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СИЗ ГЎЗАЛСИЗ,
ЯЛҚОВ БЎЛИШ ИНГИЗ МУМКИН ЭМАС!

Аёлнинг хунуги бўлмайди деган гап афоризмга 
айланиб кетган ва буни инкор ҳилишга унча-мунча 
одам ж уръ ат  этолмаса керак. Лекин, тан олайлик, ҳа- 
ётда атрофимиздаги аёлларнинг бари ҳам гўзал ва 
мафтункорми?! Энг муҳими, ҳамма эркаклар ўз аёли- 
нинг ҳусну жамолидан ҳониҳадими?

Бундай саволлар кўндаланг ҳўйилганида лаб тиш - 
лаб ҳолишимиз турган гап. Хўш, унда юҳоридаги чи- 
ройли афоризмнинг кучи ҳаерда ҳолди? Ёки у шун- 
чаки ҳавойи гапми?!

Ф ранцуз модельери Коко Ш анель хонимнинг: «Ху- 
нук аёллар бўлмайди, ялҳов аёллар бўлади», -  деган 
гапи бор экан. Ж уда лўнда ва тўпори ибора, тўғрими? 
А ёлларга гўзаллик улаш иш  йўлида умрини сарф - 
лаган хоним бу гапни ўзига эргаш маганларга нисба- 
тан бироз ж аҳл  билан айтган бўлса не ажаб. Ахир, 
рост-да, бирон аёл кишига гўзал бўлиш сирларини 
айтиб, уни бажариш ни таклиф  этиб турсангиз-у, у 
бунга эътибор бермаса, бошҳа нима дейиш мумкин?! 
Қолаверса, бунаҳа аёлларни, эҳтимол, ўз оиласи мус- 
таҳкамлигига зарар  етказиш да айблаш  ҳам нотўғри 
бўлмас! Зеро, турмуш  ўртоғи учун ҳамиш а энг севим- 
ли аёл бўлиб ҳолишга уринмаслик ўз оиласи бузилиб 
кетишига розилик билан баробар эмасми?!

Ишончимиз комил, аслида, оиласининг бузилиб 
кетишини ёки эрини бировлар «илиб» кетишини ҳеч 
бир аёл истамайди. Ф аҳат аксарият ҳолларда аёллар 
турмуш  таш виш лари билан бўлиб ё буни унутиш а- 
ди, ё унга ҳарш и кураш иш  йўлларини билишмайди. 
Яъни уларнинг ҳўлида яхши, ишончли ҳўлланма йўҳ.
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Пии шу хулосамизга таянган ҳолда аёлларимиз 
учун ҳўлланма сифатида ушбу китобни чоп этишга 
царор қилдик. Умид қиламизки, ази з аёлларимиз ун- 
дан албатта самарали фойдаланиш ади ва бу борада 
асло ялқовликка йўл ҳўйишмайди. Зеро, бу китобдаги 
тавсиялар оила таг;диридек ўта муҳим масалага ҳам 
бевосита алоҳадор!

М у у а р р и р



Келиннинг гўзаллиги бир йилликми?

Ёшлигимда менда ж уда катта таассурот қолдирган 
бир воқеа ҳеч эсимдан чиҳмайди. Ушанда ёзги таътил 
пайти ҳишлоҳдаги уйимизда, бувимнинг ёнида, эдим. 
Бир куни бувимлар бир неча аёл билан икки ҳов- 
ли наридаги ҳўшниникига -  ҳачон қараманг ғамгин, 
бошҳа ш аҳарга ишга кетган ўғлининг йўлига муштоҳ 
ўтирадиган онахонникига чиҳиб кетиш аётган экан. 
Ҳ аммалари хурсанд, бечора кампирнинг ўғли келган 
эмиш. Кўп ўтмай бувим янада ҳизиҳроҳ хабар билан 
ҳайтди -  йигит ўзига келин ҳам топиб бирга олиб 
келибди. «Ғалати бўпти-да маҳалла олдида», -  де- 
гандилар ўш анда бувим. Мен учун бу ж уда ажойиб 
янгилик эди.

Ўшанда 7 яш арлик ҳизча эдим. Дарҳол дугонамни 
топиб, у билан бирга узоҳдан келган келинни кўриш - 
га шошилдим. Ҳ алиям кўз олдимдан кетмайди, бизни 
илк ҳаяжонга солган нарса остона олдидаги келин- 
чакнинг баланд пошнали, ж удаям  чиройли туфлиси 
бўлган. Бизга у  эртаклардаги сирли биллур туфлига 
ўхш аб кўринганди ўшанда. Аммо уйга, келиннинг ол- 
дига, кира олмадик. Келинчак йўлда узоҳ юриб чар- 
чабди, дам олаётган экан. Биз эса унинг дам олиб бў- 
лишини кутишга ҳарор ҳилдик. Х аёлимизда шунаҳа 
чиройли туфлининг эгасини тасаввур ҳилганимиз 
сайин ушбу ҳурлиҳони кўриш га иш тиёҳимиз ошар 
эди. Ҳўшнимизнинг иш ларига ҳараш иш  баҳонасида 
ҳовлида типирчилаймиз, келин уйғонгунича бизни 
чиҳариб юборишларидан хавотирдамиз.

Хуллас, бир неча соатдан кейин келинчакнинг ўзи 
таш ҳарига чиҳди. Дугонам билан югуриб бориб салом 
бердик. Ҳ озиргача эслайман ўш а биринчи таассурот-
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пи. Ксллинчак ростдан ҳам ж уда гўзал эди. Қадди- 
қомати келишган, беллари хипча, ёйилиб тушган 
узун сочлари ҳам эртаклардаги маликаларникидек. 
Ю злари ҳам ж уда чиройли экан -  худди кинодаги 
ҳизларникига ўхшайди.

Бизда ш у келинчак билан дўстлаш иш  иштиёҳи 
туғилди. Унга яҳинлаш иб олиш учун ҳамма айт- 
ганларини ҳилишга уринардик. Б из учун келинчак- 
нинг кийимлари, нима иш ҳилиши, чиройи, унинг 
бизга бегона бўлган дунёси ж уда-ж уда ҳизиҳ эди. 
Н азаримизда, бу келинчакда ҳандайдир бир илоҳий 
сир бордек эди.

Бахтимизга, унинг ўзи  бизга бу ерда ҳеч кимни 
танимаслигини айтиб уялаётганини билдирди. Б у биз 
учун айни муддао эди. «Ўзимиз сизни ҳамма билан 
таништирамиз», -  деб сўз бердик. Ш у боис эртаси 
куни саҳармардонлаб унинг олдига келиб олдик. Биз 
кутганимиздек, у бугун яна бошҳача, кечагидан ҳам 
чиройлироҳ кўйлак кийиб олибди. Кўриниш идан ж уда 
ҳимматбаҳо бўлса керак. Ҳаммаси биз кутганимиздек 
кечаётани учун ҳанчалик севинганимизни билсангиз 
эди ўшанда. У биз билан магазинга чиҳмоҳчи бўлди. 
Бундан янада мағрурланиб, бошимиз осмонга етди. 
Чунки кўчада ҳамма унга ҳарар, биз эса ш унаҳа гў- 
зал  келинчак билан бирга эдик. Болаларча беғубор 
ифтихор чулғаб олган эди бизни.

Келин билан бир-икки кун ичида дўстлаш иб ҳам 
олдик. Бувимлар эса куни бўйи уларникида йўҳ бў- 
либ кетаётганимиз учун уришиб берардилар. Аммо 
биз ҳар куни шу келинчакни бошҳа-бошҳа кийимлар- 
да кўришга ҳизиҳардик. А ста-секин у ҳам бизга ж уда 
ўрганиб ҳолганини айтиб хурсанд ҳилди. Б из вази- 
ятдан фойдаланиб ундан барча кўйлакларини кўрса- 
тишини сўрадик. Ўшанда ш кафини очиб бир-бири- 
дан чиройли либосларини кўрсатганида худди булар 
ўзимизникидек хурсанд бўлганмиз. Бу келинчак ҳам,
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унинг либослари ҳам бош қаларга ўхшамаган, рост- 
дан-да гўзал эди. Ҳатто унинг хорижий сумкалари, 
тадинчоқлари, белбоғлари, атир-упалари, дастрўмол- 
ларигача ж уда ажойиб эди...

Аммо ўш анда биз ёш бола бўлганимиз учун ф ақат 
гўзалликни кўрганмиз, унинг ортидаги муаммоларга 
адлимиз етмаган. Яъни ана ш у гўзал ҳизнинг калбида 
кечаётган туйғулар, унинг хатолари, ҳалб изтиробла- 
ри бизга доронғу эди. Тўғри, бу циз қўшнимизнинг 
ўғли билан ота-онаси уйидан дочиб келганини эш ит- 
гандик. Аммо бу ҳам бизга ўш анда кинолардагидек 
даҳрамонлик бўлиб туюлган бўлса не ажаб...

Хуллас, таътил тугаб, мен яна ш аҳарга ҳайтдим. 
Лекин гўзал келинчак билан дўстлаш увимиз мен- 
га жиддий таъсир кўрсатган эди -  менда ҳам худ- 
ди у каби чиройли бўлишга зўр ҳизиҳиш  уйғонган, 
ҳар бир хатти-ҳаракатим  билан шунга интилардим. 
Уйдагилар менга бирон нарса олиб бермоҳчи бўлишса 
ҳам ф аҳат энг чиройлиси бўлсин деб туриб олардим. 
Кўйлакларим, пойабзалларим, ҳатто ҳўғирчокларим 
ҳам чиройли бўлиши керак эди. Уйимизнинг ҳам 
ж уда чиройли бўлишини хоҳлардим. Ш у боис дўкон- 
ларга айланиш га борганимизда кўзим энг чиройли 
мебелларни, бошҳаларникига ўхшамаган уй анжом- 
ларини изларди. Ш у нарсаларни уйимизга олайлик 
деб хархаш а ҳилардим.

Айни пайтда, кейинги ёз келишини ҳам интиҳлик 
билан кутардим. Яна ўш а келинчакнинг гўзаллигидан 
баҳра олгим келарди. Ахир у яна ўзига яраш ган янги 
либослар, таҳинчоғу пойабзаллар олган бўлса керак...

Ш ундай ф урсат етиб, ҳишлоҳҳа ўҳдай учдим. 
Боришим билан келинчакни сўрадим. Унинг энди 
чаҳалоғи ҳам бор эмиш, ўғиллик бўлибди. Аммо...

Бувимларнинг у  ҳақдаги бошҳа гапларидан ҳан- 
гу манг бўлиб ҳолдим, ишонишни ҳам, ишонмасликни 
ҳам билмас эдим. А йтиш ларича, ҳайнона-келин ўр-

7



■гасида ҳар куни ж анж ал эмиш, тинч уйни дўзахга 
айлантирганмиш бу келин...

Чиройли келин... жанжал... дўзах. Ҳ ечам бир-би- 
рига ҳовушмас эди бу нарсалар, менинг наздимда. 
Ш ундай чиройли, ф ариш тадек келин ҳанаҳа ҳилиб 
уйни дўзахга айлантириш и мумкин? У келганида 
ҳўшнининг зерикарли  уйи ж аннатга айланган эди- 
ку! Бола ҳалбимга бу саволлар оғирлик ҳилганди 
ўшанда. Бориб ўз кўзим  билан кўргим келар, аммо 
ичимда бир ҳўрҳув ҳам бор эди. Айниҳса, дугонам 
ҳам ўш а гўзал  келинойимизни кўргани боришдан 
бош тортгач, мендаги ҳўрҳув янада кучайди. Ш у 
боис ўш а куни уни кўргани боришга ж у р ъ ат  этол- 
мадим.

Аммо, барибир, хаёлим ҳамон у билан банд. Эшит- 
ганларимни ўзимча таҳлил ҳилар эканман, ҳеч нарса- 
га тушуна олмасдим, ҳамма нарса айҳаш -уйҳаш  бў- 
либ кетгандай эди. Ахир бу келинчак мен учун гўзал- 
лик тимсоли эди-да. У менга гўзал бўлишни ўргатган, 
гўзалликка муҳаббат уйғотганди. Ш у келин туф айли 
атрофга бошҳача кўз билан ҳараш ни ўргангандим, 
ҳатто кўчадаги чиройли атиргулларни, дарахтлар- 
нинг баҳорги уйғонишини, боғлардаги бинафш аларни 
кўзларим  ўзгача завҳ билан кўра бошлаганди...

Эртаси куни ўзимда бир куч топиб, ҳўрҳа-писа 
унинг уйига бош суҳдим. Келин ҳовлида юрган экан. 
Унга ҳўрҳа-писа салом берарканман, юрагим орҳага 
тортиб кетди. Биласизми, мен кеча эшитган гаплар 
ҳеч нарса эмас экан -  келинда мени ўзига тортган 
ўша гўзалликдан асар ҳам ҳолмаганди. Кийимлари 
ҳам кўримсиз, ҳатто ҳишлоҳнинг бошҳа аёлларини- 
кидан-да хароброҳ. Пардоз ҳам ҳилмаган. Боз устига, 
семириб ҳам кетибди. Бундан таш ҳари, ҳовоғини ҳам 
солиб олганди. У саломимга совуҳҳина алик олар экан, 
айвондаги бешикка ишора ҳилиб менга буйруҳ берди: 
«Яхши келиб ҳолдинг, анови чакагинг ўчгурга озроҳ
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қараб тур...» Мен унинг қўпол сўзларидан ўзимга кс 
либ, сал каловланиб турдим-да, сўнг: «Бувим чақир- 
яптилар», -  деганча қочиб долдим.

Нима учун ўш а гўзал келинчак бир йил ичида 
ш унчалик ўзгариб, кўримсиз бўлиб ҳолди? Ш унча 
гўзаллик қаерга кетди? Ёки гўзаллик ўзи  ваҳтинча- 
лик нарсами?

Ҳа, булар ўша пайтда менинг мурғак қалбимда 
туғилган саволлар, ҳаяж онлар эди. Уларга эса йил- 
лар мобайнида жавоб изладим, вақт ўтиб нималарни- 
дир англадим ҳам. Айниҳса, руҳш унослик касбим бу 
борада менда профессионал хулосалар ш аклланиш и- 
га ёрдам берди. Ш у боис бугун ўш а хулосаларни сиз 
билан ўртоҳлашиш га ж азм  этиб турибман.

Келинларнинг ички олами гўзал!

Хуллас, энг аввал англаганим ш у бўлдики, мен 
учун туш унарсиз бўлган бу саволларнинг аксарияти, 
аслида, катталар учун умуман ҳизиҳ ҳам эмас экан. 
Яъни наф аҳат ўш а келин, балки бошҳа барча чирой- 
ли келинларнинг ҳам ваҳт ўтиб ўз ҳусну латофатини 
йўҳотиши табиий ҳолга айланган гўё. Бир ҳараш да 
тўғрига ҳам ўхшайди, зеро, келинлигида ҳамма чи- 
ройли бўлади-да. Кейин хунуклаш иб кетган бўлса 
нима ҳилибди, бу ҳаёт ҳонуни, умр бўйи келин бўлиб 
ҳолармиди?

Аммо бундай кўникма озгина мулоҳазали одам 
учун ҳаноатланадиган гап эмас. Ахир бу ерда янада 
жиддийроҳ савол туғилади: хўш, аввало, ҳандай ҳи- 
либ ҳамма келин гўзал бўла олади, кейин, нега ш у 
гўзалликни узоҳ саклаб ҳолишмайди?!

Касбим таҳозоси билан ўҳиб-ўрганганларим, гу- 
воҳ бўлганларимга асосланиб айтишим мумкинки, 
бир ҳараш да ж уда ж ўн  туюлган мана ш у саволлар 
негизида, аслида, ж уда кўплаб муаммоларнинг ечи-
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ми ётибди. Келинг, ҳаммасини бир бошидан бош лай- 
лик:

Фанга маълумки, ҳамма келинларнинг чиройли 
бўла олиши уларнинг руҳий ҳолати, орзу-ўйлари ва 
хоҳиш -истаклари билан боғлиҳ. Яъни келинликка 
тайёргарлик кўраётган ҳизлар ж уда гўзал орзу-ис- 
таклар ҳурш овида бўладилар. Ҳатто мажбурдан тур- 
мушга чиҳаётган ёки ўзи  севмаган йигит билан оила 
ҳуришга мажбур бўлаётган ҳизлар ҳам бундан мус- 
тасно эмас. Чунки уларда бу борада табиий инстинкт 
мавжуд. Келинлик ҳиз бола учун бутунлай янги ҳа- 
ётнинг бошланиши ахир. Ш у боис бўлаж ак келиннинг 
бутун хатти-ҳаракати  ўз гўзаллигини намоён ҳилиш- 
га ҳаратилади. Унинг ички олами бу пайтда ф аҳат 
яхш иликлар, эзгу ниятлар, завҳ-ш авҳ билан тўла 
бўлади. Унинг кўзига бутун олам гўзал кўринади. 
Ишонаверинг, у ҳатто бўлаж ак ҳайнонасига ҳам асло 
ёмонликни раво кўрмайди. Бир сўз билан айтганда, 
унинг И ЧКИ  ОЛАМИ гўзал бўлади. Б у  эса, ў з-ўзи - 
дан, таш ҳи кўринишга ҳам кўчади.

Ш у ўринда фурсатдан фойдаланиб бугунги кунда 
келинларнинг ҳалин бўёҳлар остига яшириниб олиши 
яхш и эмаслигини таъкидлаб ўтишни ҳам лозим деб 
биламан. Зеро, бу бўёҳлар аксарият ҳолларда ички 
гўзалликни, кайфиятни, истарани, алалоҳибат келин- 
лик жозибасини беркитиб ҳўймоҳда. Кейинги пайтда, 
айниҳса, тўй столида кайфиятсиз «ҳўғирчоҳ»ларга 
кўп дуч келяпмиз. Бу эса алоҳида муаммо. Ш у боис 
асосий мавзудан четлашиб кетмаслик учун бу ҳаҳдаги 
батафсил мулоҳазаларни кейинроҳҳа суриб турамиз.

Хрзир илк англаган ҳаҳиҳатимизни таҳлил ҳилай- 
лик. Яъни келинлар ҳаҳидаги мулоҳазаларимиз баҳо- 
на ички гўзаллик ва таш ҳи гўзаллик деган туш ун- 
чаларга тўҳнаш  келдик. Ш унингдек, келинлар мисо- 
лида аниҳ билдикки, таш ҳи гўзаллик, аслида, ички 
гўзалликка уйғун бўлади. Эҳтимол, таш ҳи гўзаллик-
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нинг охирги гапини ички гўзаллик белгилайди десак 
янаям аниҳроҳ бўлар.

