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I Кун ичида БАХТЛИ булинг

МУК,АДДИМА
Мен жуда бахтлиман, азиз ук,увчилар, менинг 

к.к'тимда жуда к,имматли амалиёт булган кузгу би- 
(i.iii ишлаш методикасини сизлар билан булишдим. 
М*ч1 умид к,иламан, сизлар х,ам узингиз учун ижо- 
Пий усишда ва узингизга к,айруришда ойна билан 
ишлашни бир асбоб деб билиб фойдаланасиз. Ху- 
/к)( л урнида мен сизга узингизни х,озир ва х,амиша 
( 1 Ч1 иб яшашангиз учун 12 та усулни бермо^чиман. 
1>у < изга уч х,афта ичида урганганларингиздан эсда- 
/1 ик булиб, х,аётингизни к,увончга ва ютук/iapra тул- 
диришга сизга мададкор булсин.

Доим ёдингизда булсин: мен сизни севаман!
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изох,
")^аёт ж уд а оддий" -  деб таъкидлайди куплаб 

китоблар муаллифи, рух,шунос, уз-узи ни цуллаш 
буйича дунё х,аракати таргиботчиси Луиза Хей.
Баъзан бахтли узгаришлар сари фак,ат бир к,адам 
ташлаш кифоя. Масалан... уз аксингизга жилмай- 
инг. Муаллифнинг янги китоби ойна рупарасида 
ишлашга бafишлaнaди. 21 кун ичида к,уйидагилар- 
ни уддалай оласиз:

Шахсий ички тизимингизга амин булиш

Ижодий имкониятни очиш

Узгаришга булган к,аршиликларни енгиш

Узига бах,о беришни кучайтириш

Мух,аббат ва рах,м-шавк,атни ривожлантириш

Fa3a6 ва к,урк,ув х,иссидан фopиf булиш

Х,аяжондан к,утулиш

Кек сак,ламасдан oлfa интилиш.

"Мен узимни севаман ва эъзозлайман" деган 
суз сизга шиор булсин. Доим ойна олдидан утган- 
да ва уз аксингизни курганингизда юцоридаги (аф- 
фирмация) таъкидлашни цайтаринг.
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ГАКЛ ИФНОМА

)  1 кунлик ойна билан ишлаш машрулотига хуш 
т'/жбсиз, азизларим! Бу к,улланма менинг "Узини 
и»ши куриш" номли оммабоб видео машрулотла- 
рим асосида ёзилган. Шу уч х,афта мобайнида сиз 
пйн.н'а к,араб туриб уз х,аётингизни изга солиб олиш- 
пи урганиб оласиз.

Ойна билан ишлаш -  бу сизни уз ички оламин-
III на «.арашни ва ички оламингизни к,айта куриб 
чицишга ва таъкидлашга -  уз узингизни яхши куриш- 
ии на бу дунёни хавфсиз ва мукаммал эканини х,ис 
с.илиб яхши куришга ургатади. Мен анчадан бери 
1 пнм билан ишлашнинг омиллари ва фойдасини
• .да мл ар га айтиб келаман, крлаверса (Аффирма- 
IIIDI тасдик,лаш, таъкидлаш) фанидан дарслар бе
раман. Узингиз билан сух,батингиздаги барча гапла- 
Iмини i ва хаёлингиздан утаётган фикрлар бу уша 
I a t  дицлаш-таъкидлашлар ок,имидир -  яъни аффир- 
| мцинлардир. К,иск,аси шуки, нима булишидан к,атъ- 
ии на tap биз нимани гапирсак ёки уйласак булар- 
ниш х,аммаси аффирмациялардир.

Аффирмациялар -  онгингизга йуналтирилган 
“%а(ырлар булиб уй-хаёлларингиздаги жараёнлар- 
i.i мослашувингизни белгилайди. Ижобий аффир- 
иациялар мацсадли ижобат буладиган рояларни 
yiI/(.шиа ва уларни амалга ошишида сизга ишонч 
Гыпнплайди, узингизга юкрри бах,о беришингизда
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ёрдамчи булади. Ак,лни чархлаб рух,иятингизга к,у- 
вонч олиб киради.

Энг кучли (аффирмация) тасдик,лаш - ойна рупа- 
расида туриб овоз чик,ариб гапиришингиздир. Ойна - 
ичингиздаги узингизга булган ижобий х,иссиётингизни 
узингизга цайтаради. Сиз бу онда дарров узингизда 
узгариш сеза бошлайсиз, яъни к,ачон к,аршилик к,и- 
лишни, к,ачон очик, кунгил булишни ва к,айси пайтда 
хотиржам булишликни урганасиз. Ойна - х,аётингиз- 
ни цувончга ва шижоатга тулиши учун к,айси фикрлар- 
ни узгартиришингиз кераклигини дарров курсатади.

Шунингдек ойна сизни вужудингизни акс этти- 
риш билан бирга, сиздаги малакали ички ишончин- 
гизни х,ам акс эттиради.

Maшfyлoт мобайнида сиз нималарни гапира- 
япсиз ва нималар к,илаётганингиз х,ак,ида куп маъ- 
лумотларга эга буласиз. Узингизга олдингидан кура 
чук,ур даражада t^FypHLiJHH урганасиз. Х,аётингизда 
бирор к,увончли яхши х,одиса юз берганда сиз ойна 
рупарасига келиб к,уйидагиларни айта оласиз: "Рах,- 
мат шукур! Б у ж у  до ажойиб! Рах,мат! Шу иш руй 
берганига рох,мат!" Агар сиз билан бирор нохуш- 
лик руй берса, сиз яна ойна рупарасига келиб овоз 
чик,ариб: "Майли, мен сени яхши кураман. Х,озир 
булган иш утиб кетади, барибир мен сени яхши кура
ман, доим яхши куравераман" дейишни урганасиз.

Купчилигимиз учун ойна рупарасига утириб олиб 
уз аксимизга цараб бир нималар дейиш к,ийин ке- 
чиши мумкин. Шунингучун х,ам бу мaшFyлoтни иш-



мех,нат деб х,исоблайлик. Аммо бора-бора бу Mauify- 
лот одатга айланиб, иш аста - секин ойна олдидаги 
уйинга ухшаб боради. Ва тез орада ойна сизни ур- 
тс^ингизга, к,имматли дустингизга айланиб к,олади.

Ойна билан ишлаш -  сиз узингизга co B fa  к,ил- 
ган мух,аббатнинг буюк инъомларидан биридир. 
Ойна рупарасига келиб оддийгина к,илиб: "Салом 
кинкинтой", "Куринишинг зур" ёки "Ахир бу марок,- 
ли эмасми? дея олсангиз бас. Кун мобайнида узин
гизга кичкинагина ижобий хабарларни йуллай ол
сангиз булгани. Узингизни ofnp кунларда куллашда, 
мак,ташда, к,илган ишларингизни тyfpилигини тас- 
дик,лашда ойнани к,анча куп кулласангиз, сизни шун- 
чалар кайфиятингиз кутарилади ва узингизга булган 
муносабатингиз яхшиланиб боради.

Савол беришингиз мумкин: нимага дастур 21 
кунга чузилади? Нах,отки х,аётимни уч х,афта ичи- 
да узгартириб булса? -  деб. Балки бутунлай уз- 
гартириб булмас, буни иложи х,ам йук,дир. Аммо 
машк,лар мобайнида узгаришлар урушни сепиш 
мумкин. Вак,т утиб шу янги сепилган уруглар униб 
чик,ади, бу уруедаги ак,лли cowom одатлар сиз учун 
бахтэшигини очади, х,аётингизни к,увонч нурлари- 
га тулдиради.

Келинг, яхшиси бошлайлик!
Мух,аббат- бу мак,садга етишдаги жуда к,удратли 

куч д и р. Сиз бу мух,аббатни дунёга тарцатасиз ва 
учратган одамлорингиз билан хаёлан булишасиз.
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БИРИНЧИ Х,АФТА
1- кун. Узингизни севинг

Инсон узини севиши жуда керак. Х,аётингиздаги 
энг зарур муносабатларни урнатишда ойна билан 
ишлаш ёрдамчи булади: узингизга муносабатингиз.

Ойна билан ишлаш олдинига жуда енгил ёки 
ах,мок,она туюлиши мумкин. Шу 21 кун ичида сиз 
к,илишингиз керак булган нарсалар олдинига жуда 
оддий ва арзимас булиб куриниши мумкин. Лекин 
мен шуни тушуниб етдимки, арзимас деб уйлаган 
нарсаларимиз аслида жуда зарурат экан. Уй-хаёл
ларингиздаги биргина кичик узгариш бутун х,аётин- 
гизни жиддий тарзда узгартириб юбориши мумкин.

Х,ар куни биз турли мавзуларни куриб чик,амиз. 
Олдинига мен берилган мавзу буйича кичик мулох,а- 
залардан бошлайман, кейин ойна олдида нималар 
Килиш кераклигини курсатаман: узимга ёк,адиган 
бир машк,ни бераман ва сиз кун мобайнида берил
ган машк,ни бажаришингизни истайман. Сиз машк,- 
ни эрталаб ваннахона ойнаси рупарасида тик туриб 
ёки утириб олиб бажаришни бошлайсиз ва кун буйи 
х,ар сафар ойна олдидан утганингизда уз аксингиз- 
ни курганингизда давом эттирасиз. Яна сиз узингиз 
билан кичик чунтак ойнаси кутариб юришингиз ва 
х,ар буш цолганингизда бир-икки дак,ик,а уша ойна 
билан х,ам ишлашингиз мумкин.

Маштулотлар жараёнида ёндафтарча х,ам тути- 
шингизга чацираман. Унга к,иск,ача цилиб уй-хаёл-



24 Кун ичида БАХТЛИ булинг 9

ларингиз ва х,иссиётингизни ёзиб юришингиз мум- 
кин: бу билан сиз узингиздаги усишни кузатиб бо- 
расиз. Ишга LuyHFH6 кетишингиз учун х,ар куни мен 
сизга машцлар ургатаман, саволлар такдим этаман 
ва уларни ёзиб борасиз.

Менимча х,ар биримиз маълум бир ички кучга 
эгамиз. Олий "Мен" унданда олий бизни севувчи, 
бизни ушлаб турувчи, бизга х,аёт 6aFHii^0B4H, униб 
усишимизда цулловчи Оламга бoFлик,диp. Ёзиб юри
шингиз у билан янада бо-гланишингизга ёрдам бе- 
ради. Шунингдек, сизни ички оламингизда усишин- 
гизга ва узгаришлар к,ила олишингизга етарли куч 
борлигини англаб етасиз.

Х,ар дарсда сизга кун фикри бераман ва унга 
оидтасдик, (аффирмация)ларни илова к,иламан. Бу 
сизни ойна олдидаги машцларингизда далда була
ди. Аффирмация бутун бир куннинг асосий юясмга 
туртки беради. Них,оят мен так,лидни таклиф к,ила- 
ман. Мавзу буйича фикрлар сизни х,аётингизни ен- 
гиллаштириб ижобий томонга йуналтириши учун, 
маслах,атим узингизни хотиржам тутинг ва к,улай 
урнашиб олинг.

1-кунингиз.
Кузгу олдида ишлаш учун маши,

• Ваннахона кузгуси олдида тик туринг ёки ути- 
риб олинг.

• Кузларингизга к,аранг.
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• Чук,ур нафас олинг ва навбатдаги аффирмация- 
ни айтинг: "Мен сени севишни истайман. М ен сени 
чиндан севишни урганмок,чиман. Нел шуни амалга 
оширайлик ва вацтни яхши утказайлик".

• Яна чук,ур нафас олинг ва гапиринг: "Менх;ак,ик,а- 
тан х,ам сени севишни урганяпман. М ен х,ак,ик,а- 
тан х,ам сени севишни урганяпман".

• Бу илк машк,ларни бажариш, бироз кулгили, 
уятли туюлади, аммо буни албатта бажаринг. Чукур- 
чук,ур нафас олишда давом этинг. Кузларингизга ти- 
килинг. Куйидаги сузларни айтганингизда исмингиз- 
ни к,ушинг: "Мен сени севишни урганмок,чиман(исм). 
М ен сени севишни урганмок,чиман".

• Х,ар сафар ойна олдидан утганингизда ёки ой- 
нада уз аксингизни курганингизда илтимос аффир- 
мацияларни яъни тасдик,лашларни «.айтаринг, ичин
гизда Х.ЭЛЛ, иложи булса овоз чик,ариб х,ам.

• Бошланишида аффирллацияларни цайтариш 
сизга ах,мок,она ухшовсиз туюлиши мумкин. Сиз
ни жах,лингиз чик,ар ёки к,ичк,ириб юборишингиз 
х,ам мумкин. Х,аммаси жойида; х,аммаси яхши! Сиз 
ёлFиз эмассиз. Унутманг, мен доим сиз биланман. 
Мен х,ам шу х,иссиётлар к,амровидаман, шу йулни 
босиб утаман. Эртага янги кун келади ва барчаси 
узгариши мумкин.
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Ичингиздаги куч:
1-кун. Ёзиш машци

• Эргалабки ойна билан ишлашни тугатганин- 
1 и 1 дан сунг, х,иссиётларингиз ва кузатувларингиз- 
ии гаърифланг. Ноцулай вазиятга тушиб, жах,лин- 
1 И t чикдими ёки faзaблaндингизми?

• Эрталабки ойна олдидаги ишингиздан олти соат 
у 1 1 .14, яна х,иссиёт ва кузатувларингизни таърифланг.

• Кун мобайнида узингизни тутишингиздаги х,ар 
!(,.шдай узгаришларни ёки маък,уллашларни кузатиб 
(юринг. Шу к,иск,а вак,т ичида бирор хулоса к,илдин- 
1 и 1 ми, машцни бажариш осон эканми ёки х,алиям 
цийин деб уйлаяпсизми?

• Кун охирида ухлашдан олдин, ойна олдида 
ишлашдан нимани билиб олганингизни ёзиб к,уйинг.

L кун учун сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен очицман ва цабул циламан".

Ойна рупарасида ишлаб уз х,аётимиз учун ижо- 
|>ий (авк/шрни киритишга жазм кдлган х,олда бунга 
/тйицэканимизнитаъкидласакда бирок, ойна олди- 
да мпирган гапларимизга ишонк,ирамасак, бошла- 
ып жойимизда цотиб к,олаверамиз. Яъни машк,ни 
ьншлаган пайтда цандай даражада булган булсак 
уша /даражада кдлиб кетамиз.

Ойна билан ишлаб булмайди.

Х,ак,ик,ат шундан иборатки: ойна билан ишлаб 
ьуммаяпти деб х,ис цилишни х,ак,ик,ий ойна билан
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ишлашга ёки айтилган аффирмацияларга боклик,- 
лик жойи йук,. Муаммо шундаки, х,аёт бизга такдим 
к,иладиган ижобий завк,ларга узимизни лойик,миз 
деб х,исобламаслигимизда.

Агар сиз шундай х,исобласангиз, унда аффир- 
мацияни к,айтаринг, у кунглингизни очишга ёрдам 
беради: "Иунглим равшан ва к,абул к,илишга тай- 
ёр" деб айтинг.

1 - кун учун муло^аза: "Узини севиш".

Х,ар биримиз узимизни яхши куриш хислати- 
мизни ошира оламиз. Х,ар биримиз суюкли булиш
га х,ак,лимиз. Биз яхши яшашга, сомом булишга, се- 
вилиш ва севишга, истик,болимиз порлок, булишига 
х,ам арзиймиз. Ичимиздаги кичкинтой бола yлfaй- 
иб ажойиб инсон булишга х,ак,к,и бор.

Юк,ори "Мен" узидан х,ам юк,орирок, Коинотда- 
ги к,увватга ботланган, У бизни севади ва ривожла- 
нишимизда Уз марх,аматини х,ечам аямайди.

Шунинг учун х,ам узингизни мух,аббатга уралган 
инсон тутинг. Узингизга бахтли, сомом ва олий мак,- 
садли шахсга к,арагандай боцинг. Уз х,аётингизга би- 
рор майда-чуйдаларни х,ам куздан цочирмаган х,ол- 
да, к,андай куришни истасангиз шундай куринг. Би
либ к,уйинг -  сиз шунга лойик,сиз.

Энди юракдаги мух,аббатни озод к,илинг, у бутун 
жисмингизга тарк,асин, барча аъзоларингиз узра ок,- 
син, тулиб тошсин ва майли сиздан ок,иб тушган том-
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чим.1 |> ок,ими икки ёнингизда утирган сиз севган ин- 
1 < м 1 /ырни х,ам мух,аббатга крндирсин. Бу мух,аббат
< 1 ,1 1 ми олдин чап томонингизда утирган инсонларга
■ in и и(> уларни кунглини гулзорга айлантирсин. Уларни
■ мини, ардок,ланг, уларга яхшитилаклар билдиринг.
Н. ими сизнинг юрак к,урингиздан оцаётган мух,аббат
* ф.имини унгтомонингиздагиларга йулланг, мух,абба- 
ииим (уларга шижоат, шафоат, севги-мух,аббат,тинч- 
иИ' ил осудалик каби эзгулик хислатларни даволов- 
н| к,униат каби туюлсин. Сизнинг мух,аббатингиз хо- 
пнми шундай тулдирсинки, сиз х,ам узингизни улкан 
ь.нри кенг мух,аббат к,учотида х,ис к,илинг. Узингиз-
I IH чик,>)ётган мух,аббатнинг атрофингизда айланиб 
hi in,.I куч олиб к,айтиб уз вужудингиз узра сингаёт-

I пиши Х,ИС К.ИЛИНП

( (мни -  бу жуда к,удратли даволовчи кучдир. 
Ц (сигини сиз дунё буйлаб чик,аришингиз ва фи-
* I'h i учратган одамларингиз билан булишишингиз 
мумкин. Узингизни севинг. Бир-бирингизни севинг. 
> нимни, заминни севинг, билингки х,аммамиз бир
* • у Iу 1 1 ми ). Аслида х,ам шундай.

