизга тугри келди. Бундай 
харакатлар инсоният ва жамиятнинг юкори манфаат- 
лари билан белгиланиши керак. Улар, албатта, юко­
ри максадлар учун амалга оширилади. «Бутун» хар 
доим «кисм»дан кадрлирокдир. Бирок кандайдир 
Том, Дик ёки Гарри учун узингизни курбон килиш, 
баъзи бир хиссиётлар учун узингиздан кечиш нодон- 
лик ва аклсизликдир.
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119. Х,аётда ^амма нарсани к,абул 
£илишни урганинг

Кайгу ва саросиманинг асосий сабабларидан 
бири -  инсоннинг ёкимсиз ва кутилмаган ходисалар- 
га тайёр эмаслигидир. Мисол учун, сиз имтихонда 
муваффакиятсизликка учрадингиз ёки бетоб булиб 
колдингиз, ёхуд якин одамингиз сизни алдаганини 
билиб колдингиз. Бундай холларда, одатда, зурикиш 
ва тушкунликка тушиб коласиз. «Нима учун бундай 
булди, буни кутмагандим. Куп интилсам хам, охири 
муваффакиятсиз тугади. Мен бу одам учун жуда куп 
ёрдам бердим, у эса мени алдади. Нима учун одамлар 
менга ёрдам беришни хохламайдилар, мени кадр- 
ламайдилар?» деган саволлар тинчлик бермайди.

Бахтли булиш учун негатив муносабатингизни



позитивлик билан узгар- 
тиринг. «Мен билан со- 
дир булган хамма нарса- 
ни -  яхши, ёмон, ёкимли 
ва ёкимсиз ходисаларни 
хам кабул киламан», деб 
такрорланг ва узингиз- 
ни ишонтиринг. Дунёда 
хамма нарса содир бу- 
лиши мумкин. Орамиз- 
да яхши ва ёмон одам- 
лар борлиги сабабли, 
яхши ва ёмон ходиса- 
лар хам содир булиши

тайин. Х а т т о  яхши одам ёмон, ёмон одам эса яхши 
булиши мумкин. Бунга ажабланмаслик керак. Хаёт- 
да хеч нарса бутунлай ёмон ёки яхши булмайди.

Хар кандай муаммони хал килишнинг бирин- 
чи кадами -  муаммони борича кабул килишдир. 
Муаммо бор, хуш нима бупди? Бунда хеч кандай 
вахима киладиган нарса йук. Факат уни хал килиш 
йулларини топиш ва харакатни тугри йуналтирсан- 
гиз кифоя. Бу иккинчи кадам. Агар сиз биринчи ка- 
дамни амалга оширмасангиз, иккинчи кадамга етиб 
боролмайсиз.
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120. Узингизда нафрат туЙБусини 
шакллантирманг

Болалигимиздан бизни яхшиликни севишга, ёмон- 
ликдан нафратланишга ургатишган. Бир карашда, бу 
тугри. Ёмон феъл-атворли инсонларни курсак ёки 
учратсак уз-узидан нафратимиз кузийди. Бу нафрат 
бора-бора ичимизда тупланиб, рухиятимиз, кайфия- 
тимизга салбий таъсиз курсатишни бошлайди. Шу 
боис психологлар бундай ёндашувни окламайдилар. 
Маънавий етук, сабрли одам канчалик кийин булма- 
син, юрагига нафрат х,исси киришига йул куймайди. 
Сиз хам узингизда бу хислатни шакллантиринг.

«Мен бошлигимдан нафратланаман. У жуда ёмон 
инсон».



Калбингиз нафрат ва газаб билан тулган булса, 
унда сиз нафакат узингизга, балки х,еч кимга ёрдам 
беролмайсиз. Нафрат наф келтирадиган усул эмас. 
Факат узингизга зарар етказасиз, холос. Негаки, не- 
гативлик инсоннинг аклий ва жисмоний холатига 
салбий таъсир курсатади, чунки акл ва тана узаро 
боглик.

Нафрат кишида адолатли булиш туйгусини ул- 
диради. Нафрат хис-туйгуга богланган хиссиётдир. 
У калб амрига буйсунади. Калб ва акл эса доим ка- 
рама-карши томонда туради. Агар кимнингдир хат- 
ти-харакати ёки феъл-атвори, муомаласи нафратин- 
гизга сабаб булса, узингизни кулга олинг, у шундай 
инсон экани, у билан айтишиб, ортикча асабин- 
гизни бузишингизга арзимаслиги хакида уйланг. 
Нафратингиз хиссиётларингизга таъсир курсатиб, 
узингизни бошкариш мувозанатини йукотасиз. 
Бунга йул куйманг.