Тўғри, юзаки таш қи гўзаллик ҳам бор ва уни 
ш акллантириш  нисбатан анча енгил. Яъни юқори 
дид билан яратилган кийим-кечаклар, пойабзаллар, 
таҳинчоҳлар, косметика воситалари бўлса кифоя. 
Ж исмоний йўл билан ҳатто ҳадди-ҳомат гўзалли- 
гига ҳам эришса бўлади. Ф аҳат замон ўтгани сайин 
янги-янги тавсиялар, янгича усуллар пайдо бўлиб, 
модалар, ҳараш лар янгиланиши кузатилади, лекин 
бунга ҳам мослашиш унчалик оғир кечмайди. Аммо 
юздаги истарани, кўзлардаги учҳунни, ҳаҳиҳий ж о- 
зибани яратиш  осон иш эмас. Чунки булар тўла ички 
гўзаллик инъикоси бўлиб, уни таш ҳи безаклар билан 
эплаш  имконсиз.

Бой берилган ички гўзаллик

Хўш, ички гўзаллик ўзи нима ва унга ҳандай эри- 
шилади? Б у  саволнинг жавоби ҳам, бахтимизга, ж уда 
баҳсталаб эмас. Зеро, инсон пайдо бўлганидан бери 
инсоннинг ички гўзаллик мезонлари деярли ўзгар- 
маган. Яъни бу гўзаллик инсон ҳалбига боғлиҳ. Қалб 
поклиги, фикрларнинг тозалиги, ниятларнинг холис 
ва беғаразлиги ҳамиш а ички гўзаллик учун бош омил 
саналган. Ўз навбатида, унга эришиш воситалари 
ҳам мавж уд бўлиб, булар Яратганга ва яралмиш га 
муҳаббатдан бошланиб, табиатга интилиш, санъатга 
ошнолик, китоб мутолааси, яратувчанлик ва меҳнат- 
каш лик каби ўнлаб, балки юзлаб одатлар, кўникма- 
лар, хислатлардан иборатдир. Мана шу нарсалар бой 
берилса, ички гўзаллик ҳам барбод бўлади.

Ана энди бу мулоҳазаларни юҳорида келтирил- 
ган ҳикоямиздаги келиннинг ҳолати мисолида кўриб 
чиҳайлик. Ростдан ҳам бу келинчак бизнинг ҳишлоғи- 
мизга келганида барча келинчаклар каби гўзал эди.
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Чунки орзу-истаклари самимий эди, гарчи ота-она- 
сидан рухсатсиз ҳочиб келган бўлса-да, бу ҳалбида 
ота-онасига нисбатан уйғонган наф рат эмас, балки 
йигитга муҳаббати ҳаддан зиёд кучлилигидан, ҳис- 
лари аҳлига бўйсунмай қўйганидан эди, холос. Ш у 
боис унинг кўзларида умид учҳунлари чаҳнар, юзи- 
да чиройли орзу-ҳаваслар жилоси акс этарди. Унинг 
учун ўзи севган йигитнинг ҳишлоғи, қишлоҳдошлари 
ҳам севимли эди. Ш у боис ҳатто биз -  етти ёт бего- 
на қизчаларни яхш и кўриб қолганлигини айтишдан 
ҳам тортинмаган, бу ердагиларни танимаслигидан 
хиж олатда эди, шунинг учун ҳамманинг кўзига гў- 
зал  кўринишга уринарди, ўзи  яхш и кўрган одамлар 
уни ҳам яхш и кўриб қолишини чин дилдан истарди! 
Ана ш ундай ички гўзаллик боис унинг таш қи кўри- 
ниши ҳам ж уда гўзал эди! Қимматбаҳо кийим-кечагу 
атир-упалари эса унинг бу гўзаллигига қўш имча гў- 
заллик бахш этарди, холос...

Аммо атроф дагилар , ҳатто қайнона ҳам  уни ўзи  
кутганидек илиқ қарш и олмади, ҳамма унга ота- 
онасини норози қилиб келган келин сиф атида қар а- 
ди. Н атиж ада орадан кўп ўтм ай у ў з  орзу -ҳ авасла- 
ри ҳақиқатга мос туш маслигини англай бошлади, 
муҳаббатга алданиб ақлси зли к  қилиб қўйганлигини 
туш униб етди, айниқса, ота-она олдидаги хатоси 
давоси йўқ изтиробга айланиб уни кечаю  кундуз 
қийнай бошлади. Энди у  эриш ган нарсаларинг ш у 
изтиробларга қанчалик мос эканлигини тарозига 
солиб кўриш га уринди. Б у  азобларига сабабчи бўл- 
ганларни ахтариш га туш ди, аввало, турм уш  ўртоғи, 
қолаверса, унинг оила аъ золари , қўни-қўш нилари , 
ҳатто ў з  ф арзан ди  ҳам  бу иш ларнинг барчасига 
айбдордек тую ла бошлади. А троф дагиларга нисба- 
тан н аф рат  уйғонди. Ана ш унақа нотўғри ф икрлар  
ка ҳаракатлар , салбий эм оциялар ички конф ликтни 
ю зага келтирди.



Ҳа, мана ш у жойда ҳақиқий фож иа бошланади. 
Зеро, ички конфликт ички ҳувватни еб юборади. Ички 
ҳувватнинг камайиши, ўз навбатида, ички дунёни 
бўшлиҳҳа айлантириб ҳўяди. Алалодибат ҳалб соф- 
лигига заха етади, ички гўзаллик бузилади... Бундай 
пайтда киш ида атрофдагиларга гўзал бўлиб кўриниш 
хоҳиши ҳам сўниб боради, кийим-кечаклар ҳам энди 
гўзалликка хизмат ҳилувчи жозиба воситалари эмас, 
ф аҳат тўй-томош алар учунгина кийиладиган ҳуруҳ 
матоҳларга айланади...

Бахтли яшаётганлар ҳам хунуклашадими?

Ю ҳоридаги мисол сал фож иалироҳ ҳисмат билан 
боғланган. Б у  мисолни биз аёл гўзаллиги ва унинг 
йўҳотилиши борасидаги ҳаҳиҳатни бўрттириброҳ 
тасвирлаб бериш учун келтирдик. Лекин сал ҳис-ҳая- 
жонларни чеклаб, кўпчилик кўниккан одатий ҳаётга 
ҳайтадиган бўлсак, яна савол туғилади: ҳамма келин- 
лар  ҳам бунаҳа хато ҳилавермайди-ку, ҳолаверса, 
ҳанчадан-ҳанча бахтиёр яшаётган, кам-кўстсиз оила- 
лар  бор. Лекин нега уларда ҳам келинлик даври узоҳ 
чўзилмайди, нега бундай бахтиёр келинлар ҳамиша 
«гўзал келин» бўлиб ҳолаётганлари йўҳ?..

Келинг, бу саволга жавоб излаш  учун бошҳа бир 
мисолга мурож аат ҳилайлик. Уни менга бир танишим 
гапириб берган эди. Бу йигит институтда ўҳиб юрган 
пайтларида бир талаба ҳизни орҳаваротдан ёҳтириб 
ҳолади. Ҳиз таш ҳи кўриниши, кийиниши, ҳадди-ҳо- 
мати, юзларидаги кулгичларию кўзларининг ёниб 
туриш и билан ҳар ҳандай одамни ўзига ром ҳилгу- 
дек экан. Гарчи ж уда ҳимматбаҳо кийимлар киймаса 
ҳам, оддийгина кийиниш услубининг ўзи уни бошҳа- 
лардан аж ратиб турар экан. «У оддий чит кўйлакни 
ҳам ш унаҳа чиройли ҳилиб кияр эдики, ҳар ҳандай 
бепарво одамнинг ҳам эътиборини тортарди», — деб
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эслайди суҳбатдошим. Хуллас, бечора ошиҳ унинг 
орҳасидан юриб, ҳаерда туриш ини билиб олади ва 
онасини ҳўярда-ҳўймай уларникига совчиликка юбо- 
ради. Аммо, бахтга ҳарши, у эрга теккан ҳиз бўлиб, 
совчилар борган уй келинлик уйи экан. Яхшиямки, 
ҳайнонаси совчиларни беобрў ҳилмасдан, вазиятни 
тўғри тушунтириб ҳайтариб юборибди (эҳтимол, бун- 
дай ҳолат биринчиси ҳам бўлмагандир м азкур хона- 
дон учун).

Бечора йигит эса шундан кейин ҳам то институт- 
ни тугатиб, таҳдир йўлларини айро ҳилиб, бир-бир- 
ларини кўрмайдиган бўлгунларича ҳизга маҳлиё бў- 
либ юраверади. Аммо ваҳт ҳамма нарсани даволайди, 
ф урсати етиб йигит уйланади, сўнг бола-чаҳа деган- 
дай. Орадан 5 - 6  йил ўтиб ўш а ҳизни унутгандай ҳам 
бўлади.

Ер юмалоҳ деганлари рост-да, йигит бир куни ўша 
гўзал ҳизни тасодифан яна учратиб ҳолади. Лекин, 
энг ҳизиғи, уни кўрганида энди аввалгидек муҳаббат- 
дан боши айланмабди, нимагадир ҳизнинг ўзига тор- 
тадиган оҳанрабоси сўнгандек туюлибди унга. Нега 
бундай бўлаётганига лол ҳолган йигит унга синчиклаб 
ҳарабди. Қадди-ҳомати ўш а-ўш а, устини ҳам яраш - 
ган кийимлару таҳинчоҳлар безаб турибди. Ю зи ҳам 
ажинсиз, силлиҳ. Лекин йигит бу аёлдан барибир ав- 
валгидек ўзига ром ҳилувчи нурни, жозибани топа 
олмабди.

Орадан яна ваҳт ўтади. Яна тасодифий учраш ув, 
йигит бу саф ар ҳам ундан йўҳотганларини излай- 
ди. Аммо эндиги ҳолат янада ёмонроҳ бўлиб чиҳади. 
Таш ҳи кўриниши деярли ўш а-ўш а бўлса-да, юзи бу 
саф ар ж уда нурсиз, совуҳ экан.

Орадан чамаси 20 йиллар ўтганида йигит яна ўша 
собиҳ гўзални учратиб, ҳатто у билан рўпарам а-рўпа- 
ра ўтириб ҳолади. «Биласизми, агар олдиндан бил- 
маганимда ўша пайтда унга ҳайрилиб ҳам ҳарамаган
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бўлардим», -  дейди йигит. Чунки энди уни аввалги 
мафтункорлик бутунлай тарк этган эди.

Агар эътибор берган бўлсангиз, бу ерда гап бир 
аёлнинг вақт ўтган сари қариб борганлиги ҳақида 
кетмаяпти. Зеро, йигит охирги маротаба кўрганида 
ҳам у ҳали ҳаришга улгурмаганди, қадди-қомати ҳа- 
мон тик, ҳатто юзида аж инлари йўҳ эди. Ш унчаки 
уни бир пайтлар чинакам гўзал ҳилиб турган илоҳий 
бир нарса йўҳолиб ҳолганди. Хўш, нима эди ўш а нар- 
са? Нега у бу аёлни тарк этди? Б у табиий ҳолми ёки 
бошҳа сабаблари ҳам борми? Уни саҳлаб ҳолиш йўл- 
лари-чи?

Чақалоқ -  энг жозибали мавжудот!

Ҳиндистон интеграл йогаси асосчиси Ш ри Ауро- 
биндо гўзалликни алоҳида ҳаётий энергияга тўлган 
виталик дунё маҳсулоти деб таърифлайди. Ш у боис 
наф ақат гўзал инсон, балки барча гўзал объектлар 
(гул, предмет, тош, минерал ва ҳоказолар)да ўзига 
хос ҳайноҳ энергия, бошҳалардан аж ралиб турадиган 
хусусият, ўзига тортадиган вибрация бор экан.

Умуман, гўзалликка ҳар бир ф алсаф а ўзича таъ - 
риф  беради. Аммо ҳаммасини жамлаб, содда ҳилиб 
тушунтирадиган бўлсак, барча гўзал нарсаларнинг 
жозибадорлиги илоҳий ҳувватдандир. Яъни гулни 
гул ҳилиб турган нарса унинг ранги ва шаклигина 
эмас, балки ана ш у ранг ва ш акл ортига беркинган 
илоҳий ҳувватдир. Акс ҳолда, сиз унга талпинмас- 
дингиз, у сизнинг кайфиятингизга таъсир ўтказа ол- 
маган бўларди. Инсон ҳам худди шундай. Дейлик, 
бирон-бир табиатан нурсиз аёл чиройли бўлиш учун 
бугун пластик ж арроҳлик йўли билан ўзига рисола- 
дагидек юз, ҳошу ҳовоҳ ясаттириб олса гўзал бўлиб 
ҳолмайди. Аксинча, ш акл-ш амойили кўпам силлиҳ 
бўлмаган, дейлик, юзига яра-чаҳа тошган ёки тирнал-
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ган одамлар бўладики, уларнинг чеҳрасидан барибир 
нур ёғилади. Ф ариш таси бор, дейди халҳимиз бунаҳа 
одамлар ҳаҳида. Б у эса ўш а биз жойига келтириб 
таъриф ини келтира олмаётганимиз илоҳий ҳувват- 
дир. Агар инсон ўзининг ички гўзаллигини сайҳаллаб 
турса, ана ш у ҳувват ортиб бораверади.

Минг афсуски, одатда, ҳаётда тескариси бўлади. 
А слида, одам боласи дунёга ж уда кучли илоҳий ҳув- 
ват билан, соф гўзаллик элементи билан келади. Гў- 
заллик элементи нима эканлигини тушуниш нинг энг 
осон йўли эса чаҳалоҳдаги ж озибани ҳис ҳилишдир. 
Янги туғилган чаҳалоҳнинг ҳиди ж аннатнинг ҳидига 
ҳиёсланиш и ҳам бекорга эмас. Ч унки у илоҳий ҳув- 
ват билан тўйинган. Ш у боис чаҳалоҳ -  бир парча 
гўш т сизни ўзига ром этади, унга ҳараб талпинасиз, 
уни ҳидлаб тўймайсиз. Одамзод ҳанча-ҳанча атир- 
лар  ихтиро ҳилиб ҳам бунаҳа ҳидни ярата олмаган 
ҳали. Қолаверса, болаларнинг ҳар бир ҳаракати  ж о- 
зибали тую лади, ҳатто хархаш аси ҳам ўзига яраш иб 
туради...

Лекин атроф  муҳит, оила, бошҳалар билан мулоҳот 
болага аста-секин ўз таъсирини ўтказа бошлайди. Ш у 
аснода соф илоҳий ҳувват ўрнини бошҳа манбалар 
тўлдира боради. Н атиж ада гўзаллик элементи ҳам 
заифлаш ади. Бола алдашни, нафратни, ҳизғанишни, 
ғаразни, кекни, ҳасадни ўргангани, ундаги беғубор- 
лик ўрнини салбий хислатлар кўпроҳ эгаллаб борга- 
ни сайин, халҳ тили билан айтганда, ундан «болалик» 
кетиб бораверади. Ж аннат ҳиди ҳам...

Келинлардаги гўзаллик ҳам худди шунга ўхшаш. 
Гарчи болалик софлиги аллаҳачон кетиб бўлган эса- 
да, ҳизлар яхш и ниятлар билан ўзларини ҳайта тар- 
биялаб, келинлик араф асидаги иш тиёҳ ва завҳ-ш авҳ, 
ширин орзулар билан ўзидаги гўзаллик элементини 
ҳайта жонлантирадилар, илоҳий ҳувватни ўзлари- 
га кўпроҳ ж алб ҳиладилар. Аммо янги оилада янги

1«



ҳаёт бош лаганларидан кейин аксарият ҳолларда ор- 
зулар саробга айланиб, осмонда учиб юрган келинлар 
ерга ҳайтиб туш адилар, ш у билан ўзларини таш лаб 
юборадилар. Уларда аввалги завҳ сўнади, гўзал ҳис- 
сиётлар ўрнини майда-чуйда таш виш лар эгаллай 
бошлайди, атрофдагиларга бўлган муҳаббат ўрнида 
гина-кудуратлар бўй чўзади. Келин бўлиш араф аси- 
даги ҳисҳа даврда эришган катта бойликлари -  ички 
гўзалликни ш у тариҳа йўҳота борадилар. Унинг ўр- 
нида энди турли ёмон иллатлар  ўрнашиб олади ва шу 
тариҳа илоҳий ҳувват бой бериб ҳўйилади. Бу эса, ўз 
навбатида, таш ҳи гўзалликка ҳам ўз таъсирини кўр- 
сатади. Энг даҳш атлиси, куёвнинг кўзи олдида бир 
пайтлар ўзига оҳанрабодек тортиб турувчи келинчак 
ўрнида оддий бир уй хизматчиси пайдо бўлади. Энг 
катта хатолардан яна бири мана ш у ерда бошланади!

Эрини мафтун эта олмаган аёл жиноятчидир!

Ҳа, оилада аёлнинг ўз жосибасини йўҳота бориши 
ж ам ият учун ж уда катта муаммоларнинг бошлани- 
шидир! М азкур китобимиздан асосий маҳсад ҳам ана 
ш у муаммонинг олдини олишга ҳаратилган!

Гап шундаки, эркаклар ҳамиша аёллардан гўзал- 
лик излаш ади, гўзал аёл билан бирга бўлишни иста- 
шади. Б у  эркакларга хос нормал табиатдир. Ўзига ҳа- 
рамай ҳўйган аёлларда эса ички энергия сўниб, ташҳи 
кўриниш  ҳам хиралашиб бораверади. Бундай пайтда 
улар  эрига: «Бегона гўзалларга қараманг, менга хиёнат 
ҳилманг», ~ деб минг додлагани билан бирон натижага 
эриш а олишмайди. Зеро, эркак табиати аёлларникидан 
бошҳача. Уларга ҳаҳиҳий кувватни фаҳатгина гўзал- 
лик  беради. Ш ундай экан, доимий равишда турмуш 
ўртоғингизни ўзингизга ром ҳилиб туришга уринмас 
экансиз, у  хоҳласа-хоҳламаса бошҳа гўзалликка ҳа- 
раб интилаверади. Айниҳса, бугунгидай кўча-кўй ўзи-
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ни кўз-кўз ҳилувчи шармсиз аёлларга тўлиб кетган 
бир пайтда муаммо ж уда жиддий. Тўғри, ҳамма эркак 
ҳам четдан ўзига бирорта ўйнаш орттирмаслиги, аё- 
лига хиёнат ҳилмаслиги ёки иккинчи хотинга илашиб 
ҳолмаслиги мумкин, лекин унинг ички дунёси бари- 
бир атрофдан гўзалларни ҳидиради, шундай пайтда 
атрофида дуч келиб ҳолган бошҳа гўзалликларга маҳ- 
лиё бўла бошлайди, ўзи билиб-билмай ўша гўзаллик- 
лардан ҳувват олишга интилади. Бу жараённи тўла- 
роҳ ҳис ҳилиш учун табиат гўзаллигига назар солинг 
-  дарахтларнинг баҳордаги уйғониши, турли-туман 
гуллардан таралаётган хушбўй ва уларнинг бетакрор 
чиройи сизни ўзига тортади. Ш у гўзалликка интил- 
ганимиз сари кўнгил ҳаъридаги нозик ҳис-туйғулар 
секин-аста уйғона боради. Аммо буларнинг барчаси 
ҳўшилиб ҳам инсон гўзаллиги, аёл гўзаллиги олдида 
ожиз. Чунки аёлнинг ички гўзаллиги эркакларни жалб 
этувчи ж уда катта ҳувватга эга. Ш ундай экан, ўз тур- 
муш ўртоғидан ҳувват ола билмаган эркакнинг аҳво- 
лини ўзингиз тасаввур ҳилаверинг!