) кун. Кузгуни яцин дустга айлантириш

l.yiyii сизойна билан ишлашдаги асосий машк,ла-
I»и.1 1 и (>.1 жарасиз. Эски тасаввурларни четга суриб, 

пип и па >ътибор билан к,арашга урганасиз.

l.yiyii ойна билан ишлашнинг иккинчи куни хо- 
»и н , ( и | щдигина узингизни севишга ва узингиздан 
м.июкуОланмокдасиз. Доим шу хрлатда к,олинг. Х,ар
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куни узингизга ва х,аётга нисбатан шундай хдлатда 
цолсангиз, бу сизни купдан бери кутариб юрган эски 
гина-кудратларни, ножуя хабарларни унутишингиз- 
да ёрдам булади. Тез кунда сиз табассум цилишни 
бошлайсиз, ойнага к,арашингиз осонлашади ва аф- 
фирмация-тасдик,лашлар ах,мок,она туюлмай цолади.

Энди мен хох,лайманки, чунтагингиздан чунтак 
ойнангизни олинг ёки ваннахона ойнаси олдига ту- 
ринг. Шунчаки узингизни буш к,уйинг ва енгил на
фас олинг. Ойнадаги аксингизга «.аранг. Уз исмин- 
гизни ишлатиб айтинг: "(исмингиз) мен сени сева
ман. Мен чиндан х,ам; чиндан х,ам сени севаман".

Келинг шу сузларни яна икки марта к,айтарай- 
лик: "Мен сени севаман. Мен сени чиндан *ам, чин
дан х,ам сени севаман. МЕН СЕВАМАН сени, чиндан 
>̂ ам, чиндан х,ам сени МЕН СЕВАМАН".

Нимани х,ис к,иляпсиз? Сиз нималарни х;ис ки- 
лаётганингизни чиндан айтишингиз мумкин. Балки 
ах,мок,она вазиятга тушиб к,олгандайдирсиз. Tyfpn, 
бошланишига шундай ах,мокона fapoftn6 х,олатга 
тушишингиз аник. Бирок, бу х,олат х,аммани боши- 
дан утади ва бу тутри х,олат. Асосийси к,андай х,олат- 
га тушиб цолганингизни сезиш ва вазиятнинг сифа- 
тини эслаб к,олиш. Бу шунчаки бошланиши ва х,исо- 
ботнинг ажойиб нук,таси.

Мен биламан купчилик учун узига Мен сени 
севаман дейиш жуда к,ийин кечади. Мен яна шуни 
биламанки буни бажариш уз к,улингизда -  буни 
к,ила оласиз ва айтишда давом этасиз, мен сиз би



24- Кун ичида БАХТЛИ булинг

лан фахрланаман. Ваъда бераман борган сари ойна 
билан ишлаш осонлашиб боради.

Агар узингизга Мен сени севаман дейиш эриш 
туюлаётган булса, бошкачарок, к,илиб Мен сени яхши 
кураман, Мен сени яхши куришни урганмок,чиман 
- деб айтишингиз мумкин.

Ойнага к,араб узингизга гапираётганингизда ёш 
болага гапиряпман деб тасаввур к,илинг. Узингизни 
6of4a боласидай х,ис к,илинг. Энди ичингиздаги ёш 
болага исмингизни цушиб: "(исм), мен сени севаман. 
Мен чиндан, х,ак,ик,атдан сени севаман" деб айтинг.

Ойна олдида к,анча куп машк,ни бажарсангиз 
шунча тез ишлаш осонлашиб бораверади. Tyfpn 
бу куп вак,т олади. Шунинг учун машк, билан доим 
шугулланишингизни истардим, иложи борича уй- 
к,удан тургандан бошлаш лозим. К,аёк,к,а борманг 
узингиз билан кичик ойнача кутариб юринг. Шун- 
да сиз буш крлдингиз дегунча ойнага к,арайсиз ва 
севги аффирмацияларини к,айтарасиз.

Келинг, навбатдаги сузларни айтайлик: "Менчи- 
ройлиман. Мен ажойибман. Мени севиб к,олиш осон".

2 - кун. Кузгу олдида ишлаш учун машк

Ойна олдига утиринг ёки тик туринг.

Кузингизга к,аранг.
Исмингизни ишлатиб навбатдаги аффирмаци- 

яни айтинг: "(исм) мен сени севаман. М ен чиндан 

х,ам, чиндан х,ам сени севаман".
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Яна икки-уч марта куйидагича к,айтаринг: "Мен 
чиндан, чинданда сени севаман,(исм)"

Бу аффирмацияни куп марта к,айтаришда да- 
вом этинг. Буни сиз бир кунда 100 марта к,айтари- 
шингизни истардим. Х,а, айнан 100 марта. Биламан, 
бу ofnp туюлади. Аммо сиз уйлаганчалик эмас. Бу 
осон, сиз бошлаб куринг, осонликча амин буласиз.

Доим ойна олдидан утар экансиз ёки уз аксин- 
гизга кузингиз тушганда (аффирмация)ни яъни таъ- 
кидлашни айтинг: "(исм),мен сени севаман. Мен  
сени чиндан, чиндан севаман".

Агар сиз учун узингизга мен сени севаман дей- 
иш к,ийин булаётган булса, демак сиз узингиз мух,о- 
кама к,илаяпсиз. Уша эски ножуя фикрлар таъсири- 
дан чик,иб кета олмаяпсиз. Узингизни нок,улай ах,вол- 
га солманг, мух,окама к,илманг, узингизга нисбатан 
ножуя к,арор к,абул цилманг. Шунчаки узингизни буш 
к,уйинг-да аффирмацияни к,айтараверинг. Ёдингиз- 
да булсин, сиз айнан х,озирда сиз учун керак бул
ган х,ак,ик,ий аффирмацияни цайтаряпсиз. Х,ак,ик,ат 
шундаки, биз узимизни мух,окама цилмасакда узи 
мизни чиндан сева оламиз. Буни ёддан чик,армаш.

Мен яна шуни маслах,ат берардимки, ойна олдида 
ишлаш жараёнида цулингизда румолча булсин. Чунки 
жараён эски нок,улай вазиятлар х,ак,идаги кечинмалар 
ни уйтотиши мумкин. Х,атто цалбнингтурига яширин 
ган турёнларни х,ам юзага чик,ариши мумкин. Бундан 
келиб чик,иб айтишимиз мумкинки, биз доим узими i 
га нисбатан хурматсизлик к,илиб келганмиз. Шуниш
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у ..и  , , i m (in iузимизга нисбатан севгиниуйтотишни бо- 
■"I н щимизда бу х,иссиётларимизга к,арши эски х,ис- 
i I и им). жумбушга кела бошлайди. Fa/vira ботамиз, аф-
IV  'ырмскамиз. Лекин бууткинчи. Шунингучунх,амбу 
и» тин и( сиётларни енгил к,абул к,илинг, утган нарса-
>\ .......мух,<>кама к,илманг. Ойна билан ишлаш узингиз-
(н ' , п н! мух,аббатбилан бомик, ва бу вазиятда узин- 
........и (юрингизча к,абул к,илиш демакдир.

Mi и < илга ишни азонлаб бошлашни маслах,ат
• И|" шдим. Баъзан бу иш учун жуда нок,улай ва 
И* м|• п.п п булади. Чунки эрталаблари узимизни уз- 
(н I I in циламиз ва аксимиз х,ам ухшовсиз булади.
| у |' Ч . 1 1 цандай к,арашимизга 6оепик,.Сиз шунчаки 
Ним н ,i нсч к,андай танк,идларсиз бок,инг.Шундаги- 
l i in in y  шнгиздаги асл мох,иятни курасиз.

Куч ичингизда. 2 - кун. Ёзиб олиш учун маш^

I жуда содда. Биз нима берсак ушанинг узи 
|м 1 , 1  I .шмди.Ён дафтарчангизга к,уйидаги савол- 
ь!|н | ммнобларни ёзинг:

1 и I НИМ.1 НИ хох,лардингиз-у, ололмаяпсиз?

чмйиб келаётганингизда,истаганингизни олиш 
у * у * * и,.И1 д . 1 Й цоидалар булган? Сиз олмоцчи булган 
и ч" mi и Iни ишлаб топишингиз керак булганми? 
| mi • м|м>|> ножуя иш к,илиб к,уйганингизда,бирор
• , и'мтп и ши олиб к,уйишганми?

ми чммшга хак,лиман дебуйлайсизми?К,увонч- 
н и ни ми' Агар йук, булса,нега?

1 № ) 1 - Н о ъ
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Бу саволларга жавоб бераётганингизда, ичин̂  
гиздан утаётган х,иссиётларингизни белгиланг ва 
дафтарчангизга ёзиб цуйинг.

2 - кунга сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен лойицман"

Баъзан биз узимиз учун яхши х,аёт яратишни рад 
циламиз, чунки бунга лойиц эмасмиз деб уйлаймиз, 
Бундай деб уйлашимизга болаликдан сак,ланиб цол 
ган х,иссиётлар сабабчи.Аслида х,озирги х,аётимизг<) 
уша эски фикр-мулох,азаларнинг, х,ис-туйруларнинг 
умуман алоцаси йук,.

Бирор нарсани олиш учун,яхши булишликни алоца 
си йук,. Бизга х,аётдан яхшилик олиш учун узимизни 
истакларимиз хала^итберади.Нима булишидан а̂тъ 
ий назар, бунга лойицмисиз йуцми, яхшиликни олиш,

2 - кунга куникмангиз: "Севги цургони".

Тасаввур цилинг, сиз цулай, хавфсиз жойда ту 
рибсиз. Узингиздаги цийинчилик, ofpnK, ва цурк,увни 
чик,ариб юборинг. Олдинги эски удумлардан ва ку 
никмалардан холи булинг. Улар сиздан узок,лашаё( 
ганини х,ис к,илинг.Энди тасаввур цилингки, хавфси * 
жойда х,еч цандай рух,ий дардларсиз к,улочингизнн 
ёзганингизча нимани хох,лашни ва нимани xox/ia 
маслик истагида: Мен холиман ва к,абул к,илувчи 
ман , деб турибсиз. Узингизга coitiom шахе, мукам 
мал инсон сифатида ^аранг ва хотиржамликни х,и< 
к,илинг. Царанг, н а̂нчалар сиз мух,аббатга тулганси i
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h i ,ни (жлишимиз керакки, х,аётда нимаийки 
| м ч .  и> i.iii/iOB асосида булади. Цилишга мажбур 
иу пп1 1 ДИЫН ишлар йук,. Танлов хамиша узимизда.

* Hi "|н и I жойда турган х,олда,бу оламдаги бошк,а 
him I hi Mti| I (>илан алок,ангизни сезинг. Сизга сингаёт- 

|Ы>.1 гбир юракдан иккинчисига оцибутсин.
I и . f ti.ii,пни улашишни ургансангиз, билингки,
IIУ ' , .  mil) у узингизга уч баробарга ошиб цайта- 
цн 11 м.,1 м/м|)га шукроналик х,иссини йулланг ва би-

■ ......  у ( и »га албатта цайтади.
t у , пи-р,1 дабизх,асадваразабёкисевгии1урто-

ши I и I Д.1 ВОЛОВЧИ к,увват измида булишимиз мум- 
ЦН1 t 1нм мух,аббат к,урронида булишни истайман.

• • ушунпман, биз х,аммамиз хавфсиз оламда узи- 
м ни н<)(>ий куришни ватукин х,аётни истаймиз.

И >1 ' 4 1 1 , бу олам к,анчалар ажойиб мух,аббат 
щ . п т  .! .«йланиб боряпти. Х,а;бу х,аётчиндан х,ам

Н*у1МИИ

I кун. У тнгиз билан булган су^батни му>̂ о-
ййми и,ипинг.

I , I у1 1 . и I у шнгизга келган хабарларни утмишда-
III 1 I фикрл.фни олиб ташлаган х,олатда цандай

|К || | | |Н | 1 | 1 Ш1 1 И билиб оласиз; шундай к,илибгина сиз 
,  .......ум билан яшай оласиз.

• 1  нигутниинг 3-куни бошланди.Сиз янги ду- 
.. ..  i.i (»ил.1 няк,ин алок,аурната олдингизми?

Ь |  " , .......... 1 1 1 1 , 1  (>илан мулокртингиз, сизни узингиз-
ш| <• 1 н с.илишга ургатиб боради. Кун сайин ижо-
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бий аффирмацияларни айтиш осонлашиб унга бул
ган ишонч ортиб боради.

Узини севиб яшашдаги асосий «.улланма бу эски 
номак,бул фикр-мулох,азаларни унутиш, утмишдан 
воз кечиш ва бугунги х,аёт билан яшашдир. Шунинг 
учун мен бугун сизлар билан узгаришлар бораси- 
да ишламок,чиман. Узингиз билан шу пайтгача сух,- 
батлашиб келган эски гап-сузларингиздан воз кечи- 
шингизда ёрдам бермок,чиман.

Биз одатда биринчи х,абарларни ота-оналаримиз- 
дан, ук,итувч им издан ва бошк,а як,ин танишлардан 
Кабул «.илганмиз. Масалан улар сизга к,уйидагилар- 
ни айтишган: "Ёш болага ухшаб «.ич^ирма, бак,ирма". 
"Сен уз хонангни х,еч сарамжон тутмайсан" ва "Ни- 
мага урин-курпангни йиfиштиpмaйcaн" шунга ух- 
шаш даккилар. Шунинг учун шу пайтгача сиз дакки 
эшитмаслик учун, кдпаверса севимли бола булиш 
учун одамлар айтганини к,илиб келгансиз. Болали- 
гингизда уларни айтганини к,илганингиз учунгина 
сизни эшитишган, истагингизни бажо келтиришган. 
Сизни к,абул к,илиш ва яхши куриш маълум бирта- 
лаблар туфайли вужудга келган. Хрлбуки, шуни х,и- 
собга олиш керакки, узгаларнинг сизга булган му- 
носабатлари узларининг сизга нисбатан кдрашлари, 
узларининг бах,олашларидир ва сизнинг узингизга 
берган бах,ойингизга умуман алок,аси йук,.

Шундай эски хабарлар узингиз билан сух,батла- 
шувга чорлайди. Ичимизда узимизга нималарни га- 
пиришимиз жуда мух,им, чунки шу сузлар рух,ияти-
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миз, х,аракатларимиз асосига айланади. Узимиз учун 
яратган мух,итимиздаги х,аракатларимиз, орттирган 
маълум бир малакамиз орк,али барпо булади. Агар 
биз узимизга ёлворсак, унда х,аётимиз мазмунсиз- 
дек куринади. Лекин биз узимизни севиб кдцрла- 
сак, х,аёт бизга кулиб боцади, faponn6 куринади ва 
албатта истаганимизни беради.

Агар сизнинг х,аётингиз бахтсиз булса ёки узин
гизни нок,улайликда сезсангиз, бунда ота-онангизни 
айблаш жуда осон ёки сиз ак,лли деб х,исоблаб юр- 
ган одамлардан бебахтлигингизни куриш сиз учун 
жуда к,улай. Бирок, сиз шу уй-хаёлларингизда к,ол- 
сангиз, олдин к,андай булсангиз бугун х,ам, келажак- 
да х,ам шундай муаммоли норизо х,олатда к,олаве- 
расиз. Айбловчи сузлар сизга озодликни бермайди.

Х,ак,ик,ат шундаки, узимизни салбий тарзда мух,о- 
кама к,илмасаккина, узимизни яхши кура оламиз.

Сизни сузингиз жуда улкан кучга эга. Шунинг 
учун нима гапираётганингизни узингиз диктат би
лан эшитинг. Агар эшита олсангиз, шундагина че- 
кловчи ва ноурин х,аракатларни яхши томонга узгар- 
тира оласиз. Агар мен ножуя хикояларни эшитсам 
уларни боищаларга тарк,атмайман. Мени тасавву- 
римда узимни севишга булган интилишим жуда 
чук,урлашди ва энди ортга йул йук,. Барини уз холи- 
га ташлайман. Энди мен яхши, юксалиши бор вок,е- 
аларни эшитсам барчага тарк,атаман!

Бошк,а одамлар билан сух,батлашганингизда 
уларни сузларига эътибор беринг, нималарни гапи-
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ришаяпти ва к,андай гапиришаяпти. К,аранг, уларни 
сузларини уз х,аётларида к,илаётган х,аракатлари- 
га бoFлaй оласизми. Купчилик одамлар уз х,аётла- 
рида мажбурият юзасидан яшаб юришади. "М аж 
б ури ят "-бу  сузни мени к,улок,ларим аник,эшитиб 
х,азм к,ила олади. Х,ар сафар бу сузни эшитганимда 
унинг жарангини куь^ирок, бонгининг суниб бора- 
ётганидек тушунаман. Мен бу сузни купчиликдан 
бир соат мобайнида жуда куп маротаба эшитаман. 
Ва шу инсонлар нимага х,аётлари о^рлашиб кета- 
ётгани ва бoFлaниб к,олган х,иссиёт ва вазиятлардан 
чик,иб кета олмасликларидан хайрон булишади. 
Чунки улар узлари бошк,ара олмайдиган нарсалар
ни назоратга олишмок,чи булишади. Ундай одамлар 
узларини х,ам, бошк,аларни х,ам х,аётларини к,ийин- 
лаштиришади.

Ойна билан ишлаш пайтида сиз узингиз билан 
ижобий сух,батни амалга ошириб, узингизга ижобий 
танбех, беришингиз ва фацат ижобий аффирмация- 
ларни к,айтаришингиз мумкин. Баъзан бирдан ёшлик- 
даги ножуя фикрлар хаёлга келиб к,олса, дарров уни 
яхшиликка йуйиб тасдицлаб к,уйишингиз х,ам мум
кин. Масалан, танбех, "Сенх,еч цачон бирор норсани 
myfpu бажармагансан!" бунга к,уйидагича аффир- 
мация айтиш мумкин: "Мензукко одамман, йулим- 
дан чик,к,ан х,ар цандай тусицни енгиб утишга к,о- 
дирман!" Сиз узингизни ва бошк,аларни эшитишни 
бошласангиз нимани гапираётганингизни ва нима
га гапираётганингизх,ак,ида куп нарсаларни билиб, 
тушуниб олишингиз мумкин. Бундай тушунча узин-
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гиз билан булаётган сух,батни (аффирмация)га тас- 
дик,лаш ва таъкидлашга айлантиради. Бутанангиз- 
ни яйратади, ак,лингизни чархлайди. Царанг, узин
гизни севишингиз учун цандайин ажойиб имконият.

Келинг айтайлик: "М ен ут миш даги барча  
ножуя керансиз хабарларни чицариб юбораман. 
М ен бугун билан яшайман".

3 - кун. Кузгу машци.