Нафратдан воз кечинг. Биринчидан, ёкимсиз нар- 
саларни борича, ортикча васвасасиз кабул килинг 
ва унинг сабабларини тушунишга урининг. Шундан 
сунг ундан кутулиш учун нима килиш кераклиги 
хакида уйланг. Х,еч ким дунёдаги ёмон нарсаларни 
бутунлай узгартира олмайди. Сиз кучингиз етган 
ишларни килинг. Крбилиятларингиздан тулик фой- 
даланинг. Дунёдаги ёмонликларни ёлгиз бартараф 
килишга уринманг.

Мухтасар килиб айтганда, бор куч-кувватингиз- 
ни нафратга эмас, хаётга ижобий назар билан ка- 
рашга йуналтиринг. Ёдингизда тутинг: хаётда куп 
нарсалар назорат килинмайди. Узингиз ва бошка- 
ларни лаънатламанг, такдирингизга карши чикманг, 
хар кандай ёмонликнинг минимал даражагача зара-



рини камайтириш учун яшанг. Агар бирор нарсани 
узгартириш мумкин булмаса, уз реакциянгиз ва му- 
носабатингизни узгартиринг.

121. Бошкдларни узингизга тобеъ &илманг

Баъзилар одатда кул остидагиларга ёки хдмкор- 
ларига узлари истаган ишни бажаришга рухсат бе- 
ришмайди. Улар исташмаса-да, юмушларига арала- 
шаверишади. Гуё ёрдам бераётгандек. Ёрдам факат 
керак булганда таклиф килиниши лозим. Бошкалар- 
нинг вазифаларини уз буйнимизга олаверсак, уларнинг 
ривожланишига, узига булган ишончини оширишига,



муаммоларини х,ал кили- 
шига тускинлик килган 
буламиз. Бошкача айтган- 
да, ёрдам бермокчи булган 
инсонимиз хакикатан тун ­
га мухтож булиши керак.

Аксарият кариялар, од- 
атда, хамма юмушларни уз- 
лари бажаришни хохлайди- 
лар. Масалан, сувни узлари 
олиб келишади, идишлар- 
ни ювишади, уй ишларини 
бажаришади. Аммо оила 
аъзолари буни сезишганда, 

дархол кексаларга хурмат курсатиб, ёрдам беришга 
шошиладилар. Пекин биз бундай харакатимиз билан 
кексаларимизнинг узларига булган ишончларидан 
махрум килаётганимизни билмай коламиз.

шунингдек, болаларни уз вазифаларини мустакнл 
бажаришга ургатинг.

Узингиз хам шунга амал килинг. Агар бирор 
ишни узингиз бажаролсангиз, нур устига аъло нур. 
Аммо уни бошкалар зиммасига юклаш усиш ва ри- 
вожланишдан тухташдир. Ёрдам факат мутлак за- 
рурат тугилгандагина суралиши керак. Бу тамойил 
хар кандай ёшдаги киши учун амал килади ва ка­
риялар хам бундан мустасно эмас. Ха, кексаларни 
камрок уринтириш керак, аммо уларни хали хам би­
рор ишни уддалай олишига ишонтириш зарар кнл- 
майди. Бу билан уларнинг кайфияти кутарилади, 
хамон кимгадир керакли эканликларидан бошлари 
осмонга етади.



Узига тук аксарият хонадонларда хизматкорлар 
бор. Купинча, ёшлар ва усмирлар хизматкорларга 
узлари хам уддасидан чика оладиган юмушларни 
буюрадилар. Бундай ёндашув болаларни келажакда 
дангаса, кимгадир карам булишларига сабаб булади. 
Тугри, биз келажакни башорат кила олмаймиз. Аммо 
назариялар ва амалий кузатув натижалари болала- 
римиздаги мустакилликни ривожлантиришимиз, 
рагбатлантиришимиз кераклигини уктиради. Фар- 
зандингизга факат кошик тутишни ургатинг, овкат 
ейишни эса узлари урганишади.