ТТТу боис, ўйлаймизки, эрини ноҳулай аҳволга со- 
либ ҳўяётган аёлларимиз, аввало, масаланинг ҳан- 
чалик жиддийлигини яхш и англаб етиш лари, улар 
бу билан наф аҳат эрларининг олдида, ҳолаверса, 
ўзларининг, оилаларининг, бутун жамиятнинг олди- 
да ҳандай катта жиноятга ҳўл ураётганларини ҳис 
этиш лари керак. Ш ундагина улар гўзалликларини 
саҳлаб ҳолиш учун ваҳт аж рата биладилар, бунинг 
йўлларини излайдилар. М асалага янада кенгроҳ ён- 
дашганда, оналар ўз ҳизларининг келаж аги ҳаҳида 
ҳам бош ҳотириб, уларни бўлаж ак оила бекаси си- 
ф атида тарбиялаш га ҳаракат ҳиладилар. Аммо битта 
муаммо бор, бу ерда хоҳишнинг ўзигина яхш и нати- 
ж а беравермайди. Чунки яхш и бека, яхш и ёр бўлиш 
учун махсус кўникма, билим керак. Хўш, шундай би- 
лим берувчи тавсиялар борми ўзи?
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Ҳа, инсоният тарихидаги барча ж ам иятларда ҳа- 
миша бу саволга жавоб излаб келганлар. Ш унга 
яраш а бу борада яхши-ёмон натиж аларга ҳам эри- 
шилган. «Ёмон» деётганимизнинг сабаби шуки, яхш и 
маҳсадни кўзлаб олиб борилган ана ш у изланиш лар 
баъзан ўз жиловини йўҳотиб, ахлоҳсизлик сари ке- 
тиб ҳолган ҳоллар ҳам учраб туради. Энг муҳими, аҳл 
билан иш кўрилса, ахлоҳ меъёрларига амал ҳилинса, 
улар ф аҳат яхш и натиж а бериши тайин.

Ж умладан, ҳадимги японлар бу масалани наф аҳат 
оила, балки ж ам ият миҳёсидаги масала сифатида ўр- 
ганишган. Улар ж ам иятда соғлом муҳитни ш акллан- 
тириш, тараҳҳиётга эришиш, давлат бошҳарувини 
мустаҳкамлаш да аёл гўзаллигидан фойдаланиш  йўл- 
ларини ишлаб чиҳишган. Ж умладан, амалдор эркак- 
лар  давлат бошҳарувида яхш и иштирок этиш лари 
учун аёллар уларда ҳаётга завҳ уйғотиб, чарчоҳлари- 
ни олиб туриш и керак деб ҳисоблашган. Бунинг учун 
эса аёлларга махсус тавсиялар ишлаб чиҳилган.

Б у борада олиб борилган тадҳиҳотларга кўра, 
кўзланган натиж ага эриш иш  учун, аввало, аёллар - 
нинг ички дунёси ёш лик давриданоҳ тайёрлаб бори- 
лиш и керак  экан. Яъни улар  санъат билан яҳиндан 
ошно бўлиш лари, ички дунёси ф аҳат гўзаллик би- 
лан суғорилиб, тиниҳ ф икрлаш га ўрганиш лари, ки- 
ш иларга ф аҳат яхш иликни илиниш руҳида тарбия 
топиб, ҳамиш а табиат билан уйғунликда бўлиш ла- 
ри лозим. Бунинг учун ж ам иятда ҳизларнинг ички 
ҳолати, ф икрлари, ҳис-туйғулари ҳар доим ижобий 
бўлишига, айниҳса, ҳамиш а шодлик ва ҳувонч ичи- 
да яш аш ларига эътибор ҳаратилиш и керак. Улар 
ғам-андуҳга берилмасликка, ҳаётларидаги  ҳар  ҳан- 
дай муаммоли ҳолатни самимий, туш кунликка туш - 
масдан ҳабул ҳилишга ўрганиб бориш лари лозим.

Яхши хотин қандай бўлиши керак?
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Уларнинг ҳулоғига болалик пайтиданоқ ёмон ф икр 
ва эмоциялар кириш ига йўл қўйиб бўлмайди (чунки 
бу нарса келаж акда аёлнинг аста-секин хунуклаш иб 
боришига сабаб бўлар экан). Мана ш ундай тарбия 
кўргандагина қизларда ички илоҳий ҳувват бойиб 
бораверади. Ш унингдек, турли илм -ф анлардан  бе- 
хабар, дунёҳараш и тор аёллар  ҳам эрларига чина- 
кам ҳам дард бўла олмайдилар. Айниҳса, уларнинг 
муомала ва нутҳ маданиятидан яхш и хабардор бў- 
лиш лари ж уда муҳим.

Таш ҳи ва ички гўзаллик сирларини йиллаб ўр- 
ганган японлар ҳатто истарани иссиҳ ҳилиш, юзга 
нур киритиш  услубларини ҳам ж уда яхш и билиш- 
ган. Бундай аёл билан бирга бўлган эрлар ҳамиш а 
гўзал ҳиссиётлар оғушида, кайф иятлари кўтарилиб, 
ҳалбларида ҳаётга муҳаббат лиммо-лим бўлиб яш ай- 
дилар.

Буни ҳарангки, доимий яхш и кай ф и ят ва ҳувонч 
ички ҳувватни тўлдириб бориши баробарида ҳу- 
ж ай раларн и  ҳам яш артириб ю борар экан. Н атиж ада 
ўз кайф иятини  бош ҳара оладиган ва ҳувонч би- 
лан яш аган инсоннинг н аф аҳат  кўриниш и чирой- 
ли, балки барча ички органлари ҳам топ-тоза ва 
соғлом бўлади. Айниҳса, ҳаётга муҳаббат, иж одкор- 
лик туйғуси, юҳори дид ва истеъдод каби бозорда 
сотилмайдиган, ҳеч кимдан олиб бўлмайдиган неъ- 
м атлар  инсонни янада гўзаллаш тиради , унга эга- 
лик ҳила билган аёл  эса бош ҳаларга ижобий ҳувват 
улаш иш и баробарида ўзи  ҳам  доимий илоҳий ҳув- 
ват ҳимоясида юради.

Сиз яхши суҳбатдошмисиз?

М аълум  бўлиш ича, эркакларга чинакам  ҳувват 
ва ҳувонч бахш  этиб, ҳаётга завҳлан ти риш да аёл - 
нинг суҳбатдош  бўла олиш  ҳобилияти ҳам  муҳим
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аҳам иятга эга. Бунинг учун аёл  илиҳ суҳбат ҳуриш , 
ҳар  ҳандай м авзудаги суҳбатни ж озибали  ҳилиб 
давом эттира билиш, суҳбатдош ини эш итиш  ва у 
кутганидек ҳам дардлик ҳила олиш сирларидан  ха- 
бардор бўлиш и керак. Японлар бу борада аёлларга 
кўзларн и  пастга ҳаратиб, бутун эътиборлари  суҳ- 
батдош ини эш итиш га ҳаратилганини намоён ҳи- 
лиш ни тавсия этадилар. Ш ундагина ўзини ж уда 
кучли санайдиган эркак  ҳам  аёли  олдида ёш бо- 
ладек  очилиб, самимий бўлиб ҳолади, ичида йиғи- 
либ ҳолган бутун дарду  ҳасратлари ни  тўкиб сочиб 
кўнглини бўш атиб олади ва енгил тортади. Ш ундай 
пайтда аёл  эрга дарддош  бўлиб, меҳрибонлик кўр- 
сатиш и, унинг кўнглини кўтариб, эрида ў з  кучига 
ишонч уйғотиши, бошлаб ҳўйган хай рли  иш ларини 
янада катта  куч билан давом эттириш ига далда бе- 
риш и керак. Б у  борада аёлга молия, сиёсат, сан ъ- 
ат  каби кўплаб соҳалардан  яхш и хабардор бўлиш и 
ж уда ҳўл келади. Ш у тариҳа энг туш кун кай ф и - 
ятдаги, ўзига иш ончини йўҳотган эркак  ҳам  катта 
куч-ғайратга тўлиб, ўзини энг омадли инсондек ҳис 
ҳила бошлайди.

Б у  борада японлар аёлларнинг муомала мадани- 
ятини энг оддий икир-чикирларигача яхш и билиши, 
ҳатто чой ҳуйиб узатиш ни ҳам санъат дараж асида 
баж ара олиши зарур  деб ҳисоблашади. К ерак бўл- 
са эрнинг кўнглига ҳараб ҳўш иҳ хиргойи ҳилиб, раҳс 
тушиб бериш ҳам ж уда катта самара келтиради.

Бундай тавсияларга амал ҳилиш, албатта, аёлла- 
римиз учун ўз оилалари мустаҳкамлигини саклаб ҳо- 
лиш да муҳим аҳам иятга эга. Қани энди ҳар бир аёл 
ўз эри ҳаҳида ана ш у дараж ада ҳайғурса. Ш унда эр- 
каклар ғайрат билан, завҳ  билан иш лаганлари сабаб- 
ли ж ам ият ҳам янада равнаҳ топар, оилалар барбод 
бўлмас, минглаб муш типар болалар тирик етим бўлиб 
ҳолмас эди.
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Ташқи гўзаллик ҳам парваришга муҳтож

Ички гўзалликни мукаммал дараж ада таш қарига 
чиқариш учун, табиийки, таш ҳи гўзалликни ҳам пар- 
вариш  ҳилиш керак бўлади.

Масалан, мисрлик Клеопатра гўзаллик тимсоли 
сифатида тарихда ном ҳолдирган аёллардан бири 
ҳисобланади. Аммо, мутахассисларнинг айтишича, 
аслида, Клеопатрада туғма гўзаллик йўц  эди. Лекин 
у тарбия йўли билан ўзини гўзал аёлга айлантира 
олган экан. Ш у боис у гўзалликни ҳўл билан яратса 
бўлади деб ҳисоблаган.

Клеопатранинг бир нечта гўзаллик сирлари бўл- 
ган. Ш улардан бири сут ванналаридир. Яъни у сут- 
га тўлган ваннага тушиб танасини оромбахш модда- 
лар билан озиҳлантирган. Ш унда тери юмшаб, майин 
ҳолга келган. Регенерация, яъни янгиланиш ж араёни 
тезлашган. Н атиж ада териси ҳар доим таранг ва ёш 
бўлиб турган. Ҳозирги замондаги косметологлар ҳам 
бундай ваннани эътироф  этишади, ҳатто уни тай- 
ёрлашнинг осон йўлини ҳам тавсия ҳилишади: бир 
ош ҳошиҳ миҳдоридаги ҳуруҳ сут порошогини бир 
литр сувда эритиб ваннага солиб юборилса, худди 
Клеопатра ваннасидек таъсир ҳилар экан. Бунаҳа 
ш ифобахш  ваннадан олдин терига скраб, яъни тери- 
ни ички ҳатламларигача тозалайдиган муолаж а ҳи- 
линади. Бунинг учун бир чаш ка сметанага 300 гр. ден- 
гиз тузи аралаш тирилиб терига сурилади. Кейин эса 
душ  ҳабул ҳилинади.

К леопатранинг иккинчи сири лойли маскадир. У 
оддий лойнинг тери учун ф ойдали  таъсирини, ху- 
сусиятини яхш и ўрганиб чиҳҳан. Ана ш у лой орҳа- 
ли терисини тозалаб, унга озуҳа бериш  усуллари - 
ни ўйлаб топган. Зеро, тупроҳ ў з  таркибида озуҳа 
моддаларига бой м и н ераллар  саҳлар  экан. Б у  мине- 
р ал л ар  терига озуҳа бериб, терини намлаб, унинг
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тонусини ош ирар экан. К леопатранинг лойли мас 
каси лойга асал, сметана, лимон суви солиб тайср  
ланади. Уни терига суриб, 20 даҳиҳалардан  кейин 
ювиб таш ланади. Ҳ аф тасига бир м арта ш унаҳа мас 
ка ҳилиб туриш  терига ж уда яхш и парвариш  бе- 
рар  экан. К леопатра ҳар  хил лойлардан ф ойдалан- 
ган, айниҳса, оҳ, кўк ва ҳора лойларнинг таркиби 
ж уда ф ойдали экан. Ҳ озирги замонда дорихоналар- 
да тозаланган  ш иф обахш  лойлар сотилади. У ларни 
иш латиш  анча ҳулай  ҳам.

Клеопатранинг учинчи сири ёҳимли ҳидлар 
экан. У табиатнинг хуш бўй неъм атларидан ҳар  хил 
ёҳимли атирлар тайёрлаб ф ойдаланиш и билан ҳам 
атроф дагиларни лол ҳолдира олган экан. Зеро, Миср 
табиати ажойиб ҳидли м евалар ва гулларга ж уда 
бой саналади.

Болалигидан кам  калорияли  овҳат ейиш га ўр- 
ганган ф ран ц уз аёллари  эса ўзларининг озғин, но- 
зик ва м аф тункор ҳадди-ҳом атлари  билан маш ҳур. 
Ш унингдек, улар  ингичка белларига яраш а ўта дид 
билан кийиниш га ҳам  эътибор ҳаратадилар . Зеро, 
Ф ранция бекорга янги у р ф л ар  -  м одалар, энг чи- 
ройли либослар пайдо бўладиган м ам лакат эмас-да. 
Ц олаверса, энг антиҳа ҳидли атирлар , энг зам она- 
вий косметик м аҳсулотлар ҳам  асосан Ф ранцияда 
яратилади . Ш у боис м аф тункор ф ран ц уз аёли - 
нинг хуш бўй атири  одамни маст ҳилади. Умуман, 
Ф ранцияда ҳар  бир аёл  ўзига хос дид билан кийи- 
нади, бу борада бировга ўхш ам асликка ҳар акат  ҳи- 
лади. П ойабзаллари эса албатта теридан бўлиш и 
керак. Агар бирорта таниҳли ф ирм аники бўлса, яна 
ҳам  яхш и. Энг муҳими, улар  ечилган оёҳ кийимни 
худди янгидек ўз  ҳутичасига ҳайтиб солиб ҳўйиш - 
ни канда ҳилиш майди.

Қадим япон аёллари ўз баданларини шундай пар- 
вариш лаш ар эканки, натиж ада уларнинг ҳадди-ҳо-
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матлари худди ҳайкалтарош  йўнгандек хушбичим, 
оёҳ товонлари нозик ва силлиқ, ю злари чиннига 
ўхш аш  оппоқ, лаблари беғубор ғ;ип-қизил бўлган. 
Бундай тарбияни яхш и эплаганлари ҳатто 50 ёшда 
ҳам худди 25 ёш ли ҳиздек кўринар экан.

А ф суски, бундай гўзалли кка эриш иш  у сулла- 
рининг аксарияти  бугунги кунгача етиб келмаган. 
Ф аҳат айрим тарихий м анбалардагина узуҳ-ю луҳ  
м аълум отлар  учрайди. М асалан, аёлларга эрталаб  
гуруч унидан бўлган сую ҳликда юзни ювиш тавсия 
ҳилинган. Бугунги косметологларнинг эъ ти роф  эти- 
ш ича, гуруч суви терини оҳартириб, яллиғланиш  
ва ш ам оллаш  ж араёнини кам айтиради. Ш унингдек, 
эрталаб  иссиҳ ванналар  ҳабул ҳилиш  ҳақидаги тав- 
си ялар  ҳам  илмий ж иҳатдан  маъҳулланган . Чунки 
иссиҳ ванналар  тери  тирҳиш ларини очиб, нобуд 
бўлган ҳуж ай раларни нг чиҳариб таш ланиш ига ёр - 
дам беради. Бундай ваннадан кейин терига асал 
билан гуруч курмагидан аралаш тириб тайёрланган  
ҳориш ма сурилар экан. Б у  ҳам терига озуҳа бе- 
риб, уни яш арти ради , терини майин ва нозик ҳилиб 
кўрсатади.

Японлар ва хитойликлар яхш и ўрганган гўзаллик 
сирларидан яна бири массаж  ҳилиш санъатидир. Ҳа, 
ҳадимда бадан тарбияси усталари уҳаланиш и ло- 
зим бўлган энг муҳим нуҳталарни яхш и билишган. 
ТТТу нуҳталар уҳаланганида ички органларга иж о- 
бий таъсир килибгина ҳолмай, керакли биологик ак- 
тив моддалар ишлаб чиҳилишини ҳам таъминлар 
экан. Н атиж ада бутун организмда тонус ошиб, ҳайта 
тикланиш  ж араёни бошланиб кетади.

Қўл бармоҳлари, товонларни иссиҳ ванна билан 
юмшатиб, турли крем лар суриб туриш  ва массаж  
ҳилиш  йўли билан тонусни ошириб бориш ҳаҳида- 
ги тавсиялар  ҳам манбаларда учрайди. Ж умладан, 
нпон аёллари  товонлари юмшоҳ ва майин бўлиши
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учун уйҳуга ётиш  олдидан товонларига ўсимлик 
ёғидан тайёрланган қориш ма суриб, иссиғ; мато би- 
лан димиқтириб ўраб ётиш ар экан. Ш унда эр та- 
лаб товон ёш гўдакнинг товонига ўхш аб қоларкан. 
Сочлари узун  ва ж озибали бўлиш и учун эса бош ла- 
рига кам елия мойини суриб, кечаси билан ш у ў р а- 
мада ётиш ган ва эрталаб  махсус ш ампун билан ювиб 
таш лашган.

Ш у ўринда айтиш  керакки, аёллар  кийимига 
ҳам бутун дунё халҳлари  ўзига хос тарзд а  ёнда- 
тттиб келади. Ж умладан, японлар соч турм акларига 
кўп диҳҳат ҳаратсалар , ҳинд ва араб аёллари  ҳамон 
таҳинчоҳларга ж уда катта эътибор бериш ади, ҳим- 
матбаҳо, ж озибадор ва юқори дид билан иш ланган 
таҳинчоҳлар аёлларни афсонавий гўзалларга айлан- 
тириб юборади деб ҳисоблашади. Илмий тадҳиҳот- 
ларга кўра ҳам илоҳий ҳувват манбаига эга турли 
ҳимматбаҳо тош лар аёл латоф атига латоф ат ҳўшиб, 
унинг аурасини янада бойитишга хизм ат ҳилар экан. 
Н атиж ада эр бунаҳа аёлга онгсиз равиш да сеҳрла- 
ниб, боғланиб ҳолади.