• Ваннахонадаги кузгу рупарасига туринг ёки 
утириб олинг.

• Кузингизга к,аранг.

• Навбатдаги (аффирмация)таъкидлашни ай
тинг: "Мен узимга нима десам х,ам уни мух,аббат 
билан айтаман".

• Такрорлашда давом этинг: "Шу ойнага к,араб 
узимга нима десам х,ам, уни мух,аббат билан ай
таман".

• Болаликдан таъкидлаб келинган ва хотиран- 
гизга михланиб к,олган тасдик,лар борми? Балки 
доим хаёлга келадиган к,уйидагича сузлар бордир: 
"Сен дангасасан!" ёки "Сен келишган эмассан!" ва 
шунга ухшаш сузлар.Бир муддат шунга ухшаш ножуя 
гаплар устида ишланг ва уларга к,арши ижобий аф- 
фирмация топинг: "Мен ан,ллиман. Мен уйлаганим- 
дан-да дономан. Мен юяларга тула билимдонман. 
М ен мунаммал одамман. М ен ёк,имтойман. М ен  
севгига муносибман".
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• Бир-иккита шунга ухшаш ижобий аффирмаци- 
яларни танланг ва уларни уч-турт марта цайтаринг. 
Узингизни шу аффирмациялар орк,али к,улай сезма- 
гунингизча цайтараверинг.

• Х,ар сафар кузгу олдидан утганингизда ёки ак- 
сингизга кузингизтушганда севги аффирмациясини 
цайтараверинг.

Куч ичингизда: 3 - кун. Ёзиш машци

Сиз бугун салбий х,икояни такрорладингизми? 
Неча маротаба к,айтардингиз ва нечта одамга ай- 
тиб берганингизни ёзинг. Энди уша одамларга эр- 
тага айтиб бера оладиган бирор ижобий х,икояни 
ёзинг, токи уша одамлар узларини яхши сезишсин, 
узларига ва уларни к,амраб турган атроф мух,итга 
ижобий рух,да к,арашсин.

"Мажбурман" деб ёзинг. Бу сузнингёнига шу сузни 
урнига ишлатса буладиган сузларнинг руйхатини ту- 
зинг. Масалан: "к,ила олсам керак"сузидан бошланг.

Ойнага бугун билган бир нечта янги ижобий аф
фирмациялар ёзувини урнатинг. Бу билан сиз уларга 
х,ар кузингиз тушганда к,айтариб ук,иб амалиёт к,иласиз.

3 - кунга самимий фикрларингиз:
"Менда доим танлов бор".

Купчилигимиз ак,лимизни танибмизки, узимиз 
х,ак,имизда ноурин фикрларга эгамиз. Биз к,упол к,о- 
идаларга уралашиб цолганмиз ва шу аснода яша- 
шимизга тутри келади. Келинг уз руйхатимиздан
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"мажбурман" деган ёзувни учириб ташлаймиз. 
"Мажбурман" -  бу суз бизни асирга айлантиради. 
Х,ар сафар шу сузни ишлатганимизда нафак,ат узи
мизни, атрофимиздагиларни х,ам нок,улай ах,волга 
солиб к,уямиз. "Мажбурман" деган сузни урнига 
"Эплай олсам керак" "К,ила оламан" деган сузлар
ни ишлатишни урганинг. Чунки олдингизда танлов 
х,ам бор. Танлов эса бу -  озодлик! Шуни билиши- 
миз керакки нима цилсакда барчаси танлов асоси- 
да булади. Х,еч нарсага "мажбур" эмасмиз. Бизда 
доим танлов мавжуд.

3 - кун учун мулох;аза:
"Сиз муцаббатга лойицсиз".

Мух,аббатга ч ^ ан и б  турганингизни тасаввур 
к,илинг.Тасаввур к,илинг, сиз бахтлисиз, сорломсиз 
ва мукаммалсиз. Х,аётингиз х,ам мукаммал ва тукин 
деб уйланг. Ишонаверинг сиз шунга лойик,сиз. Энди 
юрак к,урингиздан чик,иб келаётган севги, мух,аббат 
ок,имига эътибор царатинг, унинг ок,ишига изн бе- 
ринг, токи у жисмингизни даволовчи к,увват билан 
тулдирсин. Майли сизнинг мух,аббатингиз хона ичра 
оцсин, хонадонингизни ураб олеин, сиз улкан мух,аб- 
бат к,уртонида узингизни х,ис к,илмагунингизча ок,а- 
версин. Мух,аббаток,ими цандай ок,аётганини х,ис к,и- 
лаяпсизми: у сиздан чик,иб яна узингизга к,айтяпти.

Мух,аббат -  бу оламдаги энг кучли даволовчи 
цувват манбаидир. Майли у сизни жисмингизни юв- 
син. Сиз узингиз мух,аббатсиз. Ишонинг бу х,ак,ик,ат.
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4 - кун. Утмишдан воз кечиш

Бугун сиз воз кечишни, айбдорликх,иссидан кечиш- 
ни, кечиришни ва олдинга х,аракатланишни бошлайсиз.

Кечаги кунингиз цандай утди? Утмишни, булган 
хафагарчиликларни ва узингиз билан сух,батни ижо
бий кдпипга солишни урганаётганингизни х,ис к,ила- 
япсизми? Мен сиз билан фахрланаман, чунки сиз 
узингизни яхши курасиз ва кунлик дарсларни ба- 
жараяпсиз, миянгизда хрзиргача айланиб келаётган 
эски ёзувларни к,айта дастурлашда давом этяпсиз.

Ёшлигимиздан к,абул цилган хабарларимиз, айт- 
ган сузларимизнинг х,аммаси, к,илган ишларимиз, 
синовлар бизнинг умуртк,аллиздаги ллаълумотлар 
растасида, яъни ичимизда сак,ланиб келади. Уша 
ичимизга янги маълумотларни олиб кирадиган мит- 
ти жарчиларни тасаввур к,илиш менга жуда ёк,ади. 
Бу митти жарчилар ёзилган маълумотларни туриши 
керак булган урнига к,уйишда жуда уддабуронлар.

Купчилигимиз к,уйидагича, "Мен керакли дара- 
жада яхши эмасман" "Мен буни х,еч к,ачон уддалай 
олмайман", "Мен барчасини ноту^ри к,иляпман" 
номли файлларни йитиб юрганмиз. Биз буйнимиз- 
гача шундай салбий эски ёзувларга кумилганмиз.

Бугун биз митти жарчиларни хайрон к,олдира- 
миз. Биз ойна олдида ишлаб ичимизга айнан зарур 
жойларга янги хабарларни жунатамиз: "Мен воз 
иечмон,чиман. М ен айбни озод циламан. М ен кечи- 
ришга тайёрман". Митти жарчилар бу хабарларни
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олишади-да сурашади: "Бу нима? Буни к,аёк,к,а олиб 
бориш керак? Биз олдинлари буни курмаганмиз".

К,анийди биз х,ар куни утмишдан -?оз кечишнинг 
янги амалларини билиб, уз х,аётимизни ёк,имли 
тусга кирита олганимизда эди! Азизларим сиз х,ар 
кунлик ойна билан ишлашни бошладингиз. Сиз х,ар 
куни хотирангизни утмишнинг салбий к,атламидан 
тозалаб боряпсиз. Х,ар сафар ойна рупарасида аф- 
фирмация айтганингизда шундай к,атлам ажралиб 
чик,япти. Бахтли яшашга, тукин умр куришга туск,ин- 
лик к,илаётган бу к,атламлар нима узи? Узингизни ке- 
чиришга ва утмишингизни кечиришга халак,ит бера- 
ётган тупламлар нима?

Уйлайманки, буни белгилаш к,ийин, чунки биз 
айнан нимадан воз кечишимиз кераклигини билмай- 
миз. Биз х,аётимизда нималар ишламаслигини била- 
миз, нималарга эга булишни х,ам биламиз: аммо бизни 
нима ушлаб тургани х,ак,ида маълумотга эга эмасмиз.

Сизнинг бутун умрингиз -  бу ойнадаги аксин- 
гиз булиб кимлигингизни курсатиб туради. Шунга 
ухшаб ойна сизнинг борингизни, аслингизни кур- 
сатганидек, малака х,ам ички эьтик,одингизни ифо- 
далайди. Сиз уз малакангизни бах,олаб; узингизнинг 
эътикдцингизни аник,лай оласиз. Х,аёт йулингизда- 
ги ода-мларга разм солсангиз, улар х,ам сизнинг эъ- 
тик,одингиз каби тушунчага эгалар. Сизни ишхонан- 
гизда худди ота-она боласини ичида танк,ид к,ила- 
ётгандай доим танк,ид к,илишяптими, демак сиз 
узингиз танк,идга мослашувчансиз.
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Ёдингизда булсин: агар х,аётингиз узингизга 
нок,улай сезиляптими, ичингизга бок,инг ва суранг: 
"Ичим нима деяпти, мен шунга лойик,манми? Бу эъ- 
тик,одимни к,андай узгартираман? Узимни ва утми- 
шимни цандай кечираман? Воз кечишни урганиш- 
ни ва олдинга интилишни к,андай уддалайман?"

Келинг айтамиз: "Мен эски чекловлардан ва 
эътик,одимдан воз кечаман. Мен воз кечаман ва 
оламни забт этаман".

4 - кун. Кузгу маш^и

• Ваннахона кузгуси олдига туринг.

• Чук,ур нафас олинг ва нафасни чицарганда ву- 
жудингиздаги зурик,ишдан форит булинг.

• Пешонангизга к,аранг ва тасаввур к,илинг, эски 
эътик,од ва салбий фикрлар тулдирилган диск бошин- 
гизда айланяпти, тугмачани босиб дискни cyfypn6 
олинг. Тасаввур цилинг сиз ёзувли дискни бошин- 
гиздан cyfypn6 олдингиз ва уни улок,тириб юбор- 
дингиз.

• Энди уй-хаёлингиздаги фикрларингизга синч- 
ковлик билан к,аранг ва узингизга айтинг: "Келинг 
ижобий эътикрдни ва аффирмацияни ёзамиз".

• Овоз чикдриб навбатдаги аффирмацияни гапи- 
ринг: "Мен воз кечмок,чиман. Мен воз кечаман. Мен 
озод к,иламан. Узимдаги ofupnuKdaH воз кечаман. 
М ен узимдаги к,урк,увдан воз кечаман. М ен газаб- 
дан воз кечаман. Мен айбдорликдан воз кечаман.
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Мен гам-гуссадан воз кечаман. М ен эски чеклов- 
иар ва ишонишлардан воз кечаман. М ен х,амма- 
( и дан воз кеч и б  оламни забт эт аман.М ен олам- 
ни забт этиб, унга х,аёт жараёни билан кириб бо- 
раман. М ен хавфсизликдаман".

• Шу аффирмацияларни икки-уч марта к,айтаринг.

• Кун мобайнида х,ар сафар хаёлингизга салбий 
фикрлар келганида, чунтак ойнангизни к,улингизга 
олинг ва аффирмацияларни к,айтаринг. Уларни шун- 
чалар юрагингизга як,ин олингки, такрорлаш кунда- 
лик тартибингизга айлансин.

Куч ичингизда: 4 - кун.
Ёзиш маищи

• Бизнингх,аётимиздаги куп муаммоларни узим- 
ча мен Катта Туртлик деб атайман: Танк,ид, Цурк,ув, 
Айбдорлик ва Fa3a6. Дафтарчангизга туртта устун чи- 
зинг ва х,ар бирининг бошига Катта Туртликдан бит- 
тадан к,уйибчик,инг. Булар сизнингх,аётингизда к,ан- 
дай роль уйнашини уйлаб куринг. Х,ар бир тоифанинг 
таги га шу тоифа х,ак,идаги фикрингизни ёзиб чик,инг.

• Кейин у х,ак,ида купрок, ёзган иккита тоифани 
танланг ва х,ар бири учун унтадан ижобий аффирма- 
ция ёзинг. Масалан Fa3a6 устуни дейлик, к,уйидаги- 
ча аффирмация ёзасиз: "Мен х,озир узимдаги бар
ча зарар ва газаблардан воз кечаман. К,анча куп ю - 
забдан фориг булсам, шунча мух,аббат улашаман".

• Кузгу к,аршисидаги бор х,аётимиз -  бу узимиз- 
нинг кимлигимиз. Сизни х,аракатга/ уйгонишга х,ам-
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мадан куп чорлайдиган х,аётингиздаги одамлар х,ак,и- 
да уйланг. Уларни к,айси хислатлари сизни купрок, 
хавотирга солади? Шуларни ёзинг.

• Учинчи булимда санаб утган хислатларингизга 
царанг. Шулардан к,айси хислат сизни купрок, ишон- 
тира олади, цайси хислатга маслакдошсиз ёзинг. 
Яна сиз бугунги машкдан сунг узингиз х,ак,ингизда 
нималарни билиб олганингизни к,иск,ача ёзишин- 
гиз х,ам мумкин.

• Узини севишнинг энг осон амалларидан бири 
-утмишдаги салбий хабарларни ичингиздан юлиб 
отиш ва бугунги кун билан яшаш.

4 - кун учун самимий фикрингиз:
"Мен воз кеча оламан".

Биз одат ва услубларни яратамиз, чунки улар 
кунлик х,аётимизда бизга хизмат цилади. Хайрон 
крламан, ёшликда ота-онамизни жазолаш учун 
деб узимиз учун турли касалликларни орттира- 
миз. Балки буни узимиз истамаган х,олда к,илар- 
миз, аммо, барибир шундай цилаверамиз. Бирок, 
холи к,олиб ичимизга к,арасак, х,аётда узимизни ту- 
тишга белгиланган услубни топамиз. Биз купин- 
ча салбий к,илик,ларни узимиз яратамиз, чунки 
х,аётимиз мобайнида дуч келадиган турли шаро- 
итларга к,андай жавоб к,айтаришни, нима к,илиш 
кераклигини билмаймиз. Агар сизда х,ам шундай 
булса узингизга савол беринг: "Мен узимни нима 
билан айблаяпман? Кимдан хафа буляпман? Ни-
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мадан узимни олиб цочмоцчиман? М ени бу к,ан- 
дай к,утк,ара олади?"

Агар сиз бирор нимадан воз кечишга тайёр бул- 
масангиз, демак уша нарса сизга хизмат к,иляпти 
ва к,андайдир сабаб билан сизга фойдали, шунинг 
учун х,еч воз кеча олмаяпсиз, х,аракатингиз бефой- 
да буляпти. Бирламчи, агар баъзи бир нарсалардан 
воз кечишга к,арор к,илган экансиз, бунга тайёр экан- 
сиз воз кечинг. Ишонинг кечсангиз узингизни енгил 
х,ис к,ила бошлайсиз.

4 - кунга мулох,азангиз: “Янги ун йиллик".

Тасаввур цилинг: янги эшик, бу эшик ун йиллик 
олий даволовчи сифатида очилади, бу даволашни 
биз утмишда англамаганмиз. Биз ичимиздаги ак,л 
бовар к,илллас узини англаш жараёнида турибмиз. 
Ва биз узимизнинг х,али тадк,ик, к,илмаган булаги- 
миз билан алок,ага киришишни урганмок,чимиз. Бу 
булагимиз бизни ютук,лар сари етакловчи саволлар- 
га жавоблардан иборат.

Тасаввур к,илинг: бу янги кенг эшик очилмокда, 
сиз кирмоцдасиз, эшик ортида сиз куп марта да- 
воланишни, тамомила даво топишни истайсиз. 
Даво топиш турли одамларда турлича булади. 
Баъзилар жисмини, баъзилар юрагини, баъзи- 
лар ак,лини даволатишни истайди. Биз нимамиз- 
ни даволашга мух,тож булсак уша еримизни даво- 
латиш учун доим очик,миз. Шахе сифатида усишга 
эшикни кенг очамиз ва биламизки бу ишда биз-
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ни хавфсизлигимиз таъминланган. Билингки чин
дан х,ам шундай.

5 - кун. Уз-узини х,урмат цилишни ошириш

Бугун сиз х,урмат билан, миннатдорчилик ва онг- 
ли равишда узингизни севиш х,ак,ида яна купрок, би
либ оласиз. Сизнинг жисмингиз, ак,л ва к,албингиз 
к,анчалар мужизакор эканини билиб, уларга керак- 
ли даражада бах,о берасиз.

Бугун уйцудан yЙFOниб узингизни к,андай х,ис 
к,илдингиз? Ойнага цараб табассум к,илиб, "Мен 
сени севаман к,имматлигим, мен сени чиндан х,ам 
севаман" дея олдингизми? Сиз бунга ишонишни бо- 
шладингизми? Ойна билан ишлашда бор йути бир 
неча кундан сунгуз х,аётингизда узгаришларни сеза 
бошлайсиз. Бугун сиз ойнада чиройли юзингизни 
куриб, олдингиданда купрок, табассум к,илишин- 
гиз, узингизни яхши х,ис к,илишингиз мумкин. Бал
ки бугундан сиз узингизга олдингидан кура яхши 
эътиборда булсангиз керак. Сиз ойнадаги одамни 
севиб крляпсизми, тан оляпсизми?

Севги -  бу ynyf ва мужизакор даволовчи воси- 
та. Узини севиш х,аётимизга мужизаларни бахш эта- 
ди. Мен шуни аницладимки, йулимиздан чик,ади- 
ган х,ар к,андай муаммони ечишнинг энг зур йули -  
инсон узини севишни бошлаши керак экан.

Узини севиш - шуни англатадики, сизга тегишли 
булган барча нарсага х,о у ичингизда булсин х,о устин- 
гизда х,урмат билан к,арайсиз. Бу х,урмат танангиз,
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ацлингиз ва к,албингизни узи бир мужиза эканли- 
ги учун. Узини севиш -  бу узига шундай даражада 
бах,о беришки, токи бу узингиз эканлигингизни анг- 
лаб к,увончингиз тулиб юрагингиз к,инидан чик,иб 
кетгунча севиниб кетишдир.

Узингиз узингиздан к,оник,мас экансиз, узингиз
даги "мен" ни англамас экансиз, узингизни чин кун- 
гилдан сева олмайсиз. Сиз доим узингизни койиб, 
танк,ид к,илаверасизми? Сиз узингизни ёк,имли деб 
билмайсизми? Сиз доим бетартиб, бесаранжом х,аёт 
кечирасизми? Сизга илх,ак, дустларни узингизга жалб 
цила оласизми? Сиз танангизга ёмон муносабатда 
булиб, HOTyfpn овк,ат бериб, номаък,ул фикрлар би
лан тулдириб, доим цийнайсизми?