«Сен харакат килсанг, Худо баракасини беради», 
деган накл бор. Бу хакикат. Мустакил харакат кил- 
сангиз Яратган доим сизни куллаб-кувватлайди. 
Агар узингиз уддасидан чика оладиган ишларни 
хам узгага юклаб куйсангиз бу ишнинг хайри хам 
булмайди. Хеч качон бировнинг мехнати устидан 
нон ейишни одат килманг. Сиз бажараётган юмуш- 
га кимнингдир хиссаси кушилса, уни, албатта, эъ- 
тироф килинг.

122. Хулоса £илишга шошилманг

Хулоса жуда осон шаклланади. Купинча расмни 
тулалигича курмай, вазият, шахе ёки вокеа хакида- 
ги маълумотларнинг бир кисмигагина таяниб фик- 
римизни баён киламиз. Куп жихатдан хулосамиз 
вокеа ва ходисалардан юзаки таъсирланишимиз 
окибатида келиб чикади. Хулосалар куйидагича 
шаклланади:

1. Агар бирор киши сизга яхши муомаласи ёки 
ёрдами билан маъкул булса, беихтиёр уни хак ёки 
нохаклигини уйлаб курмасдан куллаб-кувватлайсиз.



Агар кимдир сизга ёмонлик килган булса ёки хат- 
ти-харакати ёкмаса дархол унга карши турасиз, хат- 
то у мутлак хак булса хам, уни нохак санайсиз.

2. Шахе хакида тулик булмаган маълумотга таян- 
ган холда фикрларингизни умумлаштирасиз. Айтай- 
лик, сиз унда яхши фазилатларни к)фдингиз ва уни 
энди яхши инсон деб хисоблай бошлайсиз, гарчи у 
бундай булмаса хам. Худди шундай, инсонда бирор 
ёмон фазилат борлигини сезганингиздан сунг, сиз 
уни ёмон инсон деб хисоблайсиз ва аксинча. Эхти- 
мол, унда сиз хали пайкамаган яхши фазилатлар бор­
лигини уйлаб хам курмайсиз.

Муайян гурух ёки жамоага карши мухлислик ки­
лиш уларнинг хатоларини к5фмасликка, хулосала- 
рингизни нотугри баён килишингизга сабаб булади.



Кайсидир гурух ёки 
жамоа фаолиятидан кунг- 
лингиз тулмаса, унинг 
аъзоларига нисбатан хам 
негатив фикр билдира- 
сиз. Бундай хулоса килиш 
ярамайди. Бу адолатсиз- 
ликдир. Хеч кимнинг 
шахсиятини билмай ту­
риб, хулоса килманг.

3. Аксариятимиз бир- 
гина кузатув асосида ху­
лоса килишга одатлан- 
ганмиз. Вазиятни, жара- 
ённи ёки субъектни тулик 
кузатмаймиз, фактлар ва тафсилотлар тупламаймиз, 
аммо шунга карамай, хулоса чикарамиз, фикр билди- 
рамиз. Тулик булмаган маълумотларга таянганимиз 
бизни умуман кизиктирмайди. Натижада бу миш- 
мишлар ва гийбатларнинг урчишига олиб келади.

Хулоса килишдан олдин содир булаётган ходи- 
садан бироз узоклашинг ва уни тулалигича идрок 
этишга харакат килинг. Барча маълумотларни туп- 
лаш, ижобий ва салбий томонларни тарози палла- 
сига куйиб куринг. Шундан кейингина аналитик 
кобилиятингизни ишлатиб, окилона ва адолатли 
хулосалар чикаришга киришинг. Нафрат ва адоват 
кучли хиссиёт, адолатли карор кабул килишимизга 
халал беради. Шу боис бетараф булишга, тзлпланган 
барча маълумотларни адолатли бахолашга харакат 
килишимиз жоиз.

Б ахт  ист агин-
гиз амалга ошга-
нидан келиб  ч и |-  
м айди. Бахт  
ист акяардап  60
кечишдир-



123. Заиф ва ёрдамга му^тожлардан 
манфаатингиз учун фойдаланманг

Одатда бой-бадавлат кишилар билан камтарлик 
ва итоаткорлик билан муомала киламиз, камбагал ва 
заифларни эса узимизга буйсундиришга харакат ки­
ламиз. Уларга ёрдам бериш урнига, улардан уз ман- 
фаатларимиз йулида фойдаланамиз. Чунки уларни 
талабларимизга буйсунишлари ва эътироз билдир- 
масликларини яхши биламиз.

Заиф ва ёрдамга мухтожлардан фойдалаланиш ис- 
таги -  худбинлигимиз, маънавиятсизлигимиз белги- 
сидир.