Ш ундай экан, чиройли кийимларни тўй-томош а- 
га деб йиғиб ҳўймасдан, улардан эрингизга чиройли 
кўриниш  воситаси сифатида самарали фойдаланишга 
ўрганишингиз керак. Зеро, халҳимизнинг «Онангни 
отангга бепардоз кўрсатма» деган маҳоли тагида ҳам, 
аслида, ана шу маъно ётади. Зеро, яна ҳайтарамиз, бу 
оила мустаҳкамлиги, демакки, ж амиятдаги бирдам- 
лик масаласидир.

Умуман, ўрганилганлардан хулоса ҳилинадиган 
бўлса, гўзалликнинг асосий сири бутун умр давомида 
гўзалликка интилиб яш аш да эканлиги ойдинлашади. 
Ана шундагина аёлнинг ҳаёт тарзи  гўзаллик билан 
чамбарчас боғланиб кетади, суҳбатдошини ўзига ром 
ҳила оладиган, унинг кайфиятини кўтариб юборади- 
ган дараж ада жозибадор бўлади.
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Х уллас, бу гапларни биз бекорга ёзмаяпмиз. 
М ақсадимиз, «Эр бермоқ -  жон бермоқ» маҳолини 
шиор дараж асида кўтариб юрадиган аёлларим из ўз 
«жон»ларини асраш  қўлларида эканлигини туш у- 
ниб етсинлар ва қадим момоларимиз сингари бунинг 
чорасини изласинлар! Ш унда н аф ақат аёлларим из- 
нинг «жон»лари ўзида ҳолади, балки ж ам иятда эр- 
каклар тетик ва бардам бўлиб, тараққиётга хизм ат 
қиладилар, бирдамлик руҳи ш аклланади, ёш лар чи- 
ройли тарбия кўриб, мам лакат келаж аги ишончли 
ҳўлларга ўтади!

Аммо бу гапларни айтсанг, аёллар  кўпинча айбни 
яна эркакларнинг ўзига ағдаришади. Яъни, эркаклар 
уларнинг гўзаллик ҳаҳида бош ҳотириш ларига ва 
бунинг учун интилиш ларига халаҳит бериш ларидан, 
уй-рўзғор иш лари билан банд ҳилиб таш лаш лари- 
дан норози бўлишади. А лбатта, бу гаплар ҳам  ж уда 
ноўрин эмас ва ўзларини ҳурм ат ҳиладиган ази з эр- 
какларим изга бу борада айтадиган алоҳида гаплари- 
миз бор. Аммо ҳозирча китобимиз аёлларга бағиш- 
ланган экан, масалага ана ш у томондан ёндашиб ту- 
рамиз. Янаям тўғрироғи, ҳурм атли эркакларим изга 
м асала моҳиятини тўғри туш унтириш ни эпламаган 
аёлни ҳам оҳлаб бўлмайди. Зеро, ички ҳувватга бой 
аёл, аслида, эркакни ҳар ҳандай ишга бошлай олиш - 
га ҳодир!

Қолаверса, эркакнинг ҳаршилигига ёки бошҳа 
таш ҳи таъсирларга мутлаҳо алоҳаси йўҳ, ф аҳат аёл- 
ларнинг ўзигагина боғлиҳ нуҳсонлар ҳам етарлича. 
Келинг, аёл  гўзаллигига хиёнат сифатида баҳолаш 
мумкин бўлган ана ш ундай нуҳсонлардан айримла- 
рини кўриб чиҳайлик.

Ростдан эрлар айбдорми?
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М аҳалладаги аёллар гап ўйнашарди. Улар ойига 
бир марта йиғилиб, бир-бирлари билан суҳбат ҳуриб, 
кўнгилларида йиғилиб ҳолган гапларини ана ш у «гап» 
деб аталмиш  йиғилишда тўкиб солардилар. Ш унча 
одам йиғилганидан кейин албатта дастурхон ёзилади, 
ундаги турли-туман ноз-неъм атлар ҳам кайфиятни 
кўтаради. Б у  ерда эркаклар бўлмаганлиги учун аёл- 
лар ўзларини эркин ҳўйиб роса ўйин-кулгу дилишар, 
раҳсга тушишарди. Ш у тарида бу йиғилиш лар стрес- 
ни йўдотадиган, кўнгилни очадиган, ички дувватни 
кучайтирадиган бир тадбирга айланарди.

Қолаверса, беғубор ёш лик даврлари бирга ўтган 
бу аёллар ҳар тўпланганларида ширин хотираларни 
эслаш ар, келаж ак реж алари  билан ўртоҳлаш иш ар, 
ҳатто айрим муаммоларга биргаликда ечим излаш ар, 
бир-бирларидан м аслаҳатлар олишарди. Айниҳса, 
кимдир тўй-ҳаш ам ҳилмоҳчи бўлса, унийг «дастур»и- 
ни биргаликда тузиш ар, тўй куни ҳам гапдош дуго- 
налар бел боғлаб хизмат ҳилишарди. Хуллас, гап ўй- 
нашнинг шунаҳа яхш и тараф лари  бор эди.

Минг афсуски, йиллар ўтиб ана шу гаплар фойда 
эмас, аксинча, катта муаммоларни келтириб чиҳара- 
диган йиғинга айланди. Биринчидан, гапларда дастур- 
хон тузаш  кимўзарга айланиб кетди. Энди столга о л - . 
дингидек битта суюҳ (шўрвами, маставами) ва битта 
ҳуюҳ (паловми, кабобми) тортиб ҳўйиш мумкин эмас 
-  бундай ҳилган мезбон кулгига ҳолади! Табиийки, 
изза бўлишни ҳеч бир аёл хоҳламайди. Н атиж ада 
борган сари дастурхонни турли фойдали-фойдасиз 
егуликлар, айниҳса, бир-биридан кучли, ҳазми оғир 
таомлар эгаллай бошлади. Бунинг устига, «филни ҳам 
бўктирадиган» бундай овҳатларнинг сони-да кўпа- 
йиб бораверди, ҳатто 11 тагача етказиш  урф  бўлди. 
Кимдир шундан кам ҳиладиган бўлса ғийбатнинг та-

Нотўғри овқатланиш ўз-ўзига хиёнатдир!
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гида цолиб кетарди. Б аъзан  буни юзига айтишдан ҳам 
тоймайдиганлар топилиб ҳоларди.

Бу дастурхондаги таомларга диетолог нигоҳи би- 
лан разм солсангиз, кўз ўнгингизда ф аҳат холесте- 
рин айланиш и тайин. Билсангиз керак, холестерин 
деганлари ҳон томирининг ички деворларига бориб 
ёпишишни ж уда яхш и кўради. Улар ҳон йўлларида 
аста-секин тўпланиб бориб, бир куни асосий ҳон то- 
мирлардан бирида холестеринли тромб ҳосил ҳилади. 
Бу нима дегани? Б у ҳон томири ичида тўсиҳ пайдо 
бўлди, ҳоннинг йўли тўсилиб, айланиш и тўхтади де- 
гани. Тромб юракда пайдо бўлса -  инфаркт, мия ҳон 
томирида бўлса — инсульт дегани!

Ҳа, ҳаракат  камайиб кетган ҳозирги даврда бутун 
дунё аҳолиси ана ш у аҳволга туш маслик учун ўз 
таомномасидан имкон ҳадар холестеринли егулик- 
ларни камайтириш  йўлларини ўйлаяпти. Бизнинг 
гўзалларим из эса, аксинча, янада янги-янги «атом 
бомба»лари -  янгича рецептлар ўйлаб топишяпти. 
Тўҳликка ш ўхлик деганларидек, дастурхонга ҳў- 
йилган бу овҳатларни охиригача ейиш  ҳам одат 
тусига кириб кетди. Писта-бодому калорияси юҳо- 
ри пиш ириҳлар, ёнғоҳлар ҳам йўналиш ини ўзгар- 
тириш га улгуролмай тўппа-тўғри оғизларга, ундан 
эса чайналиб-чайналмай катта халтага айланиб кет- 
ган ош ҳозонларга тушади. Ш у тахлит дугоналар 
энди ф аҳат  овҳат ейишга келадиган бўлиб ҳолиш - 
ди. Бўкиб овҳатлангач эса ўйин-кулгу у ёҳда тур- 
син, столдан ҳимирлаб ҳўйишга ҳам ҳол ҳолмайди 
аёлларда. Раҳсларнинг ўрнига энди ғийбат ҳилиш  
бошланди. Қоринларини меш дек ҳилиб овҳат би- 
лан тўлдириб олган дугоналар ўзаро гуруҳчаларга 
бўлиниб олишиб, бир-бирларининг ю риш -туриш ла- 
ри, кийиниш лари, эрлари  билан муносабатларигача 
муҳокама ҳиладиган бўлишди. Б аъ зан  бундай «таҳ- 
лил»лар чинакам ж ан ж ал , даҳанаки ж ангга айла-
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ниб кетади. Ортидан асабийлаш иш лар, арин.машши 
лар, гина-кудуратлар, ф исқу ф асодлар, кимдидир 
ички изтироблар... Буларнинг бари стреслар маибаи! 
С треслар эса барча касалликларнинг дояси ҳисобла 
нади.

Бундай хунук саҳна бежиз кетмаслиги тайин эди. 
У аста-секин ўз натижасини кўрсатди ҳам. Дугоналар 
ўртасида бирин-кетин турли касалликлар келиб чиҳа 
бошлади. Аввалига деярли барчаларида семириб ке- 
тиш кўзга ташланди. Олдинги ҳадди-ҳоматлар, ин- 
гички беллар, оҳҳушникидек нозик бўйинларни ёғ 
босиб ҳўполлаш ди, хунуклаш ди. Бундай пайтда, тана 
ҳаж ми катта бўлгани учун, шунга мос талаб ҳилина- 
ётган кўпроҳ овҳатни ҳазм  ҳилиш  учун ҳонда инсу- 
лин чиҳиши тезлаш ади. Н атиж ада ошҳозоности бези 
заифлаш иб бориб, инсулин етарли дараж ада ишлаб 
чиҳилмайди ва ҳуж айраларга ҳанд моддаси етиб 
келолмай ҳолади. Б у эса потенциал ҳандли диабет, 
ҳон босими ошиши (гипертония), бўғимлар артрози, 
умуртҳа поғонаси остеохондрози деганидир.

Аммо булар ҳам дугоналарни сергак торттирмади, 
гаплар ҳамон тинимсиз овҳатлар ва стреслар — ғий- 
батлар, камситиш лар, маҳтаниш лар манбаси бўлиб 
ҳолаверди.

Ш унаҳа гапларнинг навбатдагисида аёллардан 
бирининг аҳволи ёмонлашиб ҳолибди. У овҳат усти- 
да бирдан ҳуш идан кетиб, ўзини билмай йиҳилибди. 
Тез ёрдам кўпчилик ўйлаган ташхисни ҳўйди -  ми- 
яга ҳон ҳуйилиши, инсульт. Уни гезда касалхонага 
олиб кетишди. Аммо бемор кома ҳолатидан чиҳмади 
-  кечҳурунга бориб оламдан кўз юмди. Бечора эн- 
дигина 46 ёшда экан. Уйидагиларининг афсусланиб 
айтишича, у анчадан бери ҳар гал ш унаҳа гаплардан 
кейин ҳон босими ошиб, тез ёрдам чаҳириб юрган. Ш у 
боис унинг учун охиргиси бўлган гапга кетаётгани- 
да ф арзандлари ҳайтармоҳчи ҳам бўлишган. Аммо у:
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«Ўлдирса ҳам ош ўлдирсин, менинг бирдан-бир дам 
оладиган жойим ш у гапим», -  деганча ўж арлик билан 
кетиб долган.

Ш у ўринда айтиб ўтиш жоизки, оғиздан чиҳҳан 
сўзларга эҳтиёт бўлиш керак. Халдимиз: «Ҳар бир 
гапга фариш та омин дейди», -  деб бекорга айтмайди, 
ахир.

Иккинчидан, аёлнинг луғат бойлиги ҳам аёлга хос 
бўлиши керак. Буни ҳаранг, «Ўлдирса ҳам ош ўлдир- 
син», -  эмиш. Нозик жинс, нафислик рамзи бўлган 
аёлга хос гапми шу?

У чинчидан, Ш арҳ аёлига хос овҳатланиш  м ада- 
нияти ҳаерда ҳолди? Я ҳин-яҳинларгача ҳам  онала- 
римизнинг ҳачон ва ҳаерда овҳат еганлигини би- 
ров билмай ҳоларди. Б из ким ларга ўхш аб ҳолдик? 
О датда, бирон муаммо чиҳса, дарров Ғарбни пеш 
ҳиладиган одатимиз бор, аммо айни ўринда бу ҳам 
баҳона бўла олмайди. Зеро, Ғарб аёлининг ш унаҳа 
овҳат еганини ким ҳаерда кўрибди? А ксинча, теле- 
визорда ҳам, интернетда ҳам  Ғарбнинг дунёни ўзига 
м аҳлиё ҳилиш га уринаётган  шоу ю лдузлари  белини 
сантим етрли тасм ада ўлчаб, турли -тум ан  п ар ҳ ез- 
лар  ҳилиб юргани намойиш  этилади-ку. У лар ҳатто 
бел ўлчам и бир сантим етр ош ганини сезиб ҳолиш - 
са ваҳим ага туш иш ади, спорт залидан  бери келм ай 
ҳўйиш ади.

Тўртинчидан, наҳотки, аёлларимиз учун ҳувонч 
оладиган манба ф аҳат калорияли овҳатлар бўлиб 
ҳолган бўлса? Гўзалликдан, санъатдан, адабиётдан 
завҳ олмайдими одам дегани? Болаларининг ш ўхлик- 
ларини, ҳувончини кўриб, уларга бир яхш и нарса- 
ларни ўргатиб, келаж агидан умидлар ҳилиб завҳлан- 
майдими она дегани? Эрини и.пиқ сўзлар, ўз ҳўлла- 
ри билан тайёрланган м азали таомлар билан сийлаб 
дили яйрамайдими аёлнинг? Нимага, нима учун аёл 
ўз ҳувончини ф аҳат овҳатдан излаш и, ғийбат аралаш
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турли-тум ан овҳатни тиқилгунча ейишдангина ибо- 
рат гапда ўтказган вақтини ўзининг энг бахтли онла- 
ри деб билиши керак?

Яширин стреслар қандай пайдо бўлади?

Илмий тадҳиҳотлар ва ижтимоий сўровлар нати- 
ж асида м аълум  бўладики, аслида, одамнинг овҳатга 
р уж у  қўйиш ига ҳам, кам -кўстсиз ва бахтли яш аёт- 
ган аёлларнинг ю зидан нур, кўзидан ўт сўниб бори- 
шига ҳам сурункали ички стреслар сабаб бўлар экан. 
Чунки стресда яш аётган одам ҳалби билан яш амай 
ҳўяди. Яъни стресс ҳолатларидан чиҳиб кета олмай 
ҳолган одам ўзида куч тўплаш га уринади, бундай 
кучни овҳат ва уйҳудан олмоҳчи бўлади. Ш у тариҳа 
иш таҳаси очилиб кетиб, бора-бора тўйганини ҳам 
сезмайдиган бўлиб ҳолади. Ҳ ар ҳанча кўп уйҳу ҳам 
унга камдек тую лаверади, бошини ёстиҳдан кўтар- 
гиси келмай ҳўяди. Энг ёмони, баъзан  кишининг ўзи  
бу ж араённи, ҳатто ўзида стресс ҳолати ҳукмрон 
эканлигини ҳам кўпинча англай олмаслиги мумкин. 
Ч унки бу пайтда унда яш ирин стресс ҳолати кеча- 
ётган бўлади. Зеро, стресс дегани ҳамиш а ҳам очиҳ 
намоён бўлавермайди, балки ўз ишига кўнгилсиз- 
лик, орзуларнинг уш алмаётгани, кимларгадир орҳа- 
воратдан ҳасад ҳилиш  ҳам сирли стресларни ҳўзғаб, 
айёрлик билан руҳни синдириб боради. Б у  ҳолатни 
туш униш , уни енгиш учун куч излаётган одамда ян- 
ги-янги калорияли овҳатларга иш тиёҳ пайдо бўлади. 
Аммо улар  барибир стреснинг нимадан келаётганини 
туш уна олишмайди. Чунки тана ҳеч ҳандай таш ҳи 
стрессни ҳис этмайди. Ф аҳат онг билангина бунинг 
моҳиятига етиш  мумкин. Аммо кўпинча турмуш  тар- 
зи  давомида ш аклланган ш иорлар таъсирида ҳолган 
онг ҳам хиралаш ади ва ички стресс таъсирини анг- 
лай олмай ҳолади.
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Хўш, яширин стреслар қандай пайдо бўлади? Ке- 
линг, бу саволга жавобни ҳаётдан излаб кўрайлик. 
Қўлимизда бунинг учун тайёр мисол бор -  эсингиз- 
да бўлса, бир йигитни севдириб, сўнг юзидаги нури 
тез сўниб борган чиройли ҳиз ҳаҳида сўзлаган эдик. 
Бизга маълум бўлишича, у яхш и жойга келин бўлиб 
тушганди. Бой-бадавлат, обрўли оиланинг бекаси эди. 
Буни ота-онаси ҳам, атрофдагилар ҳам таъкидлаб 
айтишарди. Ш у боис унга кимлардир ҳавас, кимлар- 
дир ҳасад ҳам ҳилди. Бундан келиннинг ўзи ҳам бах- 
тиёр эди ва «бахтли ҳаёт» унинг шиорига айланганди. 
Аммо ваҳт ўтиши билан келинчак айрим салбий ҳо- 
латларга ҳам дуч кела бошлади. Ж умладан, у яхши 
ниятлар билан олий даргоҳда ўҳиган бўлса-да, янги 
оилада иш лаш и учун рухсат берилмади. Бир ҳараш да 
бу келинга ҳеч ҳандай муаммо туғдиргани йўҳ, лекин 
ш у баҳона унинг руҳига яш ирин стресс ўз ҳужумини 
бошлаганди.