Сиз узингизга х,урматсизлигингизни била туриб 
инкор к,илаверсангиз, демак сиз узингизни севмай- 
сиз. Мен узим билан бирга ишлаган бир аёлни эслай- 
ман: у кузига линзалар так,арди. У ойна билан ишлаш- 
ни тугатганда, болаликда унга ёпишиб олган к,урк,ув- 
лардан воз кечди. Бир неча кундан кейин эса у арз 
билан ёнимга келди. Айтишича, кузларига так,иб (ор
ган линзалар нок,улай булиб к,олиб, так,иб юролмаб- 
ди. Буни к,арангки у линзаларни олганда куриш к,о- 
билияти линзаларсиз х,ам яхши томонга узгарибди. 
Бирок, у кун буйи "Бунга ишонмайман. Мен ишон- 

%

майман, бундай булиши мумкин эмас" деб юради. 
Бу унинг аффирмацияси булган. Афсуски кейинги 
кундан у яна линза так,ишга утган. У яхши куришни 
бошлаганига узини ишонтиришни так,ик/1 аган, унинг
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аффирмацияси ишончсизлик булган. Олам унга сура- 
ганини берган. Бундан куринибтурибдики, бизнинг 
ниятларимиз, фикрларимиз шунчалар кучлидир.

Бироз ортга к,айтиб эслаб куринг, болалигин- 
гизда к,анчалар митти ва 6efy6op булгансиз. Ажой
иб булиш учун кичкинтойлар бирор нарса цилиши 
шарт эмас. Чунки улар шундай х,ам ажойиб ва faport- 
иб ёк,имтойдирлар. Улар буни билишадигандай х,а- 
ракат к,илишади. Улар Оламнинг маркази эканлик- 
ларини билишади. Улар узларига керакли бирор 
нарсани сурашдан к,урцишмайди. Улар х,ис-х,аяжон- 
ларини очик,ошкора намойиш к,илишади. Биласиз 
агар кичкинтойни жах,ли чик,са ярим мах,алла били- 
ши мумкин. Яна шуни х,ам биласизки, болалар бах- 
тлигидан кулсалар бутун хонани ёритиб юборади. 
Чунки уларни к,алби мух,аббатга тула булади.

Кичкинтойлар мух,аббат тафтидан махрум бул
ган кунлари улишади. Биз ултайгач мух,аббатсиз, 
севгисиз яшашни урганишни бошлаймиз, лекин бо
лалар бунга к,аршилар. Кичкинтой танасининг х,ар 
бир парчаси севади.

Сиз х,ам цачонлардир унга ухшаган булгансиз. 
Биз барчамиз к,ачондир бола булганмиз, к,урк,иш- 
ни бошлаб катталарни сузларига киришни бошла- 
ганимиздан сунг эса узимиздаги ажойибликни, fa- 
ройибликни рад к,илишни бошладик.

Биз узимизни ва бир-биримизни севиш учун шу 
ердамиз. Узимизни ва сайёрамизни даволашга ал
батта жавоб топамиз.
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Ьугун барча танк,ид ва узимиз билан буладиган 
| , 1 /1 бий сух,батларни четга сурайлик. Узингиздаги 
к ки фикр-мулох,азарни - яъни сизни койийдиган 
п. 1  улгаришга к,аршилик к,иладиган куникмаларни 
ичингиздан чик,аринг. Сиз тутрингиздаги узгалар- 
нинг фикрларини чик,ариб юборинг.

Айтинг: "Мен керакли даражада яхшиман. Мен
< свгига лойик,ман".

5 - кун. Кузгу машци

• Ваннахона кузгуси олдига туринг.

• Кузларингизга бок,инг.
• Навбатдаги аффирмацияни айтинг: “Мен узим

ни севаман ва тан оламан".

• Буни айтинг ва к,айтараверинг: "Мен узимни 
севаман ва тан оламан".

• Бу аффирмацияни кун давомида 100 марта к,ай- 
гаринг. Х,а шундай: 100 марта! Майли шу суз: "Мен 
узимни севаман ва тан оламан" сизнинг бир була- 
гингизга айлансин.

• Х,ар сафар кузгу олдидан утганингизда ёки ак- 
сингизга кузингиз тушганида, шу аффирмацияни 
к,айтараверинг.

Бу машк,ни йил давомида юзлаб-юзлаб одам
ларга бердим. Агар одамлар машк,ни тула-тукис ба- 
жаришса натижа аъло! Ёдингизда булсин: кузгу би
лан ишлашда фацат 0f3aKH жараён билан ютук,к,а 
эришиб булмайди, амалиёт керак булади. Амали- 
ёт билан натижага эришилади.



¥- ЛУИЗА ХЕЙ

Агар салбий фикрлар пайдо булса, мисол учун: 
"Ахир мен семиз булсам к,андай к,илиб узимни бо- 
римча тан оламан? ёки "Бундай уйлашим, ах,мок,она", 
ёки "Мен керакли даражада яхшимасман" бу фикр- 
ларга уралашманг, улар билан курашманг ва мух,о- 
кама к,илиб утирманг. Майли улар шунчаки булсин. 
Эътиборингизни ростдан х,ам узингизни севишин- 
гизни ва тан олишингизни исташингизга царатинг. 
Сиз узингиздаги салбий фикрларни аста мулойим- 
лик билан суриб чик,аришингиз мумкин. Йулингиз- 
ни тозалашингиз жуда осон. Фак,ат асосий эътибор- 
ни бир нарсага "Мен узимни севаман ва тан ола
ман" га к,аратсангиз булгани.

Кузгу билан ишлаш жараёнида биз аслида ким 
эканлигимизни англашнинг негизига етишни истай
миз. Биз узимизни мухркама к,илмаганимизда биз- 
да к,андай х,иссиётлар уйтонишини билмок,чимиз. 
Уша х,иссиётлар ичида булганимизда нималар бу- 
лишини синаб курмок,чимиз.

Куч ичингизда: 5 - кун. Ёзиш машци

• Узингизда, узингизга нисбатан булган нафрат- 
лардан ёки салбий бахдлардан бир нечтасини ёзинг. 
Масалан, танангизни танк,ид к,иласизми ёки узингиз 
билан узингиз жеркиб сух,батлашасизми?

• Узгаларнинг сизга нисбатан салбий к,арашла- 
рини ёзинг. Ана шу салбий к,араш ва бах,олашлар- 
га нисбатан аффирмация ёзинг, токи ундан ижобий 
нук,таи назар х,осил булсин. Масалан, "Онам мени
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< |'мш деб уйлайди" буни узгартириб "Мен шундай- 
тиимча чиройли ва гузалман".

• Сиз узингизни нима учун севишингиз х,ак,и- 
д . 1 ги руйхатни тузинг. Яна бир руйхат тузинг, унга 
<>д,1 млар нима учун сиз билан вак,тутказишни яхши 
куришларини ёзинг.

• Бу севги руйхатини доим кузингиз тушадиган 
)койга осиб к,уйинг.

5 - кун учун самимий фикрингиз:
"Мен узимдек булишни севаман".

Узингиз истаган х,аёт билан яшашингизни, сиз 
()илан х,еч кимни иши булмаслигини, х,еч цандай 
мажбурият, танцидлар эшитмасдан яшашингизни 
тсаввур к,ила оласизми? Ахир зарурат ва мажбури- 
ятларсиз яшаш бу жуда к,улай ва яхши-ку, туррими? 
)рталаб турдингиз сизни ажойиб кун царши олмок,да, 
х,амма сизни севади ва х,еч ким сизни тергамайди. 
Агар шундай булса, сиз узингизни улутворлигингиз- 
ни х,ис к,илган булардингиз.

Биласизми нима? Буни амалга оширса була- 
ди. Умрни уз хох,иш-истакларингизга биноан утка- 
зиш учун куч узингизда. Узингиз билан булишни 
амалда бажариш х,ам уз цулингизда. Эрталаб уйто- 
нингда кунгилга к,увончни туйиб яна бир кун узин
гиз билан булинг.
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5 - кун учун муло^аза: узини ^урмат килиш 
учун (аффирмация) тасдицлашлар.

Х,ар к,андай вазиятда мен хотиржамман.
Мен узимга яхши муносабатда буламан.
Мен узимни севишга лойик,ман.
Мен уз оёк,ларимда турибман.
Мен уз кучимга ишонаман ва ишлатаман.
Гапиришдан к,урк,майман.

Й» 4

Мени шу ерда ва шу онда севишади ва борим- 
ча к,абул к,илишади.

Узимни юк,ори бахрлайман, чунки узимни х,ур- 
мат к,иламан.

Кун сайин х,аётим fapoйиблaшиб боряпти.

Х,ар соатда нимадир келишини орзик,иб кутяпман.

Менга жуда оз х,ам эмас, жуда куп х,ам эмас ва 
буни кимгадир исботлашимни кераги йук,.

Х,аёт х,ар томонлама мени к,уллаяпти.

Менинг рух,иятим севгига тула, ижобий сомом 
фикрлар амалиётимда акс этган.

Узимга берадиган энг катта coBfa бу сузсиз 
мух,аббат.

Мен узимни борлигимча севаман.

Мен узимни яхши куриш учун яна ажойиб бу- 
лишни кутмаяпман.
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6 - кун. Ички тан^идчини озод к,илиш.

Бугун сиз узингизни танк,ид к,илиш, мух,окама к,и- 
лишларни тухтатишни ва тинчланишни урганасиз.

Бугун кузгуга к,араб, узингизни табриклашни унут- 
манг! Сиз узингизни севиб х,урмат к,илишни бошла- 
нисиз ёки жуда булмаганда шундай цилишга х,ара- 
к,1 Г к,иляпсиз. Х,озир цаерда булишингиздан к,атъий 
н.вар иш жараёнидаги силжишларни нишонланг. 
Кузгу олдида к,айсарларча туриб олиб олдинга ин- 
шлганингиз учун сизни табриклайман.

Кузгу олдида к,анча куп шутуллансангиз, узин- 
I из х,ак,ингизда куп янгиликларни билиб, узингиз 
(>илан Tyfpn сузлашишни урганасиз. Агар мен бу- 
Iун сиздан ички сух,батингизни айтиб беришингиз- 
ни сурасам, у нимага ухшаган буларди? Сиз салбий 
аффирмацияларни эшитишни истармидингиз, ми- 
сол учун: "Мен шунчалар ах,мок,ман! Мен шунчалор 
лапашангман. М ен нимони уйлошим билан биров
ни иши йук,. Нимага бекорчи одамлар куп?" Сизда- 
ги ички овоз ковлагани-ковлаган, нимани ковлайди 
тушунасизми? Сиз оламни фак,ат танк,идий тушун- 
ча билан курасизми? Бу ёрут дунёдаги нима булса 
мухркама к,илаверасизми? Узингиздан к,оник,иш 
х,иссидан йирок,мисиз?

Азалдан купчилигимизга мух,окама ва танк,идга 
к,арашларимиз елкамиздаги ofnp юк, бизга нима- 
дир ёк,маса тузатиш урнига синдириб, йук, к,илиб к,уя 
цоламиз. Мен х,ам бир пайтлар барчасидан норизо 
булиб арз к,илиб юрардим, узимга рах,мим келарди.



Уз Fa/wiapHMra уралиб юриш менга ёк,арди. Мен 6 у! 
билан вазиятни чук,урлаштириб юбораётганимнм 
тушунмасдим. Гамга faM к,ушиларди, охир огибая 
яна узимга ачиниб кдлаверардим. Чунки уша пайт 
да мен нима яхшилигини билмасдим.

Кузгу олдида ишлаш жуда зарур, чунки шунда 
сиз уз мух,окамаларингизни, узингиз билан булган 
сух,батларни аник, тушуна оласиз ва тезрок, ичин- 
гиздаги танкддчини к,увиб соласиз. Уз х,аётингизни 1 
ёмонлаштириб, узингизни доим чекловлар билан ; 
чеклайверсангиз, бу х,олатдан чик,ишга х,аракат к,ил- 1 

мае экансиз х,еч к,ачон узингизни яхши куролмайсиз.

Болалигингизда х,аётга кунглингиз очик, булган. 
Сиз ушанда х,аётга кузларингизни катта-катта очиб 
х,авас билан царагансиз. Агар сизни нимадир чучит- 
маса ёки кимнингдир зарари тегмаса, х,аётни к,ан- 
дай булса шундай к,абул к,илгансиз. Кейин, ynfati- 
ган сайин узга одамларни фикрларини маък,уллаб 
к,ушилишни бошладингиз. Охир ок,ибат танк,ид к,и- 
лишни х,ам ургандингиз.

Менга охирида ёрдалл берган нарса шуки, мен 
узимни сузларимга эътибор беришни бошладим. 
Мен ичимдаги танк,идчини топдим ва унинг усти
да ишлаб узимни танк,ид к,илишни тухтатдим. Мен 
кузгу олдида ижобий аффирмацияларни яъни таъ
кидларни айтишни бошладим, уларни нимага к,о- 
дирлигини билмасамда айтавердим. Мен шунчаки 
уларни айтиб цайтаравердим, к,айтаравердим. Ол- 
динига енгил аффирмациялардан бошладим: "Мен

40 | ЛУИЗА XI if j
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fsfHi 141111 кураман. Мен узимни эъзозлойман". Кей- 
нм ' ■ I мI .сI.к имутдим: "Менинг фикрим бах,олана- 

tfif л I. п и/мни танк,ид цилишга эх,тиёждан озод 
! #ffiплит Меи узгалорни танк,ид цилишга эх,тиёж- 

0 ш тп н ) >таман".

п п ,! угган сайин узимда ижобий узгаришларни 
t я м ьшшыдим. Сизх,ам ичингиздаги танк,идчини к,у- 
iutii 1 1 1 /к , 1 нгиз шундай узгаришларни сеза бошлай- 
ни Ынцид бизни рух,иятимизни «.уритади деб уй~ 
I иI/у|,иI. У узимизни камситишимизга ёрдам беради, 

м и .i/i,ш: "Мен керакли даражада яхши одаммос- 
деган фикрларни озицлантиради. Бу албатта 

t.ii и in яхши томонга узгартирмайди. Агар сиз ичин- 
ш 1 Д.НИ танк,идчидан к,утулсангиз, унда узингизни 
илий "Мен"нингиз билан алок,а урнатасиз.

I Мунга ухшаб, ойна сизни жисмингизни акс эттир-
1 , 1 , нмалиёт ички кечинмаларингизни акс эттиради.

Шунинг учун келингтекшириб курамиз: сиз ми- 
щи изда ижобий гаплар ёзилган лентани айланти- 
|>иб курмок,чимисиз? Сиз фикрларингизга эътибор 
беринг ва салбий фикрларни ижобий аффирмаци- 
нларга алмаштириб куринг.

Кузгу олдидаги машкдар сизни ички овозин- 
I из х,ак,ида куп маълумотларни эшитишингизга ёр- 
)\ам бериб, узингизга айнан нимани гапираётга- 
нингизни етказади. Шунда сиз уз ичингизни доим 
ковлаштиришдан к,утуласиз. Кейин эса узгаларни 
танк,ид к,илишдек елкангиздаги ofnp юкдан х,ам 
«.утуласиз.
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Узингиз билан булганда цулайликни х,ис к,илинг, 
Бу билан сиз узгаларни х,ам узлари булишга унда- 
ган буласиз. Узгаларнинг хулк,-атворлари сизни ха- 
вотирга солмайди. Сиз бошк,аларни узингизга ух- 
шашини ва узгартиришни уйламай х,ам «.уясиз.Сиз 
бошк,аларни мух,окама к,илишдан тухтасангиз улар 
х,ам сизни мух,окама к,илишмайди. Х,алллла озод бу
лишни бошлайди.

Бизнинг х,иссиётимиз -  бу фикримиз х,аракати. 
Улар учун узимизни айблашимиз ёки уялишимиз- 
га х,ожат йук,. Улар белгиланган мак,сад учун хизмал 
к,илади. Агар сиз танангизни ва онгингизни салбий 
фикрлардан озод к,илсангиз, ичингизда ижобий 
х,иссиётларга ва амалиётга жой бушатган буласиз.

Келинг шундай дейлик: "Энди м ен ичимдаги 
танк,идчини озод к,илиб, шунчаки сева оламан".

6 - кун. Кузгу машци

• Кузгу билан ишлаш учун тинч ва хавфсиз жой 
топинг, у ерда сизга х,еч ким халак,ит бермасин.

• Кузгуга к,аранг. Кузларингизга боцинг. Агар ш\ 
туришда узингизни ноцулай сезаётган булсангиз, эъ- 
тиборингизни бурнингизга ёки орзингизга царатинг, 
Ичингиздаги болакай билан гаплашинг. Ичингизда- 
ги болакай ултаймок,чи ва ривожланмок,чи, у мух,аб- 
батга, уни к,абул цилишларига ва мак,товга мух,тож.

• Энди навбатдаги аффирмацияларни айтинг: 
"Мен сени севаман. Мен сени танийман ва сева-
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i t.in, сен у зи н гн и  яхш и то м о н л а м а  курсата оласан.
| «Mi узингга  хос равиш да м ука м м а л са н . М ен  сени 
»,у|)мат цилам ан".

• Бу м аш цни  б ир  неча м арта к,айтариш м у м ки н . 
М .иицни ичингиздаги  овозни танк,ид «.илиш ингиз Ha- 
м .ииганини х,ис к,илмагунча б аж аринг. У зингизга  ни- 
м .ж и  Tyfpn  д еб  б и л са н ги з  уш ани  к,илинг.

Куч ичингизда: б - кун. Ёзиш м аш ц и
• У зи н ги зн и  танк,ид  к,илиш га тур тки  берад иган  

(к 'ш та  сабабни руйхатини  тузинг.
•  Х,ар бир  б у л и м н и н г ёнига  ку н н и  ёзинг, к,ачон- 

д .ж  бу нарса учун  у з и н ги зн и  та н ц и д  к,ила бош ла- 
I <1нсиз уш а ку н н и  ёзинг.