Заиф ва ночорларни хурмат килинг, манфаатла- 
рингиз йулида улардан фойдаланманг. Кулингиздан 
келса ёрдам беринг.

Яратган олдида хар бир хамалимиз хисоблидир. 
Ва бу хаётда кандай макомга эга эканлигимиз мухим



эмас. Яратганнинг даргохида хамма: камбагал ва 
бой, кучли ва заиф тенг. Моддий макомимизга караб 
эмас, характеримиз, хулк-атворимиз ва шахсий фази- 
латларимизга кура бахоланамиз.

Ёдингизда булсин, ташки фарклар вактинчалик. 
Исталган пайтда такдирингиз узгариши мумкин ва у 
билан бирга макомингиз хам.

124. Маросимларга берилманг

Биз, хиндлар, диний маросимларга катта ахамият 
берамиз. Маросимлар асл максад булиб колмаслиги 
керак. Асл максад -  Парвардигорга ибодат килиш- 
дир. Буни маросимлар оркали эмас, балки Яратганга 
сигиниш, шунингдек, яхши амаллар оркали бажариш 
керак. Маросимлар билан овора булиб, уларнинг ко- 
бигидан чикмай колсангиз, муаммолар пайдо була­
ди. Олий максадингиздан чалгийсиз. Вактингизни 
узингиз учун фойдали ишларга сарфланг.

Узлигингизни англаш йулидаги максадингизни 
унутманг. Калбингиз Х,ак ёди билан нурга тулсин. 
Шундагина хамма нарсада Унинг иродаси ва яратув- 
чилигини курасиз.

125. Х,ак,ик,атга к,арши чи^манг

Агар азоб-укубатлар ва муаммолар илдизини ки- 
дирсак, оддий хакикатга дуч келамиз: хаёт окимига 
каршилик курсатиш. Аксарият холларда хаётимиз 
давомида жуда куп нарсаларга каршилик курсата- 
миз, айникса, биз ёктирмайдиган, бизни безовта ки- 
ладиган ва ташвишга соладиган нарсаларга. Аксин- 
ча, ёкимли ва биз учун яхши булган нарсаларни ка­



бул килишдан завкланамиз. Бирок хакикатга карши 
чикиш узликни инкор килиш билан баробар.

Хаётда хамма нарса содир булади ва хеч ким 
бунда бизнинг хохишимизни сураб утирмайди. Биз 
инкор килсак-да, килмасакда такдиримизга ёзил- 
гани булади. Биз хаёт хдкикатларига куникишимиз 
керак. Бунинг учун нима килишимиз керак? Х,амма 
нарсани, шу жумладан, салбий холатларни хам бо- 
рича кабул килишимиз керак. Хаётда хамма нарса 
биз уйлагандек эмаслигини англашимиз билан аса- 
бийлашиш, тушкунликка тушишдан халос буламиз. 
Негаки, биздаги асабий холат купинча муаммолар 
туфайли эмас, балки психологик каршилик туфайли 
юзага келади. Узимизни бутунлай озод килиш учун 
акл-заковатимгиз ва дипломатиямизни ишга солиши- 
миз, узимизни химоя килиш йулларини излашимгиз 
керак. Ёдингизда булсин: ёмонликни бартараф эта 
олмаймиз. Ундан факат имкон даражасида химояла- 
нишимиз мумкин.

Х,имояланиш коидаларини худди йул коидалари- 
ни йул хавфсизлиги учун урганганинигиз сингари 
урганинг.

Уйлаймизки, сиз аллакачон бахтга эришиш сири 
бор нарсани борича кабул килишда эканини тушу- 
ниб етдингиз. Нафрат, газаб, рад этиш, айбловлар, 
танкидлар, шикоятлар -  буларнинг барчаси кабул ки- 
линиши мумкин булмаган каршиликнинг элемент- 
ларидир. Бу фазилатлар инсонга мукаррар огрик 
келтиради ва бахтсизликнинг сабабларига айланади. 
Юкорида айтиб утганимиздек, огрик ва азоб-укубат- 
лар бирор нарсага каршилик курсатиш оркали юзага 
келади.