Аслида, келиннинг иш лаш га ваҳти ҳам йўҳ -  бу 
оиланинг кети узилмайдиган меҳмонларини кутиб 
олиш, дастурхон безаш, куни билан ошхонада пазан- 
далик санъатини кўрсатиш  билан банд. Бунинг усти- 
га кенггина ҳовлининг тозалиги, супур-сидири, кат- 
та оиланинг кирларини ювиш ҳам унинг зиммасида. 
Ш унга ҳарамай, аввалига бу иш унга завҳ бағишлади. 
Яхши келин сифатида ўзини намоён ҳила олаётгани- 
дан севиниб юрди. Аммо буларнинг бари ҳувват талаб 
ҳилар, ундан ҳайтаётган жавоб эса сарфланаётгани 
билан баробар эмасди. Бу номутаносибликни тўлди- 
риш учун яхш и дам, янги-янги ҳувончлар, кайфиятни 
кўтарувчи омиллар керак эди. Аммо бунаҳа бўлмади. 
Н атиж ада келин ўзида жисмоний ва маънавий чар- 
чоҳ сеза бошлади. Бу ҳаҳда турмуш  ўртоғига авай- 
лабгина ш икоят ҳилишга ҳам ўтди. Бироҳ бу ишдан 
фойда чикмади. Яна кўнгли совиди. Ш у алпозда яна 
янги яш ирин стреслар ўз ишини бошлади.
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Келин ф арзанд кўрди. Бу унинг ички ҳувватини 
бир марта янгилагандай, юклари енгиллашгандай 
бўлди. Аммо бу ҳувват ҳам ваҳтинчалик бўлиб, то- 
лиҳҳан жисм ва руҳни аввалги ҳолига ҳайтара олма- 
ди. Аксинча, иш яна кўпайди, бола тарбияси ҳўшилиб, 
энди бўш ваҳти деярли ҳолмади. Ш у тариҳа гўзал 
ҳаёт ҳаҳидаги ширин орзулар ҳам унутила бошлади. 
Келинда энди ўзига оро беришга на ваҳт, на хоҳиш 
бор эди. Ф аҳат тўй-ҳаш ам ларга боришга тўғри кел- 
ганида, бирон иттт билан кўчага чиҳаётганидагина сал- 
пал ўзига ҳараган бўлар, ш унда ҳам асосий ҳиладиган 
иши чиройлироҳ кийим танлаб кийиш ва енгил-елпи 
атир-упа суриб олиш бўларди. Бу яхш иликка эмасли- 
гини келин билар, аммо уни енгишга ҳуввати йўҳ эди. 
ТТТу боис бу ҳаҳда энди ота-онаси, яҳинларига ҳам 
ш икоят ҳилишга ўтди. Аммо уларнинг ҳаммаси деяр- 
ли бир хил жавоб билан келиннинг оғзини ёпиб ҳў- 
йишди: «Еганинг олдингда, емаганинг ортингда бўлса, 
эринг ичмайдиган-чекмайдиган, рисоладагидек йигит 
бўлса, кам-кўстинг йўҳ, сенга нима етмаяпти ўзи?» 
Келинчак ноилаж яна бўйсунди. Лекин ҳар бир кў- 
никиш янги стресни пайдо ҳилаверди. Ниҳоят, унинг 
ҳалби йиғлай бошлади. Б у унинг солиҳ ҳовоҳларида, 
намланган кўзларида акс эта борди.

Ҳа, бу аёлнинг ҳалбини ҳеч ким эшитмайди. У ўз 
ҳаёти билан эмас, бош ҳаларнинг эҳтиёж ини ҳонди- 
риш  учун яш айди гўё. Келинчак ўзини бу нарса- 
ларга кўниккандек ҳисобласа-да, стреслар уни ич- 
дан емириб бораверади. Бора-бора нимага кайф ияти  
ҳеч кўтарилмаётганини, нега ўзини ёмон сезаётга- 
нини англаёлмай ҳолади. Чунки танани ўраб олган 
чалкаш тирувчи, ёлғон кучлар онгни хиралаш тириб 
юборади. У ларни англаш  учун эса яна энергия та- 
лаб ҳилинади ва овҳатга р уж у  ҳўйилади. М аънавий 
озуҳа бутунлай унутилади. Киши ф аҳат тана эҳти- 
ёж ини ҳондириш билан яш ай бош лаганида ички

33



ҳувват сўна боради. О ҳибатда таш ҳи ҳусн ҳам кета 
бошлайди. Ю здаги нур хиралаш ади. Чаҳнаб турган 
кўзлар  сўнади. Ошик йигит кўзи  ўнгида хунуклаш а- 
ётган бечора гўзал келин ана ш у ж араённи бошидан 
кечираётган эди.

Ана сизга яш ирин стресларнинг оҳибати!

Соғлик -  гўзалликнинг муҳим шарти

Ҳа, аёл гўзаллигини саҳлаш да, сўзсиз, унинг соғ- 
лиғи ҳам муҳим аҳамиятга эга. Зеро, соғлом танда- 
гина ҳамма ж араёнлар меъёрида кечади. Соғлом бў- 
лишнинг биринчи ш арти ҳам тўғри овҳатланишдир. 
Аввалги маҳолаларимизда нотўғри овҳатланиш оҳи- 
батида вазн ошиб кетиб, таш ҳи кўринишга дахл ҳи- 
лиши ҳаҳида гапирдик. Аммо бу ҳали ҳаммаси эмас. 
Нотўғри овҳатланиш организм иш фаолиятига путур 
етказади, танада модда алмаш инуви ж араёнини бу- 
зади. Н атиж ада ички органларга ҳаттиҳ зарар  етади. 
Зарарга учраган организм эса секин-аста ичдан еми- 
рила бошлайди.

Ш ундай экан, китобимизда соғлиҳ ва уни саҳлаш  
ҳаҳида ҳам ҳисҳача тўхталиб ўтиш ни ж оиз деб бил- 
дик. Аввало, соғлиғимизни ҳимоя ҳилишимиз учун 
организмимизнинг иш ж араёнини умумий кўриниш да 
бўлса-да тасаввур ҳилишимиз керак. Ж умладан, ор- 
ганизмимиз иш лаш  учун ҳувватни овҳатдан олиши- 
ни биламиз, аммо бу ж араён  ҳандай кечишини-чи? 
Келинг, ш у ж араённи мутахассис сифатида эмас, ўз 
организмининг ишлашини билишга интилган оддий 
ўҳувчи сифатида кўриб чиҳайлик.

Биламизки, инсон ҳаракати муш аклар ёрдамида 
амалга ошади. М уш аклар эса бунинг учун кучни ис- 
теъмол ҳилинаётган овҳат таркибидаги оҳсил, углевод 
ва ёғлардан олади. Ж умладан, оҳсил одам ҳуж айра- 
ларининг асосини таш кил ҳилади. Ш ундан ҳам кўри-



надики, муш аклар маромида иш лаши учун етарлича 
миқдорда оқсил моддаси истеъмол қилиниши керак. 
Оқсил таркибига эса 22 та аминокислота киради. Б у 
аминокислоталар тананинг ҳурилиш  элементларидир.

Агар кундалик овқатланиш  рационида оҳсил 
етишмаса, эҳтиёж  ички органларнинг тўҳималари- 
даги оҳсиллар эвазига ҳоплана бошлайди. Н атиж ада 
организм ўз оҳсилини йўҳотиб, ҳолсизланиш  бошла- 
нади, муш аклар атрофияга учрайди. Аммо бунда 
озиш аломати кўринмайди, чунки танадаги ёғ миҳ- 
дори ўзгармайди. Ф аҳат оҳсил камайиб кетгани боис 
тери бўшашиб, унинг остидаги ёғ осилиб ҳолади ва 
бу танани ж уда хунук ҳилиб кўрсатади. Ш унингдек, 
оҳсил етишмовчилигида организм кучи камайиб, им- 
мунитет пасайиб кетади. Б у эса организмнинг турли 
инфекцион касалликлар, вирус ва микроблар ҳуж у- 
мига ҳарш и кураш иш  кучи пасайди деганидир.

Британиялик олимлар ўз тадҳиҳотлари натиж аси- 
дан шундай хулосага келишдики, организм талаб ҳи- 
лаётган умумий калориянинг 20 -  35 фоизини оҳсил 
истеъмол ҳилиш билан ҳондириш керак экан. Зеро, ёғ 
ва углеводлар кўпайиб кетгани билан улар барибир 
оҳсилга айланмайди (аксинча, таркибида оҳсил миҳ- 
дори кўп овҳатлар истеъмол ҳилинган бўлса, ортиҳча 
оҳсиллар ёҳҳа айланиш и мумкин). Ш унинг учун оҳ- 
силни ф аҳат оҳсилга бой овҳатлар билангина таъмин- 
лаш  мумкин, холос. Оҳсилга бой ҳайвон маҳсулотла- 
ри товуҳ гўшти, мол гўшти, балиҳ, товуҳ тухумининг 
оҳи, творог кабилардир. Ўсимликлардан эса ловия, 
ёнғоҳ ва донли экинларда оҳсил кўп.

Оҳсил, шунингдек, организмдаги очлик ҳиссини 
ҳам назорат ҳилади. М асалан, эрталабки нонушта 
оҳсилга бой бўлса, у  туш ликкача очликни ҳўзғатмай 
туради. Аксинча, эрталаб нонуштага ш иринлик ейил- 
са, оч ҳоринга ошҳозоности бези ж уда катта миҳдор- 
да инсулин ишлаб чиҳаради. Б у  ҳолат ҳонда ҳанд
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моддаеи пасайиб кетишига олиб келади. Бир-икки 
соатдан кейин танада ҳолсизланиш  сезила бошлай- 
ди, ҳорин очади. Н атиж ада яна овқатланишга тўғри 
келади ва бу семириб кетиш, модда алмашинувининг 
бузилишига сабаб бўлади.

Х удди ш ундай, эрталаб нонушта қилмаслик ҳам 
турган-битгани зарардир. М азкур ҳолатда қонда 
ш акар миқдори камайиб кетади, оқибатда бош ай- 
ланиши, ҳолсизланиш  каби нохуш ҳолатлар келиб 
чиқади, очлик ҳисси кучаяди. Н атиж ада туш ликда 
керагидан ортиқ овқат ейилади. Б у  ҳам семириб ке- 
тишга сабаб бўлади. Ш унинг учун кунни оқсилга бой 
нонушта билан бошлаш керак. М асалан, пиш ирил- 
ган ёки омлет ҳолида тухум  истеъмол қилиш  кўпроқ 
тавсия қилинади. Бундай таом туш ликкача одамни 
тўқ тутади.

Туш ликда оқсил ва углеводларга бой бўлган кучли 
овқатларни ҳам истеъмол қилиш  мумкин. Сабзавот ва 
мевалар қанча кўп истеъмол қилинса, шунча яхши. 
Чунки улар клетчаткага бой бўлиб, организмдаги 
ш лакларни йўқотади, ичакни тозалаб, унинг иш ф а- 
олиятига ижобий таъсир қилади, перистальтикани 
яхшилайди. Сабзавот ва м евалар орқали истеъмол 
қилинган клетчаткалар калорияси ж уда кам бўлгани 
боис семиртириб юбормайди.

Организм учун ўта муҳим бўлган яна бир модда 
сувдир. Сув организмни намлаб туради, ш лакларни 
ҳайдайди. Сув етишмаганида организм заҳарлана 
боради. Ш лаклар кўпайиб кетиб, чиқариш  органла- 
ри суст ишлайди. М утахассисларнинг айтишича, ор- 
ганизм бир сутка давомида 2 -  2,5 литр сув билан 
таъминланиш и керак. Б у  миқдордаги сувни тоза ҳол- 
да бўлмаса ҳам, компот, ҳўл мевалар, чой, минерал 
ичимликлар орқали истеъмол қилса бўлади. Айниқса, 
қарилик аломатлари кузатилаётган пайтда модда ал- 
машинуви бузила бошлайди, ҳуж айраларга намлик
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етишмаганлиги учун тери қуруқш аб, тери остидаги 
коллаген моддаси камайиб кетади. Н атиж ада аж ин- 
лар пайдо бўлиб, аста-секин чуқурлаш иб боради. 
Терида ҳуж айралар тўлиб, таранг туриш и учун сув- 
ни кўпроқ ичишга ўрганиш керак.

Соғлиҳҳа энг кўп эътибор берувчи соҳа вакилла- 
ридан бири спортчилардир. Чунки тана ўта соғлом 
бўлмаса, юҳори жисмоний кўрсаткичларга эришиш  
имконсиз. Ш у сабаб улар ўзларининг овқатланиш  
рационларига ж уда катта эътибор беришади, улар- 
нинг менюсида оцсилга бой таомлар кўпрок бўлади. 
Сабаби, бунаца овцатлар тез тўйдиради ва очлик 
ҳисси безовта ҳилмайди. М ушакларнинг оҳсил билан 
яхш и таъминланиш и натиж асида маш ҳлар ҳам тезда 
ўз натижасини беради.

Спортчилар рационида ёғ ва углеводлар кам бўла- 
ди. Бундан бехабар ҳолда ўзларича спорт билан 
шуғулланиб озмоҳчи бўлганлар овҳат рационига эъ - 
тибор бермай, чарчаганда яхш и овҳатланиш  керак 
деган ўйда маш ҳдан сўнг ёғли овҳатларни паҳҳос 
туш иравериш ади. Н атиж ада ҳар ҳанча машҳ ҳилса- 
лар ҳам озмаётганларидан нолиб юришади. Аслида, 
бунинг сабаби оддий -  маш ҳлар муш акларга таъсир 
килса-да, танадаги ёғни йўҳота олмайди. Оҳибатда 
м уш аклар ҳанчалик ривожланмасин, ёғ барибир оси- 
либ тураверади. Ш у боис ҳоматни чиройли ҳилиш, 
ҳоринни йўҳотиш  учун машк ҳиладиганлар ҳам оц- 
силга бой, таркибида ёғ ва углеводлар кам овҳатлар 
истеъмол ҳилиш га эътибор бериш лари керак.

Ш унингдек, ортиҳча ёғдан халос бўлишга урина- 
ётганларга кальций моддасига бой коктейллар тавсия 
этилади. М асалан, спортчилар рационида кўп учрай- 
диган коктейллардан  бири 1 литр сутга 200 гр, яъни 
бир пачка творогни яхш илаб аралаш тириб тайёрла- 
нади ва у  куни бўйи ичиб юрилади. Б у ж уда яхш и 
натиж а беради.

37



Семириб кетган одамларнинг билиб-билмай ҳар 
хил парҳезларга ўтириш лари, очлик эълон ҳилиш ла- 
ри ҳам яхши эмас. Чунки бу усуллар организм учун 
стресс ҳисобланади. Ш у боис энг яхш иси чиройли бир 
режимга кириб олишдир. Яъни эрталабки нонушта 
оҳсилга бой ва тўйимли бўлиши керак. Кун бўйи мева 
ва сабзавотларни кўпроҳ истеъмол ҳилиш, туш ликда 
эса кучлироҳ, оҳсилга бой овҳат ва салатлар ейиш 
маҳсадга мувофиҳ. Сув ичиб юришни ҳам унутмаслик 
керак. Кечҳурунги овҳатга калорияси кам салатлар 
тавсия этилади. Озгина очлик сезилганидан кейинги- 
на ётишга одатланилса ҳам яхши.

Спорт маш ҳларини эса бадандан тер ҳуйилиб кет- 
гунича ҳилиш керак. Ш унда организм ўз ёғ захира- 
ларини иш лата бошлайди ва вазннинг камайиш и ж а- 
раёни яхш и кечади.

Спорт -  кўплаб муаммолар ечими

Хоҳлаймизми-йўҳми, инсон борган сари ҳаракат- 
сизликка мубтало бўлиб ҳолмоҳда. Инсон танаси эса 
ҳаракатга мослашган бўлиб, ҳаракат муш акларни 
жонлантириб туради. Аксинча, ҳаракатсизлик турли 
касалликларни келтириб чиҳариб, организмнинг тез 
ҳаришига ҳам олиб келади. Айниҳса, ёш ўтгани сари 
муш акларнинг тонуси камайиб, муш аклар устини ёғ 
моддаси ҳоплай бошлайди ва вазн ошишига мойил- 
лик пайдо бўлади. Ортиҳча вазн танани хунук ҳилиб 
юборгани етмаганидек, организмни ш лаклар билан 
ҳам тўлдириб боради. Н атиж ада организмда аста-се- 
кин заҳарланиш  давом этиб, ҳарилик ж араёни тезла- 
шиб кетади.

Бундай нохуш ҳолатнинг олдини олиш борасида 
энг маҳбул йўл спорт билан мунтазам ш уғулланиш - 
дир. Хусусан, ҳад-ҳомати чиройли бўлишини истаган 
аёлларимиз учун бу ж уда муҳим. Зеро, гўзаллик ту-

38



шунчасига чиройли, келишган, тик ҳадди-ҳомат, ип- 
гичка бел, муш аклари таранг қўл-оёқлар кирар экан, 
спорт маш ҳларисиз бу натиж ага эришиб бўлмайди.

ТТТу ўринда айтиш  керакки, онгли равиш да бо- 
ш қариладиган, тартибга туш ирилган ҳаракатдир. 
ТТТу маънода у жисмоний меҳнат билан банд одам- 
лар учун ҳам аҳамиятли. Кўпинча аёллар: «Оилада 
биз рўзғор иш лари билан тиним билмаймиз, спорт- 
га эҳтиёж им из йўҳ»,- деб юришади. Аммо бу ф икр 
тўғри эмас. Чунки, биринчидан, тартибсиз ҳаракат- 
лар соғлиҳ учун спортчалик ижобий таъсир кўрсата 
олмайди. Аксинча, баъзан  организм тайёр бўлмаган 
ҳолда ҳалтис ҳаракатлар  ҳилиб ҳўйилиш и салбий 
оҳибатларга олиб келиш и ҳам мумкин. Қолаверса, 
ёғларнинг эриши, ш лакларнинг кўчиш ида яхш и на- 
тиж ага эриш иш  учун, юҳорида таъкидлаганимиздек, 
терлагунча узлуксиз ҳаракат  ҳилиш  керак. М асалан, 
оддий юриш тавсия ҳилинган беморларга белгилан- 
ган масофага (дейлик 1 — 2 км) бир маромда, узлук- 
сиз ҳаракатланиш и зарур. Бундан бир неча баравар 
кўп масофани узиб-узиб, дейлик, рўзғор иш ларини 
ҳилиш  ж араёнида босиб ўтиш  асло бундай самара 
бермайди.

Терлагунча ҳаракат ҳилишнинг яна бир яхш и то- 
мони шундаки, танадан чиҳаётган тер ички эмоция- 
ларни ҳам ш лаклар билан бирга олиб чиҳиб таш лай- 
ди. М аш ҳлар мунтазам равишда, бир ритмда баж а- 
рилганидагина муш аклар тонусга келиб, танани чи- 
ройли ҳилади.