•  К,ачондан бери узи н ги зн и  ковлаш тираётганин- 
1изни  б и л и б  лол ко л д и н ги з м и ?  Ш унча у з и н ги з н и  
ганцид к,илиб х,еч нарсага эр и ш м а д и н ги з , туррим и? 
Ганк,ид иш л ам аяп тим и ?  Бу хислат у з и н ги зн и  ём он  
х,ис к,илиш ингизга  м а ж б у р  к,илади холос. Ш унд ай  
экан бу к,илик,ни таш ланг.

•  Р уйха ти н ги зд а ги  беш та о гох ,лантириш ларни  
и ж о б и й  аф ф ирм ацияларга  алм аш тиринг.

•  Р уй ха тн и  у з и н ги з  б и л а н  о л и б  ю р и н г . А га р  
я н а  у з и н ги з н и  м ух,окам а к,ил и ш ни  б о ш л а с а н ги з , 
руйхатни олингда унд а ги  аф ф ирм ацияларни ун,инг. 
Руйхатни ойна  рупараси д а  уц и са н ги з  яна х,ам ях- 
ш ирок, булади.
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6 кун м обай нид аги  сам и м и й  ф икрлар:
"Мен узимни севаман ва цандай булсам шун- 

дайлигимча узимни цабул к,иламан".
Х,ар б и р  и н с о н  х,аётида б и р о р  б и р  н а р са д а н  

к,оник,м айд и , у зи д а н  нук,сон то п а д и . А гар  б и р о р  
к ,и с м и м и з д а н  к ,о н и к ,м а са к , ш у н и  бах,она ц и л а - 
м и з -д а , за р а р л и  о д атл ар га  б е р и л а м и з . С пи ртл и  
и ч и м л и к  и ч а м и з, н а р ко т и к  к,абул к,илам из ё ки  се- 
гаретга  ур га н а м и з . Бу билан  биз у з и м и з н и  у з и м и з  
эзам и з, ц и й н а й м и з . Ю к,орида санаб утил ганлар  к,а- 
то р и д а  у з и м и з н и  танк,ид  цилиб  ц и й н а ш и м и з  х,ам 
бор . У зи м и зн и  та н ц и д  к,илиш ни тухта ти ш и м и з ке 
рак. А ж аб л анарл и : к,ачонки , у з и м и з н и  танк,ид  к,и- 
л и ш н и  тухтатсак, б ош к,ал арни  та н к ,и д  к,илиш дан 
х,ам ти й и л а р ка н м и з . Биз б и л а м и з  барча о д ам л ар - 
да н и м а л а р н и  ку р са к  ш у нарсалар у зи м и зд а  х,ам 
бор , у з и м и з д а ги н и  уларда х,ам ку р а м и з , TyfpnpoFH 
уларда у з и м и з н и  ку р а м и з .

Биз ки м н и н гд и р  устидан ш икоят «.илаётганимиз- 
да аслида узи м и зн и  устим издан  арз к,илаётган була- 
м из. А гар  биз у з и м и з н и  чи н д а н  яхш и курсак, к,абул 
кд л сак, ш и ко я т к,илиш га х,ожат к,олмайди. У зи м и з- 
га зиён  е тказм асак бош к,аларга х,ам зи ён  етказм ай- 
м из. Келинг, х,еч к,ачон узи м и зн и  танци д  к,илмаймиз 
д еб  к,асамёд к,иламиз.
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6- кунга сизнинг куникмангиз:
"Биз узлигимизча цолишга цацлимиз"
Ьиз м укам м ал  б ул и ш л иги м и з учун узи м и зн и  к,а- 

Пул к,илиш имиз керак. Ю рагингизни очинг, унда х,ам- 
м.| ки с м и н ги з  к,абул к,илиш учун  ж о й  б арпо  к,илинг: 
ним адан  рурурлансангиз, н и м ад ан  и кки л а н са н ги з ; 
и и м а н и д и р  рад  к,илсангиз ва н и м а н и  яхш и курсан - 
I и шуларга х,ам ю р а ги н ги зга  ж о й  аж ратинг. Булар- 
ии х,аммаси сизни узи н ги з . Сиз чи ройл и си з. У зи нги з 
учун ю р а ги н ги з  мух,аббатга тула экан, ж уда  куп нар-
< пларни бош к,алар билан  б ул и ш и ш и н ги з  м у м ки н .

В уж удингиз мух,аббатга тулсин ва сиз таниган ин- 
( онларга х,ам утсин. Хаёлан хона м арказига  узи н ги з- 
i.i як,ин, бефарк, булм аган о д а м л а р и н ги зн и  ц уй и н г 

то ки  улар х,ам си зн и н г ю р а ги н ги зга  тулган мух,аб- 
Г>атдан бах,раманд булиш син.

Энди тасаввур  к,илинг, ш у о д ам л арни  болалар- 
дай кур и н г, ш ух ва к,увнок,лар, болаларча рацсга ту- 
ииишяпти, сакраш япти, к,ичк,иришяпти, айланиш япти 
болаларда ни м а  яхш и хислатлар булса уларда м ав- 
ж уд . М а й л и  с и зн и н г х,ам и ч ки  бол ачангиз улар б и 
лан уй н а га н и  чицсин . М а й л и  уй н а си н . М ай л и  си з
нинг ички  болачангиз узи ни  хавфсиз ва озод  сезсин. 
Болачангиз азалдан ки м  б улиш ни  хох,лаган булса, 

%хох,лаганидек булсин.
Сиз м ука м м а л си з , бут яратилгансиз, х,аётингиз- 

да барчаси у з у р н и д а . И ш о н и н гч и н д а н  х,ам ш ундай.
У зини  севиш , узи н ги зга  тааллуцли булган барча 

нарсани хох, и ч и н ги зд а  булсин хох, усти н ги зд а  бул-
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син  эъ зо зл а ш д и р . Бу, м у ж и з а к о р  та н а н ги зга , ом 
ги н ги зга  ва рух,ингизга чук,ур м и н н а тд о р ч и л и кд и р

7- кун. Узингизни севинг:
Биринчи х,афта натижалари
Бугун сиз ян ги  ке л аж ак и м кон и я тл ар и  сари им 

ти л иб , эски  д унёц а р а ш л а р и н ги зд а н  «.анчалар иш ,i 
рилаб ке т га н и н ги зн и  курасиз.

Т аб ри кл айм ан  а зи зл а р и м ! Сиз б и р  х,афтага чу 
зил ган  ойна  билан и ш л а ш н и н гб и р и н ч и  боск,ичимн 
босиб  утд инги з . М ен  сиз билан ф ахрланаман, чун 
ки  сиз шу йуналиш дан чалтим ай бир  х,афтадан бери 
олта к,адам таш лаб од им л аяпсиз.

Кузгу билан иш лаш  вак,толади, сиз б ун и н гуч у н  
21 ку н н и  а ж р а тга н и н ги з  учун  хур са н д м ан . Цанчл 
лар  куп  ш y fyл л a н c a н ги з  ш унча тез нати ж ага  эри 
ш асиз. Кузгуга « .араганингизда х,алигача узинги зни  
нок,улай сезаётган булсангиз х,ечк,иси йук,, бу х,ол.и 
утки н ч и . Х,еч нарсадан х,еч нарса йук, ойнага  «.ap.iii 
узига  "М е н  сени севам ан, м ен  сени чи н д а н  х,ам cv 
вам ан" деявериш  ол д ини га ,купчи л ик инсонлар учун 
к,ийин кечади . Балки бунга  б и р  неча х,афта, балки 
ойлаб вак,т кетар. Л е ки н  к,ачонки, сиз севги изхрри 
ни хох,иш -истак ва м а ж б ур и я тси з  ай ти ш ни  бош /м  
га н и н ги зд а , ш унда  уз х,аётингиздаги и ж о б и й  y n.i 
риш л арни  х,ис к,илиб кура  бош лайсиз.

Утган х,афта ичида  уз ку з гуи н ги з га  д о и м  ёним 
гизда тур ад и га н  урток,, як,ин дуст б ул и ш и ни  таклиф 
цилди нгиз . У сизга н и м а н и  га пираётгани нгизн и , ни
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Ш  < ч ' и 'I и■ 11сШ ингизни узи н ги зга  англатиш га х,а-
• " 'и ......рдам  берди. Сиз узи н ги зн и  эш итиш  ва

нм п|м ||И |)мацияларни ам алда к,уллашга вак,т 
И м Ф '' 'ДИН1 и I.

м  н им м ь ки д л а й м а н : кузгу  билан иш лаш  бу 
B p H it i im  мух,,|6батниш онаси булиб, сизга берилган 
M fh *  ■■ ж ч .м а тд и р . Кузгу олд ид а  иш лаш  у зи н ги зн и  
Пум гимми • <-ниб б о р и ш и н ги з га  ёрдам  б еради . Узи-
НИ м и....... севиш  д е га н и  -  бу си зни  олдинга
Ц1Н»........ш пги зга  туск,инлик к,илаётган утм и ш д а ги
ими' ' i n /ы рдан, ноури н  узи н и  мух,окама к,или- 
DlitHi ' и г и ки булиб утган вок,еалардан ф орит бу
йно и  пш пдир. Биз б олаликда  эш итиб  келган сал- 
рИЙ Mv 'ны м аларга  б уйсуниб  к,олганмиз. А гар сиз 
|Й1») 1 4  н ,1| 1.к  ида, салбий тасдицлаш ларни  и ж о б и й  

| и|м I щ инларга яъ ни таъ кидлаш ларга  алм аш ти- 
н й  • * •' цул л асанги зутм иш и нгизни  салбий чир- 
йии *<у • I и /м р и н и  уй -ха ё л л а р и н ги зд а н  х,айдаб, ол- 
мнм ,i |. ш .1м м ш л а й си з.

**.-»!* купи ойна билан иш лаганингизда  сиз ут-
..................и in (>ир к,атламини олиб  таш лайсиз. Х,ар
I й Ф -г * и н 1.11.1 цараб аф ф ирмация айтганингизда , шу 
fp t t i  и in ip ичидан бир тупл ам и ни  навбатм а-навбат 
м Ц н )  'тм .л р .тераси з. Бу цатламлар йиллар м обай-
ин.............и I (>улган, булар худди риш тли  к,алин девор
Ц П ) ,  к и I иуы рган . Бу д е во р ни  ёриб  утиш  учун вак,т 
йим » и.'ипн с и ) битта тупламдан б ош л аш и нгизм ум - 
инп * i|> . ,и|.,1|> сиз бир туплам ни  ёки  бир  к,атламни 
мин!* I him i.h.щ ингизда  нур ва мух,аббатни озод  к,и-
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либ  к,увват бериш ни  бош лайсиз ва нур деворни  r i  
ш иб утиш ни бош лайди. Мух,аббатэса узтаф ти б и л и  
к,атламларга сингиш ни бош лайди. Кузгу олдида ижн 
бий аффирмацияларни айтиш ни бош лаганингизд .1 и |  
утм иш  д е во р и н ги з  узра кучли к,увватга эга мух,аО(м| 
окд ц и . М уа м м о н и  х,ал к,илиш нинг ягона йули, н и м  < 
булиш идан к,атъий назар а в в а л о -у з и н ги з н и  сениш 

Агар вак,ти-вак,ти билан и чин ги зд а ги  танк,идчк 
н и н г о в о зи н и  эш итиб  кдлсангиз, сизни  яна айбл.ин 
ни , к,оралаш ни бош ласа х,еч и кки л а н м а н г, шунд.<й 
булиб  турад и . Бу х,олат учун  ахир сизда як,ин д у  t 
б о р -ку , у доилл сиз билан  - ку згу  рупарасига  келиш 
ва ун га  ллурожаат ц и л и н г. К у з л а р и н ги з н и  туСнн » 
бок,инг ва а йти н г: "М ен мух,аббат галойицман"  | |  
хайрли  и ш и н ги зн и  д а в о м  этти р и н г!

Биз у з и м и з  мух,тож булган д а вол аниш га  доим  
очик,м из, к,абул к,ила олам из.

Кел инг а й та й л и к: "М е н  у зи м н и  севган х,афт.щ 
ни олк,иш лайм ан, бунд а  м е нга  о й н а  ёрд ам  б г |м  
ди . М ен янгича  о н гу м м о н и га  к,уш иламан, м ен у н д | 
у з и м н и  бошк,ача ку р и ш н и  истайм ан".

7 - кун. Кузгу машцлари
Ваннахона кузгуси олдига туринг ёки утириб олиш
Кузларингизга  к,аранг.
Навбатдаги аф ф ирмацияларни айтинг: "М е н ч  ич 

севаман. М ен  сени чиндан севаман. Сен кузгу би 
л ан  ишлаяпсан, м ен бундан фахрланаман".



И* ( н и ки  щ и цуш иб аф ф ирм ацияларни ун м ар- 
щ Ц ’1"  » ! " " н "М ен сени севаман, (исм). М е н  сени 

t < . ■ ппман, (исм). Сен кузгу билан ишлаяпсан,
ш и  и | шиш I/ш хрланм ан".

И* п и ч м ш и з га  к,аранг ва тасаввур  к,илинг, туг- 
т  1|нни Iм и иб, сизни  б о ш и н ги зд а  айл аниб  ш у кун - 
| | 1И  KHHib.h кнлган эски  к,арашлар ва салбий ф икр- 
■ В  |  и ми ,щ д и с кн и  олиб  таш лаяпсиз. Хаёлан к,ул-

......ипI иш латиб ту гм а ча н и  б о с и н г ва д и с кн и
M f ii i . im ii  (Д.1Н олиб отиб  ю б ори нг.

||Щ И  му ш арингизга чук,ур к,аранг ва тасаввур к,и-
fiiiiti ............и компакт-дискка ижобий аффирмациялар-

| |h i  и I Мен воз кечишни истайман. М ен мух,аб- 
I тмин. М ен шундайлигимча ажойибман".

Иум ичингизда: 7 - кун.
I НИМ миищ и
* м < |‘ 1 ||»И1 II изни к,улингизга олинг, б и р и н чи  кун 

. . (ми машк, ёзил ган  бетни  очинг.
» | примчи кун цандай таассуротлар ва кузатиш - 

Щ м н п  .и, циш ан  э ка н и н ги зн и  ук,инг.
* мш и (м ч la кузгу  олдид аги  иш инги з буйича бир 

|||ф> * н |ид ,|ги  х,иссиётларингиз ва ке ч и н м а л а р и н -
м \» 11 ун/1,ф ингизни  ёзинг. Машк, осонлаш иб бор-

%

;ЙЖ Н! и 1 Ку нуга к,арашда цулайлик сезил яптим и?
* , н у олдида иш лаш даги энг катта муваффак,и- 

| j§ t (и  и н • >vлI .и 1ини  ёзинг. К,аерда к ,ийи нчи ли кл ар -
M i i y  Н' м м м и нгизни  ёзинг.
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Л УИ ЗА ХЕЙ

•  У зи нги зд а  к,олган салбий тупл ам л арни  йук, к,и- 
лиш  учун  ян ги  аф ф ирм ациялар уйлаб  топи н г.

7 - кунга сам им ий  ф икрларингиз:
"Барча тажрибам узим учун тугри".
Т ути л га н и м и зд а н  б ери  б и з  турли  эш и кл а р д а н  

утиб  келам из. Бош ида б и з н и н г  о л д и м и зд а н  улкан 
д а р в о за  чик,к,ан, у н и н г  о р ти д а  катта у з га р и ш л а р  
б и зн и  кути б  тур га н д и , ш ундан  бери  йул и м и зд а  куп  
эш и кл а р  учради .

Биз, х,амма ш ароити  бор  олам га  б ой  ва тула - 
т у ки с  яш аш  уч ун  ке л д и к . Б и зни  а к /ш м и з  е ту к  ва 
б и л и м л и м и з . Бизда истеъ дод  ва кр б и л и я т  етарли. 
Бизга керакли  булган барча нарса бу д унёд а  мух,ай- 
ё дир . У зи м и зга  ке р а кл и  нарсаларга мух,аббатимиз 
бор. Бизни к,уллаш ва биз х,ак,имизда к,айруриш учун 
бу х,аёт яратилган . Биз бунга  и ш о н и ш и м и з  керак.

Э ш иклар очилади ва ёпилади. Агар биз узим изга  
эътиборни кучайтирсак цайси эш икн и  очиб  ичкарига  
ки рм айл и к хавфсиз була оламиз. Агар сайёрамиздаги 
охирги эш икни  очиб кирсакда, бутугади  дегани эмас. 
Бу ш унчаки  янги саргузаш тларнинг бош ланиш идир . 
И ш онингузгариш ларни бош дан кечириш ингизни  х,еч 
к,андай айби йук,.

Бугун я н ги  кун . О л д и м и зд а  а ж о й и б  ян ги  и ж о 
бий  воцеалар б и зн и  кути б  тур и б д и . Бизни севиш а- 
д и . Биз хавф сизл икд ам и з.
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7 кун учун муло^аза: "М е н  - Румман".
Бу д ун ё н и  фак,ат биз к,утк,ара олам из. Биз ягона 

м.н<,сад сари бирлаш а олсак, бунга  ж а во б  топа ола
миз. Ш уни  билиш иллиз ке р а кки , б и з н и н г  к,айсидир 
пулагим из та н а м и зд а н  у зо кд а . У б издан  кура  нат
ирок,, бизни  д а р д и м и зд ан  каттароцва  утм и ш и м и з- 
длн-да  каттарок,д ир . Ш у н д а й  булан б о р ки  м у н о -
< лбатларим издан-да  катта. Бу б и з н и н г  бориллиз -  
(><ж,ий тоза Рух,. Бу булган ва ш ундай  булиб к,олади. 
1>из бу ерда у з и м и з н и  севиш га ва б и р -б и р и м и з н и
< овиш  учун  ту р и б м и з . Ш унд ай  к,ила олсак у з и м и з - 
ми ва са й ё р а м и зн и  даволаш га  ж а во б  топа олам из.