Кабул килиш ва каршилик тушунчасини англаш 
учун дарёни тасаввур килинг. Агар сиз оким билан 
бирга сузаётган булсангиз, демак, сиз кабул килиш 
хдлатидасиз. Окимга карши сузаётган булсангиз, 
аксинча, каршилик к)фсатиш хдгсатидасиз ва бу ва- 
зиятда купрок хдракат килишингизга тугри келади, 
натижада кийнала-кийнала, зурга киргокка етиб бо- 
расиз. Бу каршилик режими дейилади. Каршилик ре-



жимида сиз даре билан эмас, узингиз билан кураша- 
сиз, чунки «кием» «бутун»ни маглуб кила олмайди. 
Худди шу коида хаёт учун хам амал килади.

Хакикат каришлиги аклнинг кучланишини келти- 
риб чикаради.

Ёдингизда булсин, каршилик хисси бизни узига 
боглаб туради ва озод булишимизга йул куймайди. 
Айнан эркинлик бахтнинг асосий шартидир. Баъзан 
узимизни окимга куйиб бериш оркали эркинликка 
чикиб, бахтга эришамиз.



г

Хулоса

Азиз укувчим! Ушбу билимларни эгаллаш ва ама- 
лиётда куллаш оркали сиз онгингизда яшаб келаётган 
таассуротлар ва х,иссиётларни тугри йуналтиришин- 
гиз, онгингизни кераксиз фикрлардан тозалашингиз 
мумкин. Шундагина соф, кучли ва мувозанатли он- 
гингиз назоратингиз остида булади. Х,еч кандай куч 
ва салбий холат онгингизни эгаллай олмайди. Доим 
тинч ва хотиржам буласиз. Даромад ва муваффакият 
сизни хаяжонлантирмайди, йукотиш ва муваффаки- 
ятсизликлар умидсизликка тушуролмайди. Х,ар доим 
ички хотиржамлик ва илохий кувончга эга буласиз. 
Ташки омиллар бахтингизга таъсир курсатолмайди.

Унутманг, онгингиз ташки кучлар назоратида 
булмаса, сиз катта океанда гуё сомон каби чукмай 
суза оласиз. Баъзан такдир бизни кулдиради, баъзан 
йиглатади, баъзан бизни севади, баъзан эса кийинчи- 
ликларга рубару килади. Шундай пайтларда юкори- 
даги маслахатларимизга бир бор назар солинг; улар- 
ни хаётингизда куллаб куринг. Агар сизга илинган 
дустона маслахатларимиз хаётда уз урнингизни то- 
пишга, бахтли булишингиз учун олдинга бир кадам 
ташлашингизга ёрдам берса, биз факат сиз учун хур- 
санд буламиз, максадимизга эришган хлсобланамиз.



Бахт хакида ик,тибослар

♦ Бахт -  бу аклнинг холати булиб, у жой ёки объ- 
ектга боглик эмас.

♦ Узингдан узга сени бахтли кила олмайди.

♦ Бойлик сизга бахтдан узга хамма нарсани бера 
олади.

♦ Бахт сотиб олинмайди, у бошдан утказилади.

♦ Дунё устидан хукмронлик килиш ва бутун хази- 
наларга эгалик килиш бахтни кафолатламайди.

♦ Бахт бу -  сизнинг табиатингизда. Уни факат 
ичингиздан хис килишингиз мумкин.

♦ Стресс сизнинг фикрингизда тугилади. Фикрни 
англамай ва назорат килмай, стрессдан кутилиб бул- 
майди.

♦ Бахт -  бу сизнинг асосий хазинангиз. Уни ар- 
зимас холатлар ва хаётий муаммолар сабаб угирлаб 
куйишларига изн берманг.

♦ Бахт сизнинг муаммоларингиз билан учрашади- 
ган кайфият билан улчанади.

♦ Бахт манбаи биз килаётган ишларда эмас. Бахт -  
бу килаётган ишларинмизни севишимизда.



♦ Бахт кичик нарсаларда: гудак кулгисида, дус- 
тингиз хати, кушлар сайраши, Куёш нуридадир.

♦ Бахт атрофдагилар билан булган мехр, сабр, 
узаро бир-бирини тушуниш, севги-мухаббат билан 
йугрилган баркамол муносабатлардадир.

♦ Биз узимизга канчалик имкон берганимиз дара- 
жаси кадар бахтиёрмиз.

♦ Бошкаларга ёрдам берганингизда бахт уз-узи- 
дан келаверади. «Дустингизга кайикни киргокка 
олиб чикишга ёрдам беринг, сиз хам y u ia  киргокка 
етиб оласиз».

♦ Инсонлар узгаларга бахтсизлик тилаш урнига, 
узларига бахт тилаганларида эди, Ер юзида жаннат 
карор топган буларди.
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