Эътибор берганмисиз, дунё миҳёсида ўтказилади- 
ган гўзаллик танловларидаги ғолибларнинг аксарияти 
собиҳ гимнастикачилар, балет артистлари, спортчи- 
лар ва раҳҳосалардир. Чунки улар касблари таҳозоси 
билан ҳам мунтазам равиш да спорт билан ш уғулла- 
ниб боришган ва ўз таналарини чиройли ш аклда уш - 
лаб туриш га эришишган.
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Одамда паспортда ёзиладиган ёшдан таш қари био- 
логик ёш ҳам бўлади. Биологик ёш организмнинг 
ҳаҳиҳий ёшидир. Дейлик, биров паспортга кўра 35 
ёшда бўлиши мумкин. Лекин нотўғри овҳатланиш ва 
камҳаракатлилик натиж асида семириб кетган, орга- 
низми ҳам ш лаклар билан ҳопланган. Н атиж ада унинг 
биологик ёш 50 дан ҳам ошиб кетган. Яъни ички ор- 
ганлар ҳолати 50 ёш ли одамники каби бўлиб ҳолган. 
Бунинг жонли мисолини ҳозирги пайтда ёши 40 нинг 
нари-берисида бўлганларда ҳам инфаркт, инсульт 
каби катта ёш лиларга хос касалликларнинг тез-тез 
учраётганида кўриш имиз мумкин.

Ш улардан тегиш ли хулоса чиҳарган ҳолда спорт 
билан ш уғулланишни ҳозирданоҳ бошлаш керак. 
Спортнинг ҳайси тури билан ш уғулланиш  ўзингиз- 
га боғлиҳ. Энг муҳими, у соғлиғингизга мос ва аниҳ 
маҳсадга ҳаратилган бўлиши керак. М ашҳларнинг 
организмга умумий фойда бериши учун зарур бўлган 
асосий талаблар эса ҳуйидагича:

1. М ашҳ бажарганда ҳаракат ҳамма муш аклар гу- 
руҳини ҳамраб олиши керак. Қўл-оёҳ, умуртҳа поғо- 
наси, ҳорин, бел муш акларига ишлов бериш танани 
тик саҳлаб, ҳоматни чиройли ҳилади.

2. Вазнни камайтириш  учун калорияни ёҳиш керак. 
Бунинг учун машҳларни тезлаштириб, терлаш  дара- 
жасигача олиб келиш талаб этилади. Терлаш  жараёни 
бошланганидан кейин уни янада кучайтиришда бир 
жойда туриб сакраш  ёки арҳон билан сакраш, жойида 
туриб югуриш каби маш ҳлар яхш и ёрдам беради.

3. Ҳамма маш ҳлар тугаганидан кейин терни яхши 
шимиб оладиган пахта матога, яъни чойшабга ўралиб 
бирон соат давомида ўтириш  керак. Ш унда терлаш  
давом этиб, организмдаги ш лак ва токсинларнинг 
кўпроҳ чиҳишига ёрдам берди. Бу ички душ  дейи- 
лади. Тер ҳанча кўп чиҳса, ш унча енгил тортасиз. 
Уидан кейин илиҳ душ  ҳабул ҳилинади.
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Бунақа маш қдан кейин юз териси тиниқлашади. 
Бундай маш қлар мунтазам  равишда давом эттирил- 
са, тез орада ўз натижасини беради. Организмнинг 
тозаланаётганлигини тернинг борган сари худди ёш 
гўдакларникидек ҳидсиз ва кийимда из ҳолдирмай- 
диган бўлиб ҳолаётганидан ҳам билса бўлади.

Яна битта фойдали маслаҳат шуки, ҳар куни эрта- 
лаб сайр ҳилишга ўрганинг. Ваҳтим йўҳ, уйҳудан тура 
олмайман деб ўзингизни оҳламанг. Эрталабки тоза 
ҳаво организмга ж уда фойдали. Бир марта бўлса ҳам 
саҳар ваҳти, ҳуёш чиҳишидан олдин, тоза ҳавода сайр 
ҳилиб кўринг. Бундай сайрда организм кислородга 
тўйиниб, модда алмашинуви яхшиланади. Қолаверса, 
руҳингиз енгил тортганини ҳам ҳис ҳиласиз.

Тадҳиҳотчи олимлар бу пайтда коинотнинг сеҳрли 
кучлари ер юзида бўлишини айтишади. Халҳимиз ҳам 
саҳарда барака бор деб бекорга айтмайди ахир. Диний 
таълимотларда эса саҳар пайтида осмон фаришталари- 
нинг ерга тушиши айтилади. Нима бўлганда ҳам, бу пайт- 
да атрофни ижобий ҳувват ҳамраб олиши аниҳ. Сайр 
пайти буни ўзингиз ҳис этасиз. Зеро, бу пайтда олинади- 
ган ҳувонч, ҳувват ва хотиржамликни бошқа ердан топи- 
шингиз ҳийин. Унинг таъсирида ҳалб хотиржамлиги пай- 
до бўлади. Фикрларингиз тиниҳлашиб, тартибга тушади. 
Баъзан ҳилаётган хатоларингизни ҳам англай бошлайсиз. 
Келажакдаги ишларингиз учун яхши режалар туғилади. 
Хуллас, сиз учун чинакам барака ёғилади.

Онг тубанлашиб кетмасин!

Гўзалликнинг бой берилишига асосий сабаблардан 
бири гуноҳ иш лар ҳилиш, ёмон фикрлаш , шунингдек, 
ғазаб, раш к, ҳасад, ўғрилик, хафагарчилик каби ёмон 
эмоциялар эканлигини айтдик. Бекорчилик, вақтни 
беҳуда ўтказиш , ғийбат билан машғул бўлиб қолиш 
ҳам онгни ҳуйи дараж ага тушириб юборади.
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Лгар инсонларни онгининг ривожланганлик дара- 
жасига дараб 10 қаватли бинога жойлаб чидсак, унинг 
пастки даватларига гуноҳкор одамлар тўғри келади. 
Юҳори ҳаватларга кўтарила борган сари гуноҳлардан 
саҳланишга ҳаракат ҳилиб юрувчи, лекин онг тарби- 
ясига бефарҳ одамлар жойлашади. Улар ўз устида 
ишламайдилар, ўҳиш, билим олиш тўғрисида ўйла- 
майдилар. Бўш  ваҳтларини гуноҳ бўлмаган таҳдирда 
ҳам бекорчи нарсаларга сарфлаш ади. Бунаҳа ш аро- 
итда онг саёзлигича ҳолиб, ҳаёт зерикарли, маъносиз 
бўлади. Ўҳиган, билим олишга ҳаракат ҳилиб, тоза 
яшайдиган одамлар кейинги поғонада туради. Ю қори 
ҳаватларга яҳинлаш илгани сари ижодкор, билимли 
ва улуғвор инсоний туйғулар соҳиблари, энг юҳорида 
эса авлиёлар, камолот чўҳҳисидаги, онги баланд ин- 
сонлар ўрин топишади.

Ҳ ар бир ҳават ўзига яраш а таш ҳи кучлар билан 
ҳам ҳамраб олинади. Яъни ҳуйи ҳават салбий ҳувват 
билан тўла бўлса, энг баланд ҳаватлар тоза, илоҳий 
кучлар ва ф ариш талар билан лиммо-лим. Ш у боис 
бу каватдаги онги баланд инсонлар илоҳий кучлар 
таъсирида юришади. Уларнинг атрофи катта билим- 
лар ва ижодкорлик уйғунлашган кучлар гармонияси 
маконидир, бундай жойда гўзаллик барҳарор бўлади. 
Аксинча, ҳуйига туш илгани сари, аввало, ички гўзал- 
ликка путур етади, алалоҳибат инсон юзидан нур ке- 
тиб, таш ҳи кўриниш и ва ҳомати хунуклаш а боради. 
Ана энди тасаввур ҳилаверинг юҳоридаги мисоллар- 
да кўриб чиҳҳан аёлларимиз ваҳт ўтгани сари ҳанча- 
лик ҳуйи ҳаватларга тушиб кетганларини...

Ш у жойда яна бир савол туғилади: хўш, ўша тепа 
ҳаватларда мустаҳкам ҳолиш ва янада юҳори кўта- 
рилиш учун нима ҳилиш  керак?

Биринчидан, одам ҳаётдан маънавий озуҳа олиб 
яшашга ўрганиши зарур. Зеро, худди танага овҳат ва 
уйҳу ҳувват бергани каби, руҳимиз ва онгимизга би-
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лим, яхши кечинмалар, савоб ишлар, эзгу орзу-ҳавас- 
лар озуҳа беради. Ш ундай экан, аввало, билим олишга 
ҳамиша чанҳоҳ бўлиш керак. Мактаб, коллеж ва лицей- 
дан кейин имкон ҳадар олий таълим олишга интилиш, 
институт ёки университетга кириб ўҳиш, касбининг 
устаси бўлиш учун ҳаракат ҳилиш, унинг сир-асрор- 
ларини мукаммал ўрганиш керак. Шунда янги режалар 
пайдо бўлади, инсон камолот чўҳҳиси сари илдамлаб 
бораверади. Ижодкорлик руҳи шаклланади.

Санъат асарлари билан ўртоҳлаш иш  ҳам инсон 
онгини юҳори ҳаватларга кўтарувчи омил саналади. 
Зеро, санъат асарлари ўзи юҳори ҳаватлар маҳсули- 
дир -  улар юҳори онгли инсонлар томонидан яратила- 
ди. Даҳолар ўз асарлари орҳали фикрлари, ҳис-туй- 
ғуларини ифода этиш ади ва бу мазкур асарлардан 
баҳраманд бўлган одамларга ҳам ўз таъсирини ўтка- 
зади. Ш ундай экан, бадиий китобларни кўп ўҳишни, 
санъат асарларини томоша ҳилишни, юҳори савияда 
ишланган театр ва кино асарларини кўришни, турли 
музейларга бориб туриш ни одат ҳилиб олиш керак.

Бош ҳалар ижоди намуналаридан баҳраманд бў- 
лиш  баробарида киши ўзи ҳам ижодкорлик руҳида 
яш аш и керак. Ўз иҳтидорини ишга солиш, уни та- 
комиллаштириш, ўзининг янги ҳирраларини очишга 
уриниши лозим. Ўз соҳаси бўйича билим ва таж риба- 
сини ошириш, бунинг учун барча имкониятлардан са- 
марали фойдаланиш  маҳсадга мувофиҳдир. Масалан, 
ўҳув курсларига ҳатнаш, янги устозларнинг этагидан 
тутиш дан тортинмаслик керак.

Спорт ҳам инсон онгини ҳуйи ҳаватларга тушиб 
кетиш дан саҳлайди. Чунки, юҳорида кўрганимиздек, 
спорт билан мунтазам шуғулланиш  салбий ҳис-туй- 
ғуларни организмдан ҳайдаб, одамни стреслардан 
ҳутҳаради. Н атиж ада фикр тиниҳлашади, ички ғай- 
рат жунбишга келади, янги ю туҳлар сари интилиш 
пайдо бўлади.
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Ш улар қатори ҳар бир одам ўзининг ҳувонч меха- 
низмини ҳам яратиб олиши ва унга амал ҳилиши ке- 
рак. Яъни сизга ҳувонч берадиган ҳўшимча ишларни, 
хоббингизни яратинг. Дейлик, кимдир турли нарса- 
ларни тўплаш  билан завҳланади, кимдир ўсимликлар 
дунёси билан ўртоҳлашиш ни яхш и кўради, яна биров 
уй ҳайвонларини парвариш лаш ни ёҳтиради, баъзи- 
лар аквариум ичидаги балиҳлар дунёсига боши билан 
шўнғиб кетишга тайёр ва ҳоказо. Нима бўлганда ҳам, 
кишига ҳувонч бахш этувчи бу иш лар фикрни ти- 
ниҳлаштиради, мияга дам беради. Бутун таш виш лар 
унутилиб, асаблар тинчланади.

Ф анда яна онгни нозиклаш тириш  деган туш унча 
ҳам бор. Ж умладан, британиялик теософ олим Ч арльз 
Ледбитер ҳўпол эмоционал ҳолатлар: ж аҳл чиҳҳанида 
баҳириш, ҳасадгўйлик, наф рат, рашк, ёмон ф икрлар 
билан юриш ва бошҳа салбий ҳолатлар одам онгини 
ҳўполлаштириб, пастга тушириб юборишини инобатга 
олган ҳолда гўзалликка интилиб яш аш  кераклигини 
уҳтиради. Масалан, чиройли атиргул ўзининг ҳиди, 
япроҳларининг майинлиги ва рангларининг уйғунли- 
ги билан кишида нозик ҳисларни уйғотиб, онгни но- 
зиклаш тиради ва унинг дараж асини юҳорига кўтара- 
ди. Ш унингдек, чиройли кийиниб юриш, уй ж иҳозла- 
рини, умуман, теварак атрофдаги барча нарсаларни 
чиройли эстетик дид билан жойлаш тириш , тозаликка 
эътибор ҳаратиш  ҳам худди шундай самара беради.

Ғарб мистиги К арл Э ккарткраузен ўзининг 
«Табиатимиз сирларининг калити» деган китоби- 
да онгни нозиклаштириш  усулларини айтиб ўта- 
ди. Унинг фикрича, одамнинг ҳид билиш, эшитиш, 
кўриш, таъм  билиш, сезиш  (бармоҳ учларининг се- 
зиши) органларига ж уда нозик таъсир ҳилиш керак 
экан. Ш унда инсон ҳаётнинг ширинлигини кўпроҳ 
ҳис ҳилади дейди олим. Бу борадаги фикрларини у 
ҳўполроҳ бир таж рибада ҳам исботламоҳчи бўла-
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ди. Яъни ўтган асрда Лондонда доктор Грехэмнинг 
«мовий тўшаги» ш ов-ш увларга сабаб бўлган экан. 
Докторнинг «сеҳрли» тўш агида бир кеча тунаш  нар- 
хи 50 фунт бўлиб, у ўш а пайтнинг бой киш илари- 
да ж уда катта ҳизиҳиш уйғотади. Тўшакнинг хусу- 
сиятини билиш учун Карл Э ккарткраузен ҳам унда 
ётишга муяссар бўлибди. Олимнинг тасвирлаш ича, 
«мовий тўшак» хонаси ж уда ёҳимли ҳидлар билан 
тўлдирилган экан. Каравот эса мураккаб пруж ина- 
ли бўлиб, ётганда салгина силкиниш орҳали танага 
ж уда ажойиб роҳат бахш этар экан. Тўшакнинг ўзи 
мовий рангдаги матодан тикилган бўлиб, у кўзни чар- 
чоҳлардан халос ҳилишга, асабларни тинчлантириш - 
га мўлжалланган, нозик бахмалдан тикилган ёпинчиҳ 
кўрпа эса ҳўл бармоҳларини нозик ҳитиҳлаб кишига 
ж уда ёҳимли таъсир ҳилар экан. Н атиж ада тўш ак- 
да бир кеча ухлаб ором олган одамларнинг ҳаётида 
ж уда катта ижобий ўзгариш лар рўй берган. Бунга 
тўшакнинг одам онгини нозиклаштириш га ва уни 
юҳори ҳаватларга кўтариш га мослаштирилганлиги 
натижасида эришилган. К арл Э ккарткраузен бу сир- 
ни туш унтириб берар экан, доктор Грехэмнинг ушбу 
тўш акни магнит-электрлаш ган деб одамларни лаҳил- 
латганлигини фош этади. Лекин у ж удаям  фойдали 
тўш акни ярата олган дея тан олади Эккарткраузен.

Россиялик теософ олим Елена Рерих ҳам ўзининг 
«Агни Йога» китобида гўзалликка интилиш тўғриси- 
да ж уда кўп ёзади. Унинг айтишича, Тибет олимлари 
«Агар сиз ички дунёингизни гўзаллик билан тўлдир- 
масангиз, у ерни ёвуз кучлар барибир эгаллаб олади» 
деган хулосада ҳатъий бўлишган экан. Яъни зерикар- 
ли, бемаъни ҳаёт кечирадиганлар бора-бора гуноҳга 
ҳам ҳўл уриш ади, ҳаётдан совиб кетишади, натиж а- 
да уларда ўз жонига ҳасд ҳилиш фикри ҳам пайдо 
бўлади. Сабаби, онг дараж аси пастлигича ҳолган бун- 
дай одамлар гўзалликка интилмаганликлари сабабли
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уларнинг ички дунёси атрофдаги ёвуз кучлар таъси- 
рига тушиб ҳолади. Б у  кучлар эса наф ақат бўш жой- 
ни эгаллаб олишади, балки инсонда туғма мавжуд 
бўлган илоҳий ҳувватни сўра бошлашади.

Инсон юҳорида келтирилган усуллар ёрдамида ўз 
онгини юҳорига кўтариш га интилса, тепа ҳаватларда- 
ги ижобий кучлар ҳам унга интилади. Ш ундагина ин- 
сон ҳаёти ижодкорлик руҳи, мўл-кўлчилик, бахт-са- 
одат, чексиз ҳувонч билан тўла боради.

Америкалик таниҳли психолог Луиза Хей ҳам бу 
фикрга ҳўшилиб, ҳаётий тавсиялар беради. Ж ум ла- 
дан, у одамларнинг кундалик ҳаётда эскирган уй- 
рўзғор буюмларидан фойдаланиш да давом этиш лари- 
ни ҳоралайди. Аксинча, меҳмонларга деб асраб цў- 
йилган энг чиройли идишлар, ётоҳ тўш акларини 
ишлатиб туриш ни тавсия ҳилади. Чунки инсон кўзи 
имкон ҳадар гўзалликка туш иш и керак. Ана ўш анда- 
гина ҳаётни яхш и томонга ўзгартириш  мумкин бўла- 
ди. Чиройли нарсаларни авайлаб, улар эскириб ҳолса 
янгисини ололмайман, меҳмон келиб ҳолса нима ҳила- 
ман дея ҳайғурманг. Аллоҳ сизга ундан яхшисини бе- 
ради. Бунинг учун ҳалбингизни эшитиб яшанг. Ф аҳат 
ҳалбгина илоҳий ҳонуниятни билади. Унутмангки, 
ҳалбни гўзаллик ва муҳаббат очади. Ш унинг учун 
онгингизни гўзаллика ўргатинг. Уйингизни чиройли 
ҳилиб безанг, атрофингизда ҳамма нарса гўзал бў- 
лишига уринаверинг. Токи ҳар куни эрталаб уйғон- 
ганингизда кўзингиз гўзалликни кўриб очилсин. Бу 
ҳам онгимизни юҳори поғоналарга кўтариб, илоҳий 
ҳувват манбаи сари яҳинлаш иш имизга имкон беради.

Нимага юздан нур кетади?