Биз х,озир ралати пайтда я ш а я п м и з . Куз о л д и - 
м изда  ж уд а  тез х,амма нарса  у з га р и б  б о р м о н д а . 
Ьиз асл м антик,ни  б и л м а см и з, а м м о  ш унга  ку н и к и б  
ишаб у т м о кд а м и з . Бу х,ам утади  ва б и р о р  е чи м  то - 
мамиз. Биз рух,ий д араж ад а  ва Рух,ан бир л а ш а м и з 
х,ам ч у н ки  б и з яхлитм из. Биз х,урмиз. И ш о н и н г ас
лида х,ам ш унд ай !
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И К К И Н Ч И  Х.АФТА
S - кун. И ч и н ги зд а ги  б о л а ка й н и  севиш
1 - цист
Бугун сиз кузгуда кураётганинги зга  катта деб  к,а- 

рам айсиз ва ичинги зд аги  болакай билан учраш асиз.
Бугун ку з гу  ол д ид а  и ш л а ш и н ги зд а ги  ж уд а  ах,а- 

м и ятл и  ку н . М е н и  ц ул и м д а н  ту ти н г. К е л и н г ку з гу  
о л д и га  б о р а й л и к .К у з и н ги з га  ту б д а н  к,аранг, к у з 
гуда к у р а ё т га н и н ги з га  катта ки ш и га  к,арагандай& Л;

к,арам анг ва и ч и н ги з д а ги  б о л а ка й  б и л а н  сал ом - 
л а ш и н г.

Неча ёш далигингизни  ах,амияти йук,: сизни и чи н 
гизда мух,аббатга ва тан ол ини ш га  мух,тож болакай 
бор. Агар аёл булсангиз, нима булгандаям , цанчалар 
узи н ги з  и н ко р  к,ил ганингизда  х,ам и ч и н ги зд а  к,иза- 
лок, бор . У ж уда  н и м ж о н  ва ёрдам га  мух,тож. Э ркак 
булсангиз, н и м а л а р  д еб  и н ко р  к,илсангизда и ч и н 
гизда y fn л бола бор. У узига  нисбатан илик, м ун о - 
сабатни ва б о р л и к /ш н и  истайди.

Уз аксин ги зд а  б ол акайни  кура оляпсизм и ?  Бола 
б ахтл им икан?  У сизга  ни м а  д ем оц чи?

Х отиранги зд а  ва рух,иятингизда ум ум а н  и ч и н 
гизда х ,аётингизнинг х,ар б и р  д а вр и  сак,ланиб к,ола- 
ди . А гар  н и м а д и р  сиз айтгандай  булмаса, н и м а д и р  
бош цача кетса болалигин гизда  узи н ги зн и  айблаган- 
сиз. Болалар ота -оналар  уларни  севиш ади  д еб  уй - 
лаш ади ва ота -оналар  к,илган барча нарсалар турри 
д еб  х,исоблаб уларни  ж а зо л а ш м а й д и .
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ta n  беш  ёш га ту л га н и м и зд а  ку п и н ч а  б о л а л и к
• м чицларим изни  у ч и р и б  к,уямиз ё ки  к,айтадан узи - 
М1МНИ хдётга м о сл а ш ти р а м и з . Нега б ун д а й  к,ила-
- ■IIII ч ун ки  у й л а й м и зки , би зд а ги  н и м а д и р  нотутри 
иы клланяпти ва б о л а л и кка  алок,адор х,иссиётлар- 
цйН поз кеча бо ш л а й м и з.

Ьизни и ч и м и зд а  ота -она  х,ам бор . К уп ч и л и ги -
- н п п и , тухтам ай и ч и м и зд а ги  б о л а ка й н и  ко й и ш а - 
|,н Агар сиз и ч ки  гапларга д и к т а т  билан к,улок, тут-

• аш из бу ко й и ш л а р н и  эш итасиз. И чи н ги зд а ги  ота
• •ни она сизга н и м а н и д и р  нотутри к,илаётганингиз- 
ни, н и м а н ги зд и р  уларга ёк,м аётганини  ва сиз яхш и 
(«ила эм а сл и ги н ги зн и  уц тир ганл ари  ук,тирган.

Ш унд ай  к,илиб и л к  ё ш л и ги м и зд а н  у з и м и з  би - 
/1.И1 у з и м и з  ж а н г  к ,и л и ш н и  б о ш л а га н м и з , х у д д и  
ш а -о н а м и з  б и зни  танк,ид  ц и л и ш га н и д а й : "Сен ах,- 
мок,сан. Сен яхш и бола эм ассан. Сен буни  н о т ^ р и  
циляпсан". Бу д о и м и й  танк,идлар уд ум га  айл аниб  
ьулган. Э нди y л fa й и б  к,олиб ку п и н ча  ё ки  х,амиша 
и ч и м и зд а ги  б ол а ка й н и  рад  к,илам из ё ки  б и р  пай- 
I/iap б ол а л и ги м и зд а  бизга  х,ам я л и н и ш га н д а й  унга  
нлинамиз. Биз яна ва яна ш ундай яшаш тарзини  так- 
рорлайверам из.

Х,ар сафар к,урк,к,анингизда айнан  и ч и н ги зд а ги  
С олакайнинг к,урк,ув х,иссини нам оён  к,иласиз. Кат- 
та одам  аслида к,урк,майди, а м м о  у н и н г  рух,иятида 
ёш бола м авж уд . К,урк,ишни уш а ёш боладан ур ган- 
ган д е са ктур р и  булади. Ш ун и н г учун катта ва ки ч и к  
бир-бири билан узларини yйfyнлaш тиpиш лapи лозим.
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И чки  б о л а ка й  бил ан  цанд ай  га пл аш аси з?  Би- 
р инчи  к,адам -  кузгу  олдида иш лаш  ёрдам ида  тани- 
ш иш . Бу болакай  ки м ?  Нега бу бола бахтсиз? Бола! 
м ух,аббатингизни , хавф сизлигини , х о ти р ж а м л и кн и | 
>^ис К.ИЛИШИ учун  сиз ни м а  к,ила оласиз?

Н има к,илмок,чи э ка н и н ги зн и  батафсил и ч и н ги з 
даги болакайга айтинг, у билан сух,батлашинг. Бу бал
ки  сизга эриш  тую лар , а м м о  бу к,ул келади . И чи н 
ги зд а ги  болакай  бил син , ни м а  бул и ш и дан  к,атъий 
назар  сиз ун и  ёлриз ку й м а й си з , унд а н  ю з у ги р м а й - 
сиз, д о и м  ёнид а  булиб уз м ух,аббатингиз билан  ар- 
д о кл а й си з .

И чи н ги зд а ги  б олакай  ш унча ки  уни  сезиш л ари - 
ни  истайди  холос: у  у зи н и  хавф сиз сезмок,чи ва су- 
ю кл и  б ул и ш н и  истайд и . А гар  сиз ун га  б и р о з  вак,т 
а ж р а ти б  эътибор берсангиз , х,аёт ф аровон булади.

К е л и н г а й та м и з : "М е н  севи ш ни  хо х /ш й м а н  ва 
и ч и м д а ги  б ол а ка й н и  к,абул цилам ан".

8 - кун. Кузгу машци
•  Беш ё ш л и ги н ги зд а  туш га н  с у р а ти н ги зн и  то - 

пинг. Уни кузгу  бурчаги га  ёпи ш ти р и нг.
•  Суратга б и р  неча дак,ик,а ти ки л и б  к,аранг. Н и

м ани  куряпси з?  Бахтли болани  ку р я п си зм и ?  Бахт- 
си зн и м и ?

•  И чинги зд а ги  болакай  билан кузгу  рупарасида 
гаплаш инг. Бунда сиз суратга ё ки  кузи н ги зга  к,ара- 
ш ингиз м ум кин ; узингизга  цулайини танланг. Агар ёш-
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.....пн изда сизни  лак,абингиз булган булса и чи н ги з-
п н и болакай билан гаплаш ганингизда  уш а лак,абни 
ниш,и инг. Кузгу олдига утиб олинг, агар ти к  турсангиз 
мниин х,иссиётларга берилиб кетиб кузгу олдидан к,о- 
41 и» котиш и нгиз м у м ки н . Яхш иси утиринг-да , к,улин- 
III н.I рум ол чан гизни  ол и н г ва га п и р и ш н и  бош ланг.

• Ю р а ги н ги зн и  о ч и н г ва барча си р л а ри н ги з  би- 
/ми булиш иш инг.

• Т угатганингиздан  сунг, навбатдаги аф ф ирма
цияларни ай ти н г: "М е н  сени севам ан а зи зи м . М ен
I сн учун ш у ердам ан . Сен хавф сизликдасан".

Куч ичингизда: 8 - кун . Ёзиш м аш ц и
• Бу маш к,ни баж ариш  учун сизга бурчалар, ран- 

м и  к,аламлар ё ки  ф ламастерлар ке р а к  булади.
•  Янги р учкани  олиб  у з и н ги зн и  п о р тр е ти н ги зн и  

чизинг. Я ратинг!
•  Ваннахона кузгусига  урнатинг.
•  Суратга к,аранг ва и ч ки  б о л а ка й и н ги з  билан  

сух,батни бош ланг.
•  Унга  н а в б а тд а ги  са в о л л а р н и  б е р и н г  ва ж а - 

в о б л а р н и  д аф тарчага  ё зи б  б о р и н г : "Сенга н и м а  
ёцади? Сенга ним а ёцмайди? Сен ним адан чучий- 
сан? Сенга ним а ке р а к? Сени бахтли к,илиш учун 
м ен ним а цилай?

•  К узи н ги зн и  ю м и н г  ва б ир  неча дак,ик,а м о б а й - 
нида и ч ки  б о л а ка й и н ги з  х,ак,ида н и м а л а р н и  б ил и б  
о л га н и н ги зн и  уйланг.
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•  Ё ш и нги зни  ах,амияти йук,; и ч и н ги зд а  болакай  
бор , уни  к,абул к,илиш ингиз ва се в и ш и н ги з  керак.

8 - кун учун сам им ий  ф икрлар:
"Мен муцаббат ила ичимдаги болакайни к,у- 

чаман".
И чингиздаги болакайга fa M X ^ H K  к,илинг. У чучи- 

ган. Унинг кунгли OFpMraH. У нима к,илишни билмайди.
Б о л ака й и н ги з  билан кр л и нг. Уни к,учотингизга  

олинг, севинг, у н и н г  бахти учун  б арчасини  к,илинг. 
Н има булган та кд и р д а  х,ам у билан к,олиш ингизни , 
д о и м  ёнида  б ул и ш и н ги зн и  ук,тиринг. Сиз унд а н  х,еч 
к,ачон ю з у ги р м а й си з , таш лаб кетм айсиз. Сиз д о и м  
бо л а ка й н и  яхш и ку р и б  к,олаверасиз.

8 - кун учун кун и км а:
"К,уйиб юборинг ва дам олинг"
Х отирж ам  булинг, чук,ур нафас о л и н г ва ку зи н - 

гизни  ю м инг. Яна бир  марта чук,ур нафас олинг, ж ис- 
м и н ги з  енгил  тин  олеин. Э ъ ти б о р и н ги зни  оёк, пан- 
ж ал аринги зга  к,аратинг, улар х,ам узларини  буш к,уй- 
син. Оёк, то в о н л а р и н и  ва каф тларини буш  цуйинг. 
М айл и  то в о н и н ги з  отирлаш еин. Б уш аш иш лар бол- 
д и р  ва ти ззан ги зга ча  б о р си н . И л и кд и кн и  сон к,ис- 
м и н ги зга  улаш инг, уларни  о ш р л а ш и б  б ораётгани - 
ни сезиш га  х,аракат к,илинг.

Тос ва чанок, к,исм ингиздаги  вазм и нл икни  ечинг. 
Гардан ц и с м и н и  буш  ц уй и н г, о с у д а л и к  ва с о к и н -  
л и к  с у я кл а р и н ги з га  с и н ги б  ва е л к а н ги з н и  о ш и б
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ку кр а ги н ги з га  у та ё т га н и н и  х,ис к,илинг. К у л и н ги з - 
ни тепа к,исм ини буш  к,уйинг. Ч е ка н а ги н ги зн и  буш  
к,уйинг. Э нди к,улингизни  пастки  ц и см и н и  буш  к,уй- 
инг, кафт ва п а н ж а л а р н и  х,ам. М а й л и  о х и р ги  ваз- 
м и н л и к  п а н ж а л а р и н ги з  уч и д а н  чик,иб кетсин . Буй- 
н и н ги зн и  буш  к,уйиб, ке й и н  ю зи н ги з  ва куз  атроф и 
м у с ку л л а р и н ги зн и  б уш а ш ти р и н г. П е ш о н а н ги з  ва 
бутун бош  « .и см и н ги зн и  буш  к,уйинг. В а зм и н л и к - 
ни чи ц а р и н г, лох,асликни к,уйиб ю б о р и н г. У з и н ги з 
ни буш  к,уйинг.

9 - кун . И чингиздаги  болакайни севиш .
2  - цисм
Б угунги  ку з гу  о л д и д а ги  и ш и н ги з , у тм и ш н и  ке 

чи риш  ва и ч и н ги зд а ги  раройиб  б о л а ка й н и  севиш - 
ни бош лаш .

Бугун кайф иятлар к,андай, бол акай -чи?  Б ир -би - 
р и н ги з н и  ту ш у н и б  к о л д и н ги з м и ?  М е н  ш ун и  п а й - 
к,аб к ,о л д и м ки , у т м и ш д а  е т ка зи л га н  за р а р л а р н и  
д а в о л а ш д а  и ч и н ги з д а ги  б о л а ка й  б и л а н  иш л аш  
с а м а р а л и  э к а н . Б из х,ар д о и м  х,ам и ч и м и з д а ги  
х ,а д и кси р а га н  б о л а к а й н и н г  х ,и сл ар и н и  с е за в е р - 
м а й м и з .

Агар сизни болалигингиз ж и см онан  зурик,иш ёки  
д аккил ар  остида к,урк,увга тула утган булса, унда сиз
га у зи н и  узи  сик,иш Х.ИССИ си н ги б  кетган . Сиз х,озир 
х,ам ш ун д а й  х,аёт ке ч и р а си з , б о л а ка й и н ги з га  х,ам 
ш ундай  м уом алада  буласиз. Л е ки н  б о л акайни  бер- 
ки н и ш га  ж о й и  йук,.



Л У И ЗА  Х Е Й

Купчилигим изни  ички  болакайим из йукрлиб  дол
ган, ёлFизлaниб к,олган, ш ун и н г учун  болакай  узини  
барча нарсадан тортади . Эх,тимол у н и н г  у зи н и  б ун 
дай  тутиш ига  сабаб б и зн и  д о и м  тергаб  та н ц и д  к,и- 
л а ве р ганим изд ан д ир . Яна биз болакай нега бахтсиз 
д е б  х,ам к,уямиз. Биз у з и м и з н и н г  б ир  ц и с м и м и зн и , 
яхлит була тур и б  четга итара о л м а й м и з-ку .

Келинг, бугун  кузгу  билан иш лаш ни  о та -о н а л и к 
так,ик,ларидан чициб , й укр л и б  к,олган и ч и м и зд а ги  
бо л а ка й  билан  б о м а н и ш га  б а ш ш л а й м и з . К е л и н г 
у тм и ш н и  ке ч и р а м и з  ва а ж о й и б  б ол а ка й н и  севи ш 
ни б о ш л а й м и з. Биз у н и н г  учун  к,айтураётганим из- 
ни болакай  б и л и ш и  л о зи м .

К уп ч и л и ги м и з  куп  х,иссиётларни ва утм и ш д а ги  
хаф агарчи л икларни  ку м и б  та ш л а д и к. И чка р и д а ги  
б о л а ка й н и  севиш  учун  вак,т ке р а к  булади. Ш у вак,т- 
ни  у зи н ги з  учун  аж р а ти н г. Ш у б у л и м н и н г машк,ла- 
рига  к,айта-к,айта к,айтинг. М ен  ваъда берам ан , сиз 
албатта уддалайсиз.

С изнинг ичингиздаги  болакайингизга  сиз олдин- 
лари ривож пантирган  иш онч ва таъ кид  керак. Сизга 
нисбатан ота-онангизда к,упол к,арашлар булган булса, 
энди сиз узингизга ш ундай муносабатдасиз ёки  атро- 
ф ингизни девор билан ураб олмоцчисиз, сизнинг ички 
болакайингиз, ота-онангизурнатган ^онуниятларга буй- 
сунаётган. Агар сиз узин ги зни  койиш да д авом  этавер- 
сангиз, унда ичингиздаги болакай эрталаблари куркув  
билан уйтонади ва к,уйидагича фикрлайди: "Бугун мени 
ота-онам нима учун цичцираркин?
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Х ,аёт-утм иш да, х,озир ва келажакда узини  севиш 
учун чексиз и м ко н и я тд и р . М ух,аббат ва у з и н и н г  х,ар 
(>ир парчасини к,абул к,илиш чи ндан  x,ev\ даволайди.

О та -онам и зни  утм и ш д а  бизга  к,илганлари улар- 
н и н г туш унчал ари  булган. Э н д и л и кд а  б из у з и м и з  
ота-онамиз ва у зи м и зн и н г шахсий он ги м и зн и  ишлат- 
нпм из . А га р  си з и ч ки  б о л а ка й га  к,айрурм асангиз, 
у ж н ги з н и  та заб ингизга  урал аш и б  кдласиз. Бу д е - 
гани сизда ке чи р и ш  учун  аник, х,еч ки м  булллайди. 
Уни к,уйиб ю б о р и ш и н ги з  учун  яна цанча и к ки л а н и - 
1ии нгиз керак?  Сиз ни м а  сабабдан у з и н ги зн и  кечи - 
ра о л м ад и н ги з?

Х рзир  навбатдаги  х,иссиётга б е р и л и н г: сиз и ч ки  
бол акайни  к,улидан уш л ан г ва б ир  неча кун  к,аерга 
борсангиз х,ам бирга  олиб ю ринг. Тасаввур цилинг-а, 
цанчалар к,увончли д а м л а р н и  у з и н ги зд а н  утка зи - 
ш и нгиз м у м ки н . Балки бу ах,мок,она кур и н а р , л е ки н  
илтим ос ш ундай  кд л и б  кур и н г. Бу албатта иш бера- 
ди . У зи н ги з  ва болакай  учун  а ж о й и б  х,аётни бахш и- 
да к,илинг. К о и н о т сизга  ж а во б  беради  ва сиз у з и н 
гизни  ва б о л а ка й н и  даволаш  йулини  топасиз.

С изни  к и ч к и н т о й л и к  д а в р и н ги з  н и м а га  ухш а- 
ган бул и ш и дан  к,атъий назар, бахтлим и ё ки  д а р д - 
л и м и , энд и  фак,ат сиз, фак,ат си згин а  уз х,аётингизга 
“ж а воб гарси з. Сиз о та -о н а н ги зн и  айблаб вак,тутка - 
зи ш и н ги з  м у м ки н  ё ки  мух,аббатдан бах,ра о л и ш и н - 
гиз х,ам м у м ки н .

Севги -  м ен  учун  эн г катта та н и к /ш  ю виш  асбо- 
би : у  э н г  цупол ва э н г  o f p h k / i h  хо ти р а л а р н и  ю ва-
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д и , ч у н ки  у  х ,ам м асини  туб и га ча  бора  ол ад и . Уй~ 
лаб ку р и н г: дардга  тула х,аётни истайси зм и  ё ки  к,у- 
вончга  тула ш од  хуррам  х,аётними? Танлов ва куч 
- д о и м  у зи н ги з  билан. К узи н гизга  к,аранг, у з и н ги з 
ни ва и ч и н ги зд а ги  б ол а ка й н и  севинг.

К ел инг айтайл ик: "М ен ичимдаги болакайни  
севаман. М ен  х,озир уз х,аётим учун, болакай учун 
ж авобгарм ан".

9 - кун. Кузгу м аи щ и Ф \
Ваннахона кузгуси  ёнига  ке л и н г ва кеча яратган 

б ол ал ик п о р тр е ти н ги зга  к,аранг.
Цулай ф урсатни танл анг ва и ч ки  б о л а ка й и н ги з- 

га, сиз у н и н гу ч у н  к1a й fy p a ё т гa н и н ги зн и  айтинг. Нав
батдаги аф ф ирм ацияни айти нг: "М ен сенгагамхур- 
л ик к,иламан. М ен  сени севаман. М ен  чиндан х,ам 
сени севаман".

Кузгу олдида  ути р о л са н ги з  у т и р и н г (чунтак куз- 
гун ги зн и  иш латсангиз х,ам булади) ва унга  к,аранг. 
И чки  болакай  билан  кечаги  бош лаган  сух,батингиз- 
ни д а в о м  эттиринг. К е ч и р и м  сураш дан бош ласан- 
гиз х,ам булади, м асалан к,уйидагича: "Ш ун ча  утган 
йиллар м о б а й н и д а  сен билан га пл а ш м а га ни м  учун 
м е ни  кечир . Сени ш у пайтгача ко й и га н и м  учун  ке- 
чир. Сен билан утказм аган  вак,тларимни ур н и н и  тул- 
д ирм ок,чим ан".

А гар  си з  и ч ки  б о л а ка й  б и л а н  5 0 -6 0  йил  и ч и 
да гаплаш м аган  булсангиз, к,айта у билан  алок,ани 
ти кл а га н и н ги зн и  х,ис к ,ил и ш ин ги з учун  вак,т ке р а к
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f IV/I иди. А м м о  х,аракатдан тухтам анг! О хир ок,ибат 
ц .тд м й д и р  алоцани ти кл а й  оласиз ва у зи н ги зд а ги
.......|.1К.1Йни х,ис к,ила оласиз. Сиз уни  эш ита оласиз.

м Iо болакайни  ку р и ш и н ги з  х,ам м у м ки н .
I нингизда цутичали румолчалар булсин. Агар бо- 

м.нмйингиз билан сух,батда ногах,он й и м а б  ю борсан- 
||и , х,ечк,иси йук, бу ём он  эмас. Куз ёш лар тусик,лар- 
ни Iч Iгиб  ути ш и н гизд а  ёрдам  беради ва ички  бола- 
I .Iй билан бирлаш тиради .

Куч ичингизда: 9 - кун. Ёзиш маши,и
К и ч и кл и ги н ги зд а  ним а  цилиш ни ёк,тиргансиз? 

Х,1ёлингизга  ним ал ар  келса уш ани  ёзинг. Ш у ёзган- 
^мрингиздан к,айси б и р и н и  охирги  марта к,илиб кур- 
I ,шсиз? Куп х,олларда ичим издаги  ота-онам из вак,ти- 
м изни  к,увнок, утказиш га  халак,ит б ериш ад и , ч ун ки  
ота-оналар бунд ай  к,илиш м айди.

Энди дафтарчангизни к,уйинг-да ташцарига чициб 
б о л а ка й и н ги з  бил ан  болаларча  уй н а н г. Ё ш ликда 
ним ани  яхш и ку р и б  уйнаган  булсангиз ш уни к,илиб 
куринг, м исол  учун : хазон тупл ам л ари  узра ти тиб  
сакранг, гулларни суториш га м улж алланган  ш лан- 
гни олиб  сув сочи нг. У й и н -кул ги  к,илиб ю рган  бо- 
лачаларни кузатинг. Бу сизга ёш ликда  уй н а б  м аз- 

*за к,илган уй и н л а р и н ги зн и  ёд инги зга  солади. А гар 
сиз уз х,аётингизга ё ш л и к к,увончларини киритм ок,- 
чи булсангиз, ички  болакай билан алок,а ур н а ти н г 
ва ш ухликлар к,илиб куринг. Ваъда берам ан си зни нг 
х,аётингиз х ,озиргиданда к,увнок,лашади.
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9 - кун учун сам им ий  ф икрлар:
"М е н  узгариш ни ва усиш ни хох,лайман".
Сиз куп  я н ги л и кл а р н и  б ил м ок,чи сиз . Сиз учун 

иш ламаётган эски  ку н и км а л а р н и  таш лаб ю борм ок,- 
чи си з. Сиз уз х,аёт та р з и н ги з н и  ку р и б : "М е н  энд и  
бундай к,илмок,чи эм асм ан", дем ок,чисиз. Сиз х,озир- 
гид анд а  катта б ул и ш и м  х,ам м у м ки н  д еб  уйлайсиз. 
Л е ки н  катта рок, булиш га интилиш  ш артмас, ш ундай 
к,илсангиз, азалдан яхш и булм аган  булиб  чик,асиз. 
Я хш иси к,айси хислатларда y л fa й и ш н и  истасангиз 
уш алар буйича  катта б ул и ш и н ги з  ке р а к.

Танангиз, сиз унга  ка н д а й  ц а р а ш и н г и з д а н  к,ать- 
ий  назар си зни  яхш и кур а д и .У  сиз б и л а н  гаплаш а- 
д и , ун и  ти н гл аш ни  ур га н и н г.

Усиш ва узгари ш л ар  -  бу  ж уда  зур  х,иссиёт. Х,ат- 
то  б у н и н г учун  к,албингиздаги  o fp n tv iH  нук,таларга 
те ги н са н ги з  х,ам.

9 - кун учун муло^аза:
"И чки болакайни севиш".
Утм иш га цайтинг. У зи н ги зни  беш  ёш ли болакай 

деб х,исобланг-да шу болага к,улларингизни узатинг ва 
айтинг: "М е н  се ни нг кел аж агин гм ан , м ен  сени яхш и 
куриб  а р д о к/1аш учун келдим ". Мех,р билан уни  к,у- 
40fHHrn3ra олинг ва уни узингиз билан хрзирги зам он- 
га олиб киринг. Тасаввур к,илинг, и кки н ги з  кузгу рупа
расида турибсиз ва мух,аббат билан б и р -б и р и н ги зга  
к,араяпсиз. С изнинг ички  олам ингиз куплаб к,исмлар- 
дан иборат булиб, уларни бир  ж ой га  туплаш  лози м .
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)нди узо кр о к , утм и ш га  к,айтинг -  яъ ни  д унё га  
м /и.hi ку н и н ги з га . Сиз тути ли ш  йул и ни  б о си б  ут- 
днигиз. Бу енгил  саёх,ат булм аган булса ке р а к. Сиз 
I пмук, х,авони х,ис к,илиб, ёрурл икни  ку р д и н ги з  ва 
ннм дир  орцангизга  енгил  тарсакил ад и . Сиз д унёга  
м л д и н ги з ! Сиз эн д и  узок, у м р  йул и ни  б о си б  ути - 
ш ингиз керак. Сиз бу чак,алок,ни севиб  кд п и нг. Уни 
чхши ку р и н г!

Энди ю р и ш н и  бош лаган  пайти н гизга  утинг. Сиз 
т р м о ц ч и  булиб  й и ц и л га н си з , ту р и б  ю р м о ц ч и  б у 
либ йици л гансиз, яна тур га нси з ва яна йик,илган-
• и 1. Л е ки н  а ж о й и б  ку н л а р н и н г б и р и д а  ту р д и н ги з - 
,л,,| бир  цадам  та ш л а д и нги з , ке й и н  и к ки н ч и  к,адам, 
1<г*йин уч и н чи си  ва м ана сиз ю ри б  х,ам ке тд и н ги з ! 
Сиз у з и н ги зд а н  ф ахрланиб  ке тд и н ги з . Бу ки ч к и н -  
ю й н и  яхш и курин г. Уни севи н г!

Кейин биринчи мактабга борган кунингизга  утинг. 
С из о н а н ги зн и  барридан чик,иш ни истам асангизда, 
л еки н  ш ундай  к,илдингиз. Сиз и л к  бор  ллактаб осто- 
насига оёк, к,уйдингиз. Сиз к.урк.к.ансиз, л е ки н  буни  
уд даладингиз. Сиз тириш к,ок,лик к,илдингиз. Ш у б о 
л акайни  яхш и кур и н г. Ш ун ч а ки  уни  севи нг!

Энди ун ёшлар чамасидаги пайтларингизни эсланг 
ва уш анда  ни м ал ар  бул гани ни  хаёл и нги зд ан  утка - 
зинг. Уш анда ж уда  а ж о й и б  д ам лар  булган булса ке 
рак, бирок, к ,и йи нчи ли кл ар  х,ам булгани рост. А м м о  
сиз бор  ку ч и н ги з  билан х,аракатланиб уш а д ам лар - 
н и н гту р л и  йулларини  босиб  утиш ни  уд д ал ад инги з . 
Ш у б о л а ка й н и  севиб к,олинг. Уни севи н г!
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Э нди ёш , навк,ирон у с п и р и н л и к  д а вр и га  назар 
со л и н г ва уш анда  ни м ал ар  б ул гани ни  х,амм асини 
ёдга олинг. Бу д авр  бир  то м о н д а н  марок,ли булган 
булса бошк,а то м о н д а н  к,урк,инчли х,ам булган бул
са ке р а к, л е ки н  сиз у  ёш дан х,ам, уш а д аврд ан  х,ам 
утиш ни эпладингиз. Уддаладингиз, уддалаганда х,ам 
ж уда  к,ойил к,илдингиз. Ш унд ай  экан уш а ус п и р и н - 
ни севинг. Уни яхш и курин г.

Навбатда эн д и  б и р и н ч и  иш  ку н и н ги з : и л к  бор  
пул иш л а б то пи ш  к,анчалар марок,ли булган! Сиз бор 
ку ч и н ги з  билан узи н ги зд а  яхш и таасуротуйтотиш га  
и н тил гансиз, куп  нарсаларни  ур га н и ш и н ги зга  х,ам 
Tyfpn келган. Х,а, сиз барчасини  аъло д араж ада  ба- 
ж а р и ш га  бор  ку ч и н ги з  билан х,аракат к,илдингиз ва 
мех,натингиздан кр н и кд и н ги з . А хир ш ундай одамга 
эътибор берм ай  бул ад и м и !?  Бу од а м н и  ардоцланг. 
Уни ш унчаки  севинг!

Б иринчи бор севги нгизни  рад цилиш ганини  ёдга 
олинг, уш анда ю рагин ги зд а  к,андай дах,шатли отрик, 
ту р га н и н и  эсланг. Сиз уш анда  энд и  х,еч ки м  м е ни  
севм айд и  д еб  х,ам уйл а ганси з. Ш унчалар  к,ийнал- 
га н си зки ! А м м о  сиз е н ги л м а д й н ги з , бу х ,иж ронни  
х,ам е н гд и н ги з , уд д а л а д и н ги з . А хир  ш ундай  о д а м 
ни севинг-да . Уни ардок,ланг-да!

Энди х,аётингиздаги яна бошк,а пайтларни эсланг. 
У вазиятлар балки  си зни  уялтирар , o fp n iy in ,  д ард - 
ли  д а м л а р  б ул га н д и р , б ал ки  а ж о й и б  вазиятларга  
бой вацтлар х,ам булган булса аж абм ас. Н има бул
ган булса х,ам сиз х,аммасини аъло д араж ада  баж ар-
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д и н ги з . Уша пайтдаги  б и л и м и н ги з , ур га н га н л а р и н -
1 из, ам алиётларингиз, туш унчангизни  к,уллаб яш аш 
ни уддалай  о л д и н ги з . Ш у н и н г учун  >^ам бу о д а м н и  
ардокданг. Уни севи н г!

Э нди у з и н ги з н и н г  барча к ,исм и нгизни  б ир  ж о й - 
га туплангда  бугун ги  кунга  утинг. Тасаввур цилинг, 
кузгу  ол д ид а  сиз куп  сонли "М Е Ь Г н и н ги з  билан  ту- 
рибсиз ва сиз бой  ва ту ки н  х,аётга к,араб тур и б м а н  
деб  о н ги н ги зга  си н гд и р и н г. T y fpn  o fn p , д ард л и  ва 
нок,улай д а м л а р  булган, х,атто к,ора кун л а р н и  х,ам 
бош дан  утгазгансиз. Бу уртача х,олат. Бу х,аётимиз- 
нинг бир  булаги. У зингиздаги  барча "М Е Н "ни  севинг.

Р упрангизга  царанг ва тасаввур  к,илинг. С изни 
р упа р а н ги зд а ги  одам  сиз то м о н  к,улларини чузиб : 
"М е н  -  се ни н г кел аж агин гм ан , м ен сени севиш  учун 
ке л д и м ", д е м о кд а .

Х ,а ё т - одам  утм и ш д а , х,озир ва кел аж акд а  у з и 
ни севиш и учун  и м ко н и я т  д е м а кд и р . М ух,аббат ва 
узинингх ,ар  бир  к,исмини борича к,абул к,илиш рух,и- 
ятни д а во л а й д и . А гар сиз б и р о р  б ул а ги н ги зн и  рад 
к,илсангиз, к,андай к,илиб м у ка м м а л  севги га  эр и - 
ша ол а р д и нги з?  Д авол ан иш  м ука м м а л  булиш  учун 
йунал тирил ган . У зи н ги зн и  севинг, х,ар б и р  парчан- 
ги зн и  се ви н г ва м ука м м а л  булинг. Х,аммаси яхш и. 
Ва бу )^ак,ик,атдан х,ам ш унд а й !
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10 - кун.Танангизни севиш , дардингизни  
даволаш .

Бугунги даре дардга  ба™ ш ланган : бу ни м а  узи , 
к,аердан келади, сизга ни м ал ар  д е й д и  ва д а р д  ту- 
ф айли сиз н и м а л а р н и  б ил и б  о л и ш и н ги з  м у м ки н .

Купчилигим из х,ар куни бирор  д ард  билан ёки  ка- 
саллик билан яшаб келамиз. Д ард  х,аётимизнинг бир 
ки чи к к,исми булиши м ум кин  ёки бизни батамом эгал- 
лаб олган булиш и х,ам м ум ки н . Бугун сиз кузгу  билан 
иш лаш  д авом ид а  янги эш и кн и  очиб, уз тананги зни  
севиш  ва дарддан  форир булиш  устида иш лайсиз.

Х,еч ки м  д а р д  ч е ки ш н и  истам айди , л е ки н  д а р д  
о л д и н д а н  сизда булиб келган булса, ш у д а р д  орк,а- 
ли н и м а л а р н и  б ил и б  о л и ш и н ги з  м у м ки н ?  А слида ; 
д а р д  «.аердан келади? У сизга ним а дем ок,чи?  А гар 
д а р д  ж и с м о н и й  ё ки  рух,ий зурик,иш дан пайд о  бул- \ 
са б утуш ун а р л и , д е м а кта н а н и н гх ,а м , рух,иятни х,ам S 
дардга  м о й и л л и ги  бор.

Як,инда м ен  паркд а  уй н а б  ю рган  и к ки  к,изалок,- ] 
ни кузатиб  а ж о й и б  хдлатни гувох,и бул д и м . Б ирин- 
чи к,изча к,улларини кутариб , и к ки н ч и с и н и  х,азил- ; 
лаш иб  енгил  урм ок,чи  булди . Х,али к,улини учи х,ам 
те гм асдан  и к ки н ч и  цизча "В о й !"  д еб  ю б о р д и . Би- 
р и н ч и  к,изча х,айрон булиб  и к ки н ч и с и д а н  суради : 
"Н ега  вой ., д ейсан  м е н  сенга  к,улимни уч и н и  х,ам 
те кка зга н и м  йук,-ку?" Д угонаси  ж авоб  берди: "М е н  
ofpnujHHH б илам ан".

Тана, х,аётдаги барча бошк,а нарсалар каби б и з 
нинг ф икрларим из ва м аслакларим изни  кузгусидир .



Кун ичида БАХТЛИ булинг

Агар вак,т то п и б  унга  эъ тибор  к,аратсак у  биз билан 
ш плаш а олади. Т ахм и ним ча , б и з  у з и м и з  х,ар к,ан- 
дай д а р д н и  ва ка салл и кни  па й д о  к,иламиз. Ж и см и - 
м издаги  х,ар бир  таначалар хаёлим изга  келган х,ар 
к,андай ф и кр и м и зга  ва су зл а р и м и зга  л аб б ай  д е б  
ж авоб беради.

Аслида б и з  ним а  к,илиш им издан  к,атъий назар, 
ганам и з с о м о м  булиш га интил ад и . А гар  биз тана- 
мизга зарарли овцат бериб ноурин  ф икрларни айтиб 
х,ак,оратласак одатий  к,улайликни б арб од  к,иламиз.

Д а рд , o f рик, бизга  турли русум да  келади : кука - 
риш , ш и л и ни ш , оёк, ва к,ул п а н ж а л а р и н и  к,айириб 
олиш, овцатни ошк,озонда х,азм булмаслиги, уйк,усиз- 
лик, безовта^хлаш , кунгил  айниш и, к,орин буш лити- 
даги о ^ р л и к  ва ш унга ухш аш  касалликлар. Буларни 
х,аммаси бизга  н и м а н и д и р  айтмок,чи булади. O f p h k , 

бутананингк ,изил  байрок,ча кутариб олиб б и зто м о н  
х,илпиратиш и. У бу билан  узига  эътибор к,аратиш ни 
истайди, б у т а н а н и н го х и р ги  марта я л и н и б  ёл вори - 
ши, яъни с и зн и н г х,аётингизда н и м а д и р  н о т ^ р и л и -  
гини айтм ок,чи булгани .