Қабулимга келган бир мижозим ҳаётида дуч кел- 
ган бир воҳеани гапириб берди: «Автобус бекатида 
турсам, бир аёл келиб саломлашди. Кўриниш идан ка-
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салм анд, ғам-ғуссага чўмган. Эгилган ^ а т м ш р  юк 
тагида ҳолиб кетгандек эди. Ф аҳат кузларидан  
ниб ҳолдим -  бирга ўқиган синфдош им экая.. Ҳ а 
п артад а  ҳам  бирга ўтирган  ҳадрдон дугона „ган
таҳозоси билан бир-бирим издан  узоҳлаш и 
эдик. У ндан ҳол-аҳвол  сўрасам , бирдан *аетИД^  
либ ҳолди. «Умр ўтди, * Р И Д ^ £
Энди бизни улим кутяпти», Д у Т- 5у
фиятдаги гапларни ҳилди. «Нимага унаҳа деиса У 
аҳволга тушишингнинг сабаби нима?» -  деб сУРа д _  
У эса йиғламсираб, бадтар нолиб кетди. «Сўрама,  ̂
тамом бўлган одамман. Ҳаётимда мазмун ҳ 
мади. Кунларим зерикарли, ҳар бир куииии у 
азоб». Мен унинг бу гапларидан ҳаетида ж уд 
йўҳотишга учраган, ғам-таш виш лар уни эгиб ҳу 
ган бўлса керак деб ўйладим. Ярасини янгилама^п^^ 
учун савол беришга ботина олмасдим. эса 
дан тўхтамайди. Эътибор бериб ҳарасам, ҳеч бир ф 
ж иа дейдиган воҳеанинг ўзи  йўҳ. Нима 
наси билан оралари яхш и бўлмаганмиш. Ниҳоя у 
кексайганида касал бўлиб бир йил дугонамн _  
лида ҳолибди. Ш унда ҳаммасини бетига солиб алам 
ни олибди. Ш унга ҳарамай, ҳари касалга ҳарашгос  
бўлмабди, у ўлгачгина ҳутулибди. Ортидан У 
онаси ҳам ётиб ҳолибди. Унга қараш  ҳам ДУгонамн 
бўйнига тушибди. У ҳам 91 ёшда оламдан утибди. 
«Хуллас, касал одамларга ҳараб мен ҳам кучдан к 
дим. К айф иятим  ҳар доим ёмон. Эрталаб КУЗИ 
гим келмайди. Ҳ арияларни тупроҳҳа топшир ^
олай деб ишдан ҳам бўшадим. Утган ҳаетимни эс 
йиғлайман. Афсус, бекорга ўтиб кетди еш л“ ^ ам 
билан ҳаётимиз ж уда зерикарли. Мен билан иш и ҳ  
йўҳ. Болалар ўзи  билан ўзи  овора», -  Деиди *нн 
либ. У гапиряпти-ю , мени хаелларим  б1ф га  уи 
либ юрган пайтларим изга етаклайди. ш анд 
кўзлари ж уда чиройли чаҳнаб турар, ю злари оид ,



ғайратли ҳиз эди. Бугун эса ш у кўзлар ичкарига ки- 
риб кетган, рангсиз. Ю зи ҳам худди ҳандайдир ғубор 
ҳоплангандек хира, нурсиз, бунинг устига, чуҳур бот- 
ган майда аж инлар ҳоплабди. Ички норозилиги, ар- 
монлари, салбий кечинмалари юзига бўртиб чиҳҳан- 
дек кўринди менга».

Ҳа, мижозим ҳаҳ эди. У дугонасининг ҳолатини 
тўғри англабди. Унинг кўнглидан ўтган нарсалар, ас- 
лида, айрим таълимотлар томонидан ҳам эътироф  
этилган. Ж умладан, интеграл йога мутахассислари 
ҳам ёмон ф икр ёмон эмоцияни келтириб чиҳаради 
деб билишади. Ёмон эмоция эса ёмон ҳаракатларга 
сабаб бўлади. Б у ҳаракатлар, ўз навбатида, одам та- 
насига таъсир ҳилади. Ҳ аётда ҳанча «ажин» бўлса, 
юзда ҳам ўш анча аж ин пайдо бўлади.

Келинг, шу ерда ҳалиги аёлни ҳаритган вазият- 
ни озгина таҳлил ҳилишга уриниб кўрайлик. М аълум 
бўлишича, ҳаммаси ҳайнона билан келишмовчилик- 
дан бошланган. Б у нарса ички наф ратни уйғотган, 
ваҳти келиб ҳасдини олишдек ғараз пайдо бўлган 
унда. Бора-бора бу нарса эр-хотин ўртасидаги му- 
носабатларнинг совишига олиб келган. Зеро, эр уйга 
келиб ўзини яхш и кайфият, ш ирин орзу-ҳаваслар 
ва меҳр-муҳаббат билан кутаётган гўзал аёлни эмас, 
ичида наф рати ҳайнаб-тошган, ёмонликдан бошҳа- 
сини ўйламайдиган, кундан-кун совуҳлаш иб бораёт- 
ган «жодугар»ни кўраверган. Н атиж ада эр-хотинлик 
риш талари узилган. Ўзига нисбатан эрнинг эътибори 
сўна бориши эса аёлни янада асабийлаш тирган. А лал- 
оҳибат ҳайнона «ҳўлга туш»гач, аёл  ф урсатдан фой- 
даланиб аламини олишга киришган. Ундан «ҳутулгач» 
эса ниятига етган ғолибдек ҳис ҳила бошлаган ўзини. 
Н атиж ада ж уда катта иш ҳилиб чарчагандек энди 
дам олиши кераклигини ўйлаб топган. ТТТу боис ҳатто 
ишдан ҳам бўшаган. Аммо бу иш лари , ҳатто эришган 
«ютуғ»и унга ҳеч нарса бермагани сабабли яна жиғи-
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бийрон. Янгитдан ўз олдига бир мақсад цўйиб олиб 
яш аш га эса ж уръати  йўҳ. Онг дараж аси ҳам бунга 
имкон бермайди. Дастлаб у ҳайнонасига мотам тута- 
ётгандек кўриниш учун ролга кириб, атрофдагиларни 
чалғитмоҳчи, улар олдида ўзини оҳламоҳчи бўлган. 
Оҳибатда эса ўзининг тузоғига ўзи илиниб, ушбу мо- 
там кайфиятидан чиҳолмай ҳолган. Ҳатто ишдан бў- 
шаши нимага олиб келиш ини ўзи ҳам тушунмаган. 
Бунинг устига, кетм а-кет ҳарияларга ҳараб чарча- 
дим дея ўзини ўзи  алдаяпти, бу алдовга бош ҳалар- 
ни ҳам ишонтирмокчи бўляпти. Хуллас, онги пастга 
ҳараб ҳулаяпти. Албатта, бунаҳа салбий ички кечин- 
малар билан гўзаллик ҳаҳида гапириш ҳам мумкин 
эмас. Зеро, бу ҳолатда юзда нур бўлиб порлайдиган, 
кўзда ўт бўлиб чаҳнайдиган ҳувват манбасининг ўзи 
йўҳ ахир. Халҳимиз ҳам кўзни ҳалб ойнаси дейди. 
Цалбини ғубор босган одамнинг кўзи бошҳа ҳандай 
ҳам бўлиши мумкин?

Медитация сизни ҳаётга ҳайтаради!

Гўзалликнинг асосий куш андаси сурункали стрес- 
лар эканини назария асосида ҳам, мисолларга таян- 
ган ҳолда ҳам кўриб чиҳдик. Инсонни ана ш у ҳолат- 
га тушиб ҳолишдан саҳлайдиган нажот йўлларидан 
бири эса медитациядир. М едитация ҳаёт, яш аш  санъ- 
атидир. М едитация орҳали сиз ўзингизни ўрганиб 
чиҳасиз, ўзингизга таш ҳаридан ҳараш ни ўрганасиз: 
нималарни гапиряпсиз, ҳандай кийиняпсиз, кимлар- 
ни ҳаётингизга киритяпсиз, кимларни йўҳотяпсиз _ 
ҳамма-ҳаммасини кузата бошлайсиз. Аммо бундай 
медитация ж араёни ф акат аҳл тинчлантирилганида- 
гина бошланади.

Аслида, кундалик ҳаётда медитация ҳолати ҳа- 
миша рўй бериб туради. М асалан, автобусда ўтириб 
таш ҳарини томоша ҳилиб кетаётганингизда, дераза-
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дан ёғаётган ёмғирни ичкаридан туриб кузатаётга- 
нингизда, йўлкада бир ўзингиз кетаётганингизда ёки 
тинчгина ёлғиз сайр дилганингизда медитация ж а- 
раёни тасодифан рўй беради. Дунёдаги энг маш ҳур 
ва м уваф ф ақиятли инсонлар эрталабки сайрни ж уда 
яхш и медитация ҳисоблашади. Ростдан ҳам, эрта 
саҳарда тоза ҳаво, шудринг тушган ўсимлик япроҳла- 
ри, уйҳудан энди турган ҳушларнинг сайраш и киши- 
га худди эртакдек сирли кўринади. Шунинг учун тон- 
ги медитациядан фойдаланишни одат ҳилинг.

Умуман, ҳайси пайт сизга ҳулай бўлса, ўш а пайт- 
ни мунтазам равиш да медитация учун ажратинг. 
Б у  пайтни ёлғизликда, хотиржам ҳолатда ўтказиш - 
га ҳаракат ҳилинг. Бунаҳа пайтларда аҳл тинчла- 
нади. Хатоларни тушуниш, ҳаётни тартибга солиб 
олиш имкони туғилади. Ечилган муаммолардан ке- 
йин эса кўнглингиз янада ёришиб, ҳалбингиз очила- 
ди. Йўкотилаётган ҳувонч ш одалари ҳайта бошлайди. 
Ш арҳ донолари медитацияни бекорга муҳаббатнинг 
гуллашига менгзашмаган-ку.

Келинг, медитация пайтидаги айрим ҳолатларни 
кўриб чиҳамиз. Энг муҳими, бу пайтда ҳалбингизда 
гўзалликни сезиш, табиат латофатини ҳис ҳилиш 
кайф ияти уйғониши керак.

Ёмғир. Саҳар пайти уйғониб кетдингиз, таш ҳари- 
да ҳаттиҳ ёмғир ёғмоҳда. Ёмғир томчилари дераза- 
ни ш итирлатиб асабларни тинчлантиради. Ўтмишни 
эслайсиз. Бўлиб ўтган воҳеаларни, эсдан чиҳиб кет- 
ган одамларни ёдга оласиз. Б у  одамлар сизга ҳан- 
дайдир ҳаёт сабоҳларини бериб, ўзлари дунё саҳна- 
сидан кетишибди. Уларнинг ўрнига эса бошҳа одам- 
лар кириб келибди. Ўтмиш ш у аҳволда узоҳлаш иб 
бораётгандек. Нима бўлганда ҳам, ҳеч ҳачон ўтмиш 
билан яшаб бўлмаслигини теранроҳ англай бошлай- 
сиз. Қалбингиз ёришади. Тонг ҳам ота бошлайди. Ш у 
ёмғирда сайрга чиҳҳингиз келиб ҳолади. Кийиниб кў-
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чага отланасиз. Аммо шамол кучли экан. Сиз шамолга 
қарш и кетяпсиз. Ш унаҳа пайтда осмон билан сизнинг 
ўртангизда ҳеч ҳандай тўсиҳ йўҳдек туюлади. Бутун 
дунёга, атрофга, осмонга ҳалбингизни очасиз. Энг ҳи- 
зиғи, бу ж араёнда ҳеч ҳандай ҳарш илик сезмайсиз. 
Ичкаридаги тўсиҳлар ҳам изсиз кетади. М уаммолар 
ҳам ўз-ўзидан ҳал бўлаётгандек туюлади. Ечимлар 
пайдо бўлади. Янги ф икрлар, кутилмаган ғоялар туғи- 
лади. Сиз ҳучоҳ очиб ҳаётни ҳаршилайсиз. Ўзингизни 
эркин ҳуш дек сезасиз. Эслайсизми, ф аҳат болалик- 
да ана ш унаҳа эркинликни туйгансиз. Тинчликнинг 
лаззатини сеза бошлайсиз. Ажойиб хотирж амлик ўз 
ҳучоғига олади сизни. У асабларни тинчлантириб, та- 
нага роҳат бағишлайди.

Ҳа, ёмғир пайти, айниҳса, саҳарда ана ш у кайф и- 
ятда кўчага чиҳиб бир сайр ҳилиб келинг, бу кечин- 
маларнинг барини ўзингиз танангиздан ўтказасиз, 
табиатнинг ҳаҳиҳий гўзаллигини ҳам ўш анда янада 
яхш ироҳ ҳис ҳиласиз.

Гуллар гўзаллигидан баҳра олинг!

Янги туғилган фарзандини туғруҳхонадан олиб ке- 
тиш учун келган бахтли ота чаҳалоҳни кўтариб чиҳҳан 
тиббиёт ходимасига бир даста чиройли гул берди. Аммо 
гулни олган аёл афтини буриштирди, унинг ўрнига пул 
бермайсанми дея ғудранди. Сабаби, бу аёлнинг ички 
олами тубанлашган, у гулнинг фазилатларини тушун- 
майдиган, тушуна олмайдиган ҳолга келган.

Боғбон эса гулнинг гўзаллигини яхш и билади, ҳар 
бир гулнинг сифатини, ҳидини, одамга таъсирини ту- 
шунади.

И нтеграл йога асосчиларидан бири, «Волида» деб 
танилган М ирра исмли аёл гулларнинг хислатларини 
чуҳур ўрганиб, ш у тўғрида китоб ҳам ёзган. Унинг 
айтишича, гулларда коинотнинг ҳамма гўзалликлари
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мужассам экан. Гулларнинг умри ж уда ҳиска, ш ун- 
га қарамай, улар ўз чиройини, гўзаллигини бекитмас, 
атрофга бетаъма, беғараз улаш ар экан. Беғаразликда 
улар худди ёш болаларга ўхш аркан. Ш унингдек, гул- 
ларнинг чиройи сабабларидан бири уларнинг ёруғлик- 
ка кўп тўйинганидан экан. Чунки гуллар эрталабда- 
ноқ қуёшга ўгирилиб олиб ёруғликка интилишаркан.

Демак, агар биз ҳам ичимизга ёруғлик киришини 
хоҳласак гулларга кўпроҳ караш имиз керак. Ш унда 
гуллар улашаётган барча ижобий элементлардан 
баҳраманд бўламиз, ўзимиз англаб-англамаган ҳол- 
да энг керакли нарсани улардан ола биламиз. Чунки 
гуллар ўз умрини бизнинг гўзалликни тушунишимиз 
учун сарфларкан. Шунингдек, гулларда одам ҳалби- 
ни оча оладиган бир куч бор экан. Севишганларнинг 
бир-бирларига гул совға килишлари ҳам, аслида, 
шундан экан -  ш у гуллар орҳали ҳалблар очиларкан. 
Тантанали кунларда, турли тадбирларда ҳам бир-би- 
римизга самимиятимизни изҳор ҳилиш учун гул ҳадя 
этамиз, яҳинларимизга чуҳур миннатдорчилик билди- 
ришда ҳам гулларга мурож ат ҳиламиз. Чунки бахтли 
одам ўзида гулнинг хусусиятларини жамлар экан.

Яна гулларда бизга ибрат бўларли дараж ада ҳаёт- 
га катта интилиш бор экан. Гул уруғини экиб, унинг 
ўсишига разм  солинг. У тенгсиз бир ички куч билан 
ҳаракатга келиб тупроҳдан бош кўтаради. Бўйини чў- 
зиб, куртаклар чиҳаради. М айда япроҳларини очиб, 
ҳаракатга келади. Чиройли бўлиб очилиб, ёҳимли ҳид 
таратади. Б у  билан гул табиатга ўз миннатдорчили- 
гини билдиради.

Ёки ёмғир ёҳҳанидан кейин гулларга разм  солинг. 
Улар чўмилиб, покланиб олганликлари учун янада 
гуркираб ўсади. Гуллардан ана ш у доимий миннат- 
дорчиликни ўрганишимиз керак. Чунки розилик ало- 
мати коинотга таралиб, яна ёғилаверади. Қолаверса, 
гуллар ўзларида табиатнинг ҳамма элементларини
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тўплаган бўлиб, уларда сув, ҳаво, олов, ер элементи 
ва эф ир ж амулж ам. Ш унинг учун гулларда коинот- 
нинг ж уда катта вибрацияси -  ҳаёт эсенцияси бор 
экан. Ана ш у вибрация билан гул одамни ўзига тор- 
таркан. Буни яхш и билгани учун атторлар энг яхши 
атирларни асосан гуллардан олишади. Айниҳса, ф а- 
ранглар ўзларининг дунёга маш ҳур атирларини тай- 
ёрлаш  учун катта далани тўлдириб турли-туман гул- 
лар экишади.

Дарвоҳе, юҳорида сўз юритганимиздек, одам онги- 
ни нозиклаштирадиган энг яхш и унсур эстетикадир. 
Гулларга ҳизиҳишимиз, уларнинг кайфиятига яҳин- 
лашишимиз, уларни ҳаётимизга киритиб олишимиз 
эстетик нозик дидни ҳосил ҳилади. Зеро, одам ҳам 
табиатнинг нозик элементлари орҳали гўзалликка 
интилиб, атрофга гўзаллик таратиш и керак. Гўзал 
кўриниш имиз, чиройли кийинишимиз, турмуш  тар- 
зимиз, уй-хонадонимиз ва кундалик турмушимизни 
гўзалликка тўлдириш имиз кераклигини аввал ҳам 
айтдик. Бунда эса гуллар бизга энг яҳин ёрдамчи 
бўла олади.

Ш ундай экан, гуллар орҳали нозик дид, эстетик 
ҳисларни ривожлантириш га ҳаракат ҳилинг. Агар 
ҳовлингиз бўлса, турли хил гуллар экиб, коинотнинг 
ижобий ҳувватини ж алб ҳилинг. Ҳатто кўп ҳаватли 
уйларда ҳам балконда кичкина оранж ерея таш кил 
ҳилсангиз бўлади. Б у  ерда турли-туман гуллар, барг- 
ли ўсимликлар ўстиринг. Иложини ҳилиб кичкина 
фонтанча ўрнатсангиз яна яхши. Ш унда бу роҳат- 
бахш бурчак, айникса, толиҳқан пайтларингизда 
сизни бутун оламнинг ҳувончи, энг нозик ва ижобий 
ҳувват билан таъминлайди. Уларнинг хизмати синг- 
ган кислородга бой тоза ҳаво наф аҳат танангиз, бал- 
ки ҳалбингизни-да тозалайди. Ёҳимли ҳидлар мияга 
ижобий ҳувват бериб, онгнинг ўсишига ж уда катта 
таъсир кўрсатади.
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Н азариядан кўра амалиёт аф зал  дейишади. Ш у 
боис юҳоридаги назарий мулоҳазалардан зерикиб 
ҳолмаслигингиз учун китобимизга дунёга гўзаллиги 
билан маш ҳур бўлган аёлларнинг таж рибаларидан 
ҳам намуналар киритишга ҳарор ҳилдик. Эҳтимол, 
уларнинг ҳаётда ўзини оҳлаган таж рибалари аёл- 
ларимиз учун ишончлироҳ туюлиб, дангасаликдан 
чиҳиш ларига ёрдам берар...

Софи Лорен. Гўзаллик афсонасига айланган бу аёл 
яҳинда 80 ёшга тўлди. Аммо ш у ёшда ҳам айрим та- 
биат ҳонунлари уни четлаб ўтгандек гўё -  у наф аҳат 
ўз чиройини саҳлаб ҳолган, балки кексайганида янада 
жозибалироҳ бўлиш мумкинлигини ҳам исботлаган. 
Унинг эса гўзалликни сақлаш  борасида ўз ҳоидалари 
бор экан:

1. Доимий равишда ижобий ва кўтаринки кайф ият- 
ни саҳлай билиш.

Бу бахтли ҳаёт ва жозибадорликнинг асосий ш ар- 
тидир. «Ташҳи кўриниш инг келиш ган бўлиш и мум- 
кин, бунинг устига, ёҳимтой ҳам  бўлиш учун ички 
ҳолат барибир катта роль ўйнайди», -  дейди Лорен 
хоним. Зеро, таш ҳи кўриниш и сал хунукроҳ бўл- 
са-да, асли ёҳимтой бўлган одам атроф дагиларни 
ўзига ром ҳила олади. Чунки бундай одамлар тоза 
ф икрлари , тўғрисўзлиги, кўнгилчанлиги ва яна бош- 
ҳа ш ахсий сиф атлари билан аж ралиб туриш ади. 
Улар самимий бўлишади. Агар сиз ҳам, дейлик, та- 
биатан уятчан  бўлсангиз ўзингизни ўзгартириш га 
ҳаракат ҳилманг. Қандай бўлсангиз ш ундайлигин- 
гизча ҳолинг. А тофга ҳам ўзингиздаги бор нарсани 
кўрсатинг, сунъий имиж  яратиш га уринманг, шу 
табиий уятчанлигингизнинг ўзи  сизни бош ҳалардан 
аж ратиб туради.

2. Интизом ва ўзини парвариш  ҳилишда изчиллик.

Машҳур гўзаллар тажрибасидан
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Ҳа, ялҳов бўлсангиз чиройли бўлишингиз цийин. 
Балки, ёш лик пайтида бу унчалик билинмас, лекин 
ёш ўтгани сари чирой ҳам кетиб бораверади. Қаттиҳ 
интизом билан ўзини парвариш  ҳилиш эвазигаги- 
на гўзалликни саҳлаб ҳолиш мумкин. Софи, маса- 
лан, зайтун мойли ваннани асло канда ҳилмас экан. 
Хонимнинг айтишича, бир неча томчи зайтун мойи 
солинган ванна терини юмшатиб, майин ҳилади.

3. Ф аол турмуш  тарзи.
Х,еч ҳачон ишсиз ўтирманг. Ўзингиз ҳизиҳҳан би- 

рон нарса билан шуғулланинг. Лорен хоним эрталаб 
соат 5 да уйғониб сайр ҳилишни ёҳтирар экан. У гим- 
настика маш длари ўзига куч бағишлашини ҳам кўп 
айтади.

4. Тўғри овҳатланиш.
Ёш ўтгани сари суякларда кальций моддаси ка- 

майиб, муш аклар кучсизлана боради, оҳсил модда- 
си танҳислиги эса ҳарилик аломатларини келтириб 
чиҳаради. Софи эса кераклича кальций ва оҳсил ис- 
теъмол ҳилиш ҳариликни ўзига яҳинлаш тирмаслик- 
нинг энг муҳим ш арти эканини яхш и билади.

5. Ёшга эътибор бермаслик.
А слида, кўнгил ҳеч ҳачон ҳаримайди. Сиз ҳам 

у билан бирга бўлинг, ёш ингиз ўтиб ҳолаётганига 
аҳам и ят берманг. А ксинча, кунларингизни ҳамиш а 
ҳувонч ва завҳ  билан ўтказинг. Акс ҳолда, кай ф и- 
ятингизни туш ириб ҳўясиз. Ш унингдек, ҳаммани 
яхш и кўринг. «Оила аъзоларим ни яхш и кўриш им 
ҳам гўзалликнинг бир сиридир», -  дейди афсонага 
айланган дунё гўзали.

Елена Рубинштейн. Ўтган асрнинг 60-йиллари- 
да Голливудда ижод ҳилган гўзал аёллардан бири. У 
Польшадаги кичкина ш аҳарчада саккиз наф ар ҳиздан 
кейин тўҳҳизинчи ҳизалоҳ бўлиб туғилди. Б у оилада 
етишмовчилик оддий ҳол эди. Елена ўзининг ҳайсар- 
лиги ва меҳнаткашлиги туфайли замонасининг энг
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Г)ой ва гўзал аёлига айланди. Уни гўзаллик ҳиролича- 
си деб аташарди. Елена 20 ёшида Польшани ташлаб, 
Америкага йўл олди. Онаси тайёрлаган бир нечта крем 
ҳутисини пляж ларда реклама кила бошлади. Унинг бу 
уринишлари ўз самарасини бериб, кремлари ўз эгала- 
рини топди. Бу кремлар савдосидан тушган пулларни 
эса тадбиркор Елена янги косметик магазинлар ва ла- 
бораториялар очишга сарфлади. Энг муҳими, у аёл- 
ларнинг нозик тарафларини яхш и ўрганган эди. Ш у 
боис аёлларга уларни бошҳалардан ажратиб турувчи 
товарларини таклиф ҳиларди. Ж умладан, Елена янги- 
ча макияж, яъни юзни безаш турларини ўйлаб топди. 
Шунингдек, аёлларга турли шиорлар ҳам таклиф ҳил- 
ди. Айниҳса, унинг «Хунук аёллар йўҳ, ф аҳат ялҳов 
аеллар ўзини хунуклаштириб юборади» деган шиори 
машҳур бўлиб кетди. Елена америкалик ж урналист- 
га турмушга чиҳиб, икки наф ар ўғил кўради. Лекин 
шундай гўзал аёлга ҳам эри хиёнат ҳила бошлайди. 
Бунаҳа стресс ичида яш аш  Еленанинг принципларига 
тўғри келмас эди. Ш у боис уни енгиш йўлларини из- 
лади ва ишга боши билан шўнғиб, бирин-кетин гўзал- 
лик салонлари оча бошлади, ўз салонларига энг бой, 
машҳур ю лдузларни жалб ҳилиш йўлларини ҳидирди. 
Ш у уриниш лари натижасида косметика оламига янги 
упа ва юзни ҳизартирадиган румяналар олиб кирди. 
Унинг макияж  усуллари ҳам аёлларни ж уда гўзал- 
лаштириб юборарди. Ана шу Елена ҳатто 70 ни ҳо- 
ралаган даврларида ҳам 20 ёшли ҳиздек кўринарди. 
Ҳа - У Ў3 ҳайсар табиати ва ўта меҳнаткашлиги билан 
гўзаллик оламида ўз салтанатини яратди. Аёлларнинг 
ҳар ҳандай шароитда ҳам гўзал бўлиб ҳолишлари, 
ҳандай ҳийинчиликка дуч келмасин, ҳар доим гўзал- 
ликка интилиб яш аш лари кераклигини амалда кўрса- 
тиб берди. 93 ёшида ҳаётдан кўз юмган косметика ма- 
ликасининг ишларини ҳозирда ҳам «Лореал» фирмаси 
давом эттиряпти.
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Брижит Бардо. Гўзаллиги билан тилга тушган ак- 
трисалардан. Спорт маш ҳлари унинг кундалик одати- 
га айланиб ҳолганди. «Бугунги кунни қувонч ва ҳай- 
ратланиш  билан ўтказиш  керак» деган шиорни илга- 
ри сурарди. У ўзининг атрофидаги аёлларни: «Севган 
кишингизни ўзингизга ҳарата олмаётган бўлсангиз, 
демак, сизда ҳарилик бошланибди», -  дея ўз устида 
иш лаш га даъват ҳиларди. «Аёл гўзал бўлишни касб 
ҳилиб олиши керак», -  дерди Бриж ит хоним.

Коко Шанель. Ўтган аср 60-йилларининг энг маш- 
ҳур ва омадли аёли. У ўзининг бетакрор кийиниш ус- 
лубини ва бир неча ҳават марварид мунчоҳлардан таш - 
кил топган таҳинчоҳ таҳиш  услубини яратди. Айниҳса, 
унинг «Шанель-5» номли атири нозик ва юҳори дид 
соҳибаларининг энг севимли атирига айланди. Елкага 
осадиган кичкина сумкаларни ҳам Ш анель хоним 
каш ф ҳилган. «Ҳар куни эрталаб уйғониб, ҳаётни бу- 
тунлай янгидан бошлайман», -  дерди Ш анель хоним. 
У кечаги кўнгилсиз кунни, болалигидаги кийинчилик- 
ларни, меҳр бера олмаган одамларни ўз хотирасидан 
чиҳариб таш лашни одат ҳилиб олганди. «Ўтмишни бу- 
тунлай ўчириб таш ламай туриб бугунги кун ва кела- 
жакни ҳура олмаймиз», — дерди Коко.

Ш анель хонимнинг ҳуйидаги иборалари ҳам  маш ҳур:
~ И ўлда учраган  тў е и ҳ л ар  янги йўн али ш ларн и  

очади;
-  Йўлингизда тўсатдан учраган одамларни ўз ҳа- 

ётингизга киритаверманг. А хир ҳаммамиз ҳам иш 
юзасидан ҳар хил одамлар билан муносабатда бўла- 
миз. Лекин ҳалбингизни уларнинг ҳаммасига ҳам 
очаверманг. Чунки баъзи  одамлар ҳасад ҳилиб йў- 
лимизга тўсиҳлар ҳўйиш ади. Бундай одамлар ҳатто 
сизнинг эътиборингизга ҳам  арзимайди;

_ Агар сиз ўзингизда йўҳ нарсага эришишни хоҳ- 
ласангиз, демак, ш у пайтгача ҳилмаган ишни ҳили- 
шингиз керак бўлади;
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-  Эркаклар ҳаётида ф аҳат битта аёл бўлади. Қол- 
ганлари -  унинг сояси;

-  Агар ҳанотлар билан туғилмаган бўлсангиз, 
уларнинг ўсиб чиҳишига халаҳит берманг;

-  Аёл гўзаллиги унинг ютуғининг бир ҳисмидир;
-  20 ёш ингизда сизнинг юзингизни табиат беради, 

30 ёшингизда эса унда турмуш  тарзингиз акс эта- 
ди, аммо 50 ёшда уни ўзингиз яратасиз. Аслида, 50 
ёш ёш лик даври эмас, ш ундай бўлса-да, баъзида 50 
ёшли аёлларнинг чиройи 20 ёш лиларни ҳам ортда 
ҳолдириб кетади.

Одри Хепберн. Б у аёл ҳалигача дунёнинг энг гўзал 
аёллари сафида собитҳадам. Б у  гўзал аёлнинг ҳам ўз 
сирлари бор экан:

-  Лабларингиз чиройли бўлишини хоҳласангиз чи- 
ройли сўзлар айтинг;

-  Кўзларингиз чиройли бўлишини хоҳласангиз ат- 
рофга меҳр сочинг;

-  Агар ҳадди-ҳоматингизнинг нозик бўлишини хоҳ- 
ласангиз овҳатингизни оч ҳолганлар билан бўлишинг;

-  Сочларингизнинг гўзал бўлишини хоҳласангиз 
сочларингизни гўдак силасин;

-  Одамлар баъзида оддий бир сўзга муҳтож бўли- 
шади. М еҳрингизни аяманг;

-  Агар сизга ёрдам ҳўли керак бўлса, у ҳўл ўзингиз 
билан бирга. Иккинчи ҳўлингиз эса бошҳаларга ёр- 
дамга тайёр туриш и керак;

-  А ёл гўзаллиги унинг кийими, соч турмаги, 
таҳинчоҳларининг ҳимматлигида эмас. А ёл гўзаллиги 
унинг кўзларида бўлади. К ўзлар ҳалб эшикларидир. 
У муҳаббат яш айдиган хонани очади;

-  Аёл гўзаллиги унинг таш ҳи кўриниш ида эмас, 
ҳаҳиҳий гўзаллик унинг меҳр-муҳаббатга тўла ҳал- 
бида бўлади;

-  Ҳаҳиҳий гўзал аёлнинг чиройи ёши ўтгани сари 
ошиб боради.
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Мэрилин Монро. Голливуднинг энг ёрқин актри- 
саси. Ў з даврида маш ҳурликда ҳеч ким унга тенгла- 
шолмаган. Б у  гўзал хонимнинг ҳам ўз ҳоидалари бўл- 
ган экан:

-  Табассум ҳилинг. Агар сиз ж уда жиддий бўл- 
сангиз, ҳаёт ҳам ўта зерикарли бўлиб кетади. Шунинг 
учун юмор, яъни ҳазил ҳилишга ўрганинг;

-  Доно аёл ўз чегарасини билади. Аҳлли аёл эса 
чегара йўҳ деб ўйлайди;

-  Б у дунёда гўзал аёл бўлиб ҳолсамгина эркаклар 
яратган ш у дунёда яш аш га рози бўламан.

Энне Бурда. Бутун дунёга маш ҳур «Бурда Модерн» 
ж урнали асосчиси. Энненинг ҳам турмуш  ўртоғи хиё- 
нат ҳилиб, уч боласи билан таш лаб кетган. Ж уда чи- 
ройли аёл, меҳрибон она, ж онкуяр уй бекаси бўлган 
Энне хоним бу хиёнатга чида олмай: «мен ўзим орзу 
ҳилиб келган ишни ҳиламан, гўзаллик яратаман», -  
дея ўзига ўзи сўз берди. Ш у уриниш лари натиж а- 
си ўлароҳ Иккинчи ж аҳон уруш идан кейин чиройли 
кўйлакларни соғиниб ҳолган аёллар учун янги урф  
бўлаётган кийимлар журналини яратди. Энне эрта- 
лаб соат 4 дан кеч соат 11 ларгача ишларди. Унинг 
ўткир диди, чиройли кийиниш сирларини яхш и би- 
лиши юҳори савияли ж урнал яратиш ида ж уда ҳўл 
келди. Ж урнали орҳали аёлларни гўзаликка чаҳирди. 
«Гўзаллик аёлларнинг катта ҳуролидир», -  дея аёл- 
ларга ҳаётларини гўзал ҳилиш борасида м аслаҳатлар 
берди. Энг яхш и мутахассисларни ж алб ҳилган ҳол- 
да уйни ҳандай безаш, ошхонада ҳанаҳа м ўъж иза- 
лар яратиш  сирларидан ҳам кўпларни бохабар ҳилди. 
Қадимги чеварлар ҳўл меҳнатларини ҳайта тиклаш  
маҳсадида ж урнал саҳифасида махсус дарслар таш - 
кил этди. Ш у йўл билан аёлларга унитила бошлаган 
тўҳиш  сирларини, ўз ҳўли билан ҳўғирчоҳлар ясаш - 
ни, мозаикалар яратиш ни, каш та тикишнинг энг ноёб 
усулларини ўргатди. Х уллас, Бурда хоним аёллар

59



ҳаётида тўнтариш  ясади, айниҳса, уруш дан кейин- 
ги етишмовчилик пайтларида кўп пул сарфламаган 
ҳолда чиройли ҳаёт ҳуриш  мумкинлигини исботлади. 
У ўз журналини 20 дан ошиҳ тилга тарж има ҳилиб, 
бутун дунёга тарҳатди. Ш у йўл билан ўз гўзаллик 
салтанатини яратиб, ж уда мазмунли ҳамда бахтли 
ҳаёт кечирган Энне хоним 96 ёш ида болалари ва не- 
варалари ҳуршовида ҳаётдан кўз юмди. Қуйидагилар 
Энне хонимнинг ўзи сўзсиз амал ҳилган энг маш ҳур 
эътироф  ва тавсияларидир:

-  Мен ўз ҳўлим билан м ўъж иза яратиш  мумкин- 
лигини исботладим;

-  Қийинчиликларни енгиш уларни бошдан кечи- 
риш демакдир;

-  Ҳаётни енгиллаш тириш  учун атрофдаги гўзал- 
ликка разм  солинг. Гўдак боланинг табассуми, ҳуш - 
ларнинг сайраши, гулнинг ёҳимли ҳидидан баҳра 
олинг, ю лдузли осмонга ҳаранг;

-  Мен ҳаётдан ҳувонч олиб яшаш га ўргандим. 
Ш унинг учун ҳам ҳалбим ҳариликни тан олмади;

-  Нимани хоҳласам шунга эришаман деган сўз- 
ларни такрорлаш га ўргангандим. Ш унинг учун мен 
ҳаётда кўп нарсага эришдим;

-  Умид йўҳолиб, киши ўтмишини эслаб аф сусла- 
на бошлаганида унинг учун ҳаҳиҳий ҳарилик бошла- 
нади.

* * *
Мана, кўрдикки, гўзаллиги билан афсонага айлан- 

ган, шунингдек, ўзлари гўзаллик яратган дунёнинг 
кучли аёллари ҳам ҳаҳиҳий гўзалликни ички дунёга 
ж уда боғлиҳ деб билишган. Уларнинг фикрларини 
умумлаштирганда ш у нарса ойдинлашадики, ички 
дунёнинг бойлиги, маънавий озуҳа олиш усуллари- 
нинг кўплиги, ҳалб амри билан яш аш  -  инсон, айниҳ- 
са, аёл зоти учун таш ҳи чирой ва ҳаҳиҳий гўзаллик 
ҳулфларини очадиган калитдир!
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Сўнгсўз

Сўзимиз якунида айтиш имиз керакки, аслида, бу 
китобчамиз аёл гўзаллигини саҳлаб қолиш борасида- 
ги сир-синоатларни қамраб оладиган мукаммал бир 
қўлланмаликка даъво қилмайди, албатта. Зеро, уни 
чоп этишдан мақсадимиз бир оиланинг вазири бўл- 
ган гўзал аёлларимизга ўзларининг мафтункор бў- 
либ қолиш лари оилалари ва ж ам ият учун нақадар 
муҳим эканини эслатиб, уларни бу борада озгина 
руҳлантириш , гўзалликни узоҳ саҳлаб ҳолиш бора- 
сида ўҳиб-ўрганларимиз асосида ш аклланган айрим 
мулоҳазаларимиз билан ўртоҳлаш иш дан иборат эди, 
холос. Умид шуки, бу ниятларимиз ижобат бўлиб, ки- 
тобчамизни вараҳлаш га ф урсат топа билган аёллари- 
миз ҳамиш а мафтункор бўлиб ҳолиш учун астойдил 
кириш адилар, бу борада ўҳиб-ўрганишни, ўтганлар- 
нинг таж рибаларидан фойдаланишни, энг муҳими, 
маҳсадга эришиш йўлидаги изчилликни ўзларига 
доимий касб килиб оладилар. Токи аёлларимиз том 
маънода яхш и ёр, яхш и она, яхш и келин, яхш и бека 
бўлиб ҳолсинлар! Б у  билан улар ж ам ият олдидаги 
бурчларини ҳам аъло дараж ада адо этган бўладилар!
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