OfpnK,HH с е з га н и м и з д а  б и з  н и м а  к,и л я п м и з?  
Одатда биз уй д а ги  д о р и  к,утим изни о ча м и з  ё ки  д о - 
рихонага ю гурам и з ва д о ричал арни  к,абул к,иламиз. 
Б143 ш у н д а й  ц и л и б  та н а м и з га : "О в о з и н гн и  у ч и р ! 
М ен сени эш тиш ни  хох ,лам айм ан !" де ган  булам из. 
Х,а, та н а н ги з  о в о зи н и  вак,тинча уч и р а д и  х,ам, а м м о  
кейинрок, у х,ам к,аттик,рок, к,ичк,иради. Тасаввур к,и- 
линг, сиз б и р о р  я ц и н и н ги з га  зарур  гапни  айтд и н -
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гиз, у эшитллади. Сиз ке й и н  га п и н ги зн и  о в о зи н ги з - 
ни баландлаб га п и р а си з-ку ! Агар ш унда х,ам к,улоц 
солмаса жах,л билан унга  та ш л а н и ш и н ги з  м у м ки н . 
Ёки хафа булганингизча  уз ц о б и ш н ги зга  уралиб оли
ш и н ги з  мук,аррар.

Баъзида од ам л ар  узлари касал б ул и ш ни  иста- 
ш ади . Ч ун ки , б и з н и н г  ж а м и я ти м и зд а  д а р д  ва ка- 
салликтуф айли масъулиятдан к,очиш ёки  салбий ва- 
зиятлардан ку гул и б  к,олиш м у м ки н . А гар биз "йук," 
д е й и ш н и  ур га н м а са к, уйлаб  топган  каса л и м и з б и з 
ни ур н и м и зга  "йук," д е й д и .

Бирок, кун  келиб  ни м ал ар  к,илаётганингизга  к,а- 
р аш и нги зга  Tyfpn  келади . Яхш иси тананги зга  к,улоц 
солинг, у  чи н д а н  х,ам с о ^ о м  б улиш ни  истайди  ва 
сиз билан  х,ам корлик к,илиш га мух,тож.

Х,ис к,илаётган OFpnfHHrn3 х,ак,ида ук,итувчи си 
ф атида уйл аб  ку р и н г, б а л ки  бу o f p h k , ёлрон ф и кр - 
л ар  м ах,сулидир. Ш у н д а й  ф и крл аб  н и м а  к,илсан- 
ги з  х,ам, н и м а га  и ш о н с а н ги з  х,ам н и м а л а р н и  уй - 
л а са н ги з  х,ам сизга  х,еч к,андай ф ойда б е р м а й д и . 
М е н  та н а м н и  д о и м  м е н га  б и р  н и м а л а р  д е м о ц ч и  
б ул а ё тга н и н и  хаёл к,илам ан, ху д д и : "И л ти м о с , эъ- 
ти б о р  б е р !"  д е м ок ,ч и д а й . А гар  сиз д а р д  ва касал- 
л и к н и н г  о р ти д а  тур ган  асил м ох,иятни кура  олсан- 
гиз , ун и  о й н а  р уп а р а си д а  ту р и б  д а в о л а ш и н ги з га  
и м к о н и я т  ту ги л а д и .

Сиз ростдан х,ам та н а н ги зга  эъ тиборни  кучайти - 
риб  унга  кирм ок,чи  булган д а рд л и  эх,тиёжни чик,а- 
риб  ю борм о к,чи м и си з?  Унда ойна  билан иш лаш ни
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бош ланг, та н а н ги зн и  севи ш ни  у р га н и н г ва д а р д и н - 
гизни  даволанг.

Келинг: "М е н  узи м н и  т о  на  м н и  севам ан. М е н  
т а н а м га  н и м а  ист аса б ерам ан , н и м а га  м ух ,т ож  
булса мух,айё к,илам ан ва б ут ун л а й  соглом були- 
ш ини  т а ъ м и н л а й м а н " -  д е й л и к .

10 - к у н . К узгу  м а ш ц и
•  Бугун устида иш лаш ни  ният к,илган оррик, ё ки  

каса л л и кни  аник,ланг. М асалан , ж и ш л д о н  к,айна- 
ши д е й л и к .

•  Кузгу олдига  ти к  ту р и н г ё ки  ути р и б  олинг.
•  К узи н ги зга  ч у ку р  к,аранг ва навбатдаги савол- 

ларни б е ринг: "Ж ыгилдон к,айнаш и к,аердан келди?  
У н и м а  д е м оц чи?  М е н  ё м о н  овк,ат еб  к,уйдим м и?  
Бундан ха в о т и р л а н и ш и м  ке р а км и ? Э ш и т и ш и м ч а , 
м ен овк,ат ни х,азм к,илолмас э ка н м а н  ? М е н и  касал  
булиш им га  б ирор  ва зият нинг  б о м и ц л и  ж о й и  бор- 
м и?  Н и м а н и  ёки  ки м н и  м е н  х,азм к ,ил о л м а й м ан ? "

•  Кандай оррик,ни ёки  к,андай касалликни х,ис к,и- 
лаётганингиздан к,атъий назар навбатдаги аффирма
цияларни айти нг: "М е н  р а в о н  ва енгил наф ас оляп- 
ман. М е н  т а н а м н и н г  ха б а р и н и  эш и т я п м а н . М е н  
уз т а н а м н и  с о м о м  ва ф ойдали овк,ат билан  бок,а- 
м ан. К ерак бул ганда  м е н  т а н а м га  дам  берам ан . 
М ен  ш у а ж о й и б  т а н а м н и  яхш и  кур а м а н . М е н и  ха - 
во т и р л а ни ш и м га  х,ож ат  йук,. М енх,аёт  ж а р а ё н и -  
га и ш он а м а н . М е н д а  к,урк,ув йук,". Ш у аф ф ирм аци
яларни к,айтариш да д а в о м  этинг.
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•  Э нди тананги зд а  к,айси а ъ зо й и н ги з  с^риётган  
булса уш а ж о й  учун аф ф ирмация танланг. М асалан: 
сизда о ш крзо н  сох,асида м уа м м о  булса: "М ен ошк,о- 
зоним ни яхш и курам ан. М е н  сени со м о м  мах,су- 
лот лор билан бок,аман ва сен к,увонч билан улар
ни х,азм к,иласан. М е н  сени сом ом  булишингга изн 
бераман".

•  Шу аффирмацияларни икки -уч марта к,айтаринг.

Куч ичингизда: 10 - кун . Ёзиш м аш ц и
• Агар сиз ofpnK, ёки  нохуш ликни сезсангиз, у зи н 

ги зн и  хо ти р ж а м  цилиш  учун  вак,т аж рати нг.
•  Т а б и а тн и н г гузал м а н за р а л а р и н и  куз  о л д и н - 

гизга ке л ти р и н г; атроф ингизда  сиз ёк,тирган гуллар 
ус я п ти , к у м -к у к  о с м о н д а  ка б у та р л а р  м и л ти л л а б  
у ч и ш я п т и .. ш ун га  ухш аш  м а н за р а л а р н и  та сав вур  
к ,и л и н г ва чук,ур наф ас о л и н г, ё ц и м л и  х,идни ку н -  
гл и н ги зга  ту й и н г, илик, х,аво, ш абода  ю з л а р и н ги з - 
ни си й п а л а я п ти ...Т а н а н ги зд а ги  х,ар б и р  м ускул л а - 
р и н ги з н и  буш  к,уйинг.

•  У зи нги зга  навбатдаги  саволларни б е р и н г: "Б у 
м у а м м о н и  ечиш га  м е н  цандай  ёр д а м  б е р я п м а н ?  
М е н  айнан  н и м а н и  б и л и ш и м  ке р а к?  Х ,аётим нинг 
к,айси то м о н л а р и н и  у з га р ти р и ш и м  л о зи м ? " Савол
л а р ни  ш а кл л а н ти р и н г -  то ки  ж а во б л а р  уз -у зи д а н  
келсин. Уларни даф тарчангизга  ёзиб  к,уйинг.

•  Х р зир ги на  топ ган  ж а в о б л а р и м и зд а н  б и р и н и  
танланг, бугун  и ш л а ш и н ги з учун х,аракат реж аси ни  
тузи б  ёзи б  олинг.
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А ста-секин  у з гар и ш л а р н и  ам алга о ш и р и н г. Хи- 
той файласуфи а й тга н и д е к , "М и н г  м и л л и к  саёх,ат, 
б и р и н чи  к,адамдан бош л анад и". К ,адам ларингизга  
цуш илган бир калтагина к,адам сезиларли дараж ада 
узгариш ларга  сабаб булиш и м у м ки н . О р и к , д а р р о в  
й укр л и ш и  ш арт эмас, а м м о  йукдлса х,ам аж абм ас. 
Отрик,ни пайд о  булиш ига  х,ам вак,т ке т ган и д е к, уни  
й укр л и ш и  учун х,ам м аъ лум  б и р  вацт ке р а к булади. 
Узингизга  нисбатан м ул о й и м  булинг.

Мех,р н ур и н и  х,амда тузатувчи  к,увватни ва соф 
мух,аббатни, тузал иш ни  истаётганлар билан  були- 
ш иш  к,андай бахт!

10 - кун учун сам и м и й  ф икрингиз:
"М е н  уз т ан ам н и н г  хабар ларини эът ибор  

билан эш ит ам ан".
Тана, х,аётдаги барча бошк,а нарсалар каби биз- 

ни н гф и крл а р и м и з  ва м аслакларим изни  ойнасидир . 
Ж и см и м и зд а ги  х,ар б ир  таначалар хаёл и м и зга  кел 
ган х,ар к,андай ф и кр и м и зн и  ва сузл а р и м и зн и  тез- 
л и к  билан цабул к,илади.

Бу у з га р у в ч а н  о л а м д а  си з  барча  ж абх,аларда 
м ослаш увчан  бул и ш ни  истайсиз. Сиз х,аётингизни 
сиф атини ва ички  о л а м и н ги зн и  яхш илаш  учун у з и н 
гизни  ва м а сл а гин гизни  узгар ти р и ш ни  истайсиз. Та- 

%

на н ги з  сиз унга  к,андай м уносабатда б ул и ш и н ги з- 
га к,арамай си зни  яхш и кур а д и . Танангиз сиз билан 
гаплаш ади ва сиз уни  эш итасиз. С и знин г хабарла- 
р и н ги зн и  к,абул к,илиш ини истайсиз.
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Сиз унга  эътибор берасиз ва ке ракли  ly t .u H H  
л а р н и  ам алга  о ш и р а с и з . Сиз уз та н а н ги зн и  мч(М 
курасиз ва унга  ке р а кл и  булган н а р с а л а р н и .п п ш  
сиз, чун ки  у х,ар босцичда соглом булиш и керли ( t t f  
м у^то ж  б ул гани нгизд а  д о и м  пайд о  буладим м  м Ц в 
ку ч и н ги зн и  чак,ирасиз.

10 - кунга мулох,аза:
с о м и к , у ч у н  и ж о б и й  аффирмациялар.
М ана  ту за л и ш  ва са л о м а тл и к учун  б а ы н  

аф ф ирмациялар. Буларни и л о ж и  борича  куп м я  
та к,айтаринг:

Танамга ёк,адиган овк,атни еб мен мазза к и л й ш Н
М ен танамнингх,ар бир парчасини яхши куриМ Ш
М ен  с о е п о м  танлов  к,ила олам ан.
М ен  узи м н и  х,урмат к,иламан.
М е н  сорлом  к ,ариликни  кути б  яш айм ан, м унЯ  

м ен  хр зи р д а н  танам  учун  к,айруряпман.
М ен  д о и м  уз са л о м атл иги м н и  кучайтириш  уЧ И  

турли ам алларни  к,иламан.
М ен  танам га  х,ар боск,йчда ним ага  муфтой 

са бериб , м ука м м а л  c o i t i o m  к,иламан.
Ш иф о пайд о  булади.
М е н  ак,ллилик к,илмай, та н а м н и н г  o h i  и  у м < > ш  

даволаш ига  цуйи б  берам ан.
Мени бало-к,азодан сацловчи махсус фаришым § § |
М е н и  Худо берган  куч бош к,аради ва доим  Щщ 

м оя к,илади.
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im .M U tf' < .ш ом атлик -  Х уд они н г и н ъ о м и  ва Ун-
I у |ы йм а н .

(И* in  hi 'ю м  танам дан  миннатдорллан.
р |  и п " щ и  севам ан.
м | н m  i iiyyiidH  наф сим ни  фак,ат у з и м  бош к,а-

in к н I ги и м л и  и ч и м л и ги м  -  сув.
Ац " "  'ми па ганам ни тозалаш  учун  м ен  куп  сув

Цнмн м т  ижобий фикрларга тулиши -  сснтюм
Ц<>> , IV и  ми  ЯК.ИН й у л .

И  п у м  V 1И Н Г И З Н И  я х ш и  >^ис д и л и н г ,  г а з а б н и

‘P^f'yti h i  11.1 !,i6ra мурожаатк,иласиз: у сизни ка- 

Цн " 1 " |. »м олдин унга цандай ишлов бериш- 

§*» V " ||И"  'Д->н чик,ариб юборишни урганасиз ва 

ijlfii * i i . тнобий х,иссиётларучун жой бушатасиз.

I   mu к,.ждай экан? Кузгуга «.аранг ва узин-
■И • «<• | 'инл.11и учун вак,т ажратинг. Сиз уз х,исси- 

Р#{Н‘'чИ щи IуОдан ургандингиз ва утмишни к,уй- 
p | i t  i Mimiit (юшладингиз. Энди сиз ёзиб олинган 
(р м н  'ффнрм.щияларни онгли равишда миянгиз- 

ипнрш нни урганяпсиз. Эришган муваффаци-
| | .........mi (мйрам к,илинг. М ен х,ам сизни кузгу

И«*<».......||||111111<,о|<,лигингизни олк,ишлайман.
P I ....... .. ш унш б  эски салбий х,иссиётла-
0ИН" и и ,.i| »иб юбораётган пайтингизда, узингиз

|Ц||м<уни узи билан гаплашиш, узига севимли
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учун сак,лаб к,уйганми ёки  к,ора кунлар учун аталган- 
м и  баъзи салбий х,исларга дуч ке л д и н ги з . Ш у н и н г 
учун м ен  узи н ги зд а  сак,лаб ю рган афв этиш  х,иссини 
yЙFoтишни ва х,ар цандай fa3a6HH и ч и н ги зд а н  чик,а- 
риб  ю б о р и ш  устидаги  и ш и н ги зд а  ёрд ам  б ер и ш н и  
хох,лардим. Ш унда  сиз у зи н ги зга  яхш ирок, эътибор 
б е р и ш н и  бош лайсиз.

Fa3a6 -  р остгуй  х,иссиёт. Л е к и н  у  а й ти л м а са , 
таш к,арига чик,арилмаса, у ичкарид а  сузлаш йулини 
топади , ичкарида  к,олса танада касалликни  K,y3faTa- 
д и  ё ки  салбий узгари ш л арга  сабаб булади.

Биз одатда бир  хил нарса учун к,айта-к,айта жах,л 
к,иламиз. Жах,лимиз чик,к,анида ва буни х,ис к,илаётга- 
н и м и зд а , таш к,арига жах,лиллизни чик,ариш га х,ак,к,и- 
ллиз булмаса, fa3a6niviH3HH ичга ю тамиз, ва афсус на- 
д о м а д ч е к и б , у зи м и зн и  бош к,ариш га к,ийналам из. 
Ш у н и н г учун F33a6HH бош к,ариш ни б и л и ш и м и з  ва 
б о ш л а н и ш и д а н  ун и  б о си ш н и  ур га н и ш и м и з  керак.

А гар сиз ж и с м о н а н  fa3a6nHrn3HH б о си ш н и  бил- 
сан ги з  ёстик,ни олингда  уни  дуппосланг. Сиз ж уда  
купд а н  бери  у зи н ги зн и  х ,иссиётингизни уш лаб ке- 
лаяпсиз. Fa3a6HH уз йулида кетиш ига  халацит бер- 
м анг. Ж ах,лингиз чик,к,ани учун  у з и н ги зн и  айблаш - 
ни  ё ки  уя л и ш и н ги зн и  х,ам хрж ати  йук,.

Газабни ж и л о в л а ш н и н г  э н г  яхш и й ул л а р и д а н  
б и р и  ж ах ,л ин ги зни  чи ц а р га н  о д а м  бил ан  очи ц ча - 
сига гаплаш иб олиш . К и м га д и р  бацириш  истаги уй - 
тонган  булса уш а о д ам га  нисбатан fa3a6nH rn3  ан- 
чадан бери  тупл а ни б  к,олганидан далолат беради.
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Бунга сабаб сиз одам лар  билан уз вацтида очик, ой - 
д ин  гапл аш и ш ни  б ил м айси з. Разабни е н ги ш н и  ик- 
ки н чи  яна бир  яхш и йули -  бу уш а о д ам  билан куз- 
гу орк,али гаплаш иш .

Кузгу билан иш лаганингизда  ичи н ги зд а ги  барча 
х,иссиётлар чик,иб кетади. Ук,увчиларим дан б и р и н и  
Fa3a6nHH ен гиш и  к,ийин булганди . У онгли равиш да 
жах,ли чик,иб ю р га н и н и  тан о л га н д и , а м м о  устига 
чик,аролмасди. Л е ки н  кузгу билан ишлаш давом ида , 
и ч и н и  ту ки б  сола олди . Уни к,изидан жах,ли чик,ан- 
д и , ку з гу  олдида  у  ц и зи н и  пиёниста  деб  к,ичк,ириб, 
турли суки ш л ар  билан х,ак,оратлаб и чид аги  Fa3a6n- 
ни с у н д и р и б  о л ганид ан  сун г узи н и  енгил  х,ис к,ила 
б о ш л а д и . К ей и нр о к, к,изи ё ни га  кел ганд а  эса ун и  
мах,кам 6 a fp n ra  боси б  к,учиб олди . Б уни нг сабаби 
о д д и й : у ичидаги  тазабни х,айдаб, ур н и н и  мух,аббат 
ва мех,р билан ту л д и р га н д и -д а .

Бошк,аларга нисбатан fa зa б л a p и н и  ен ги б , бах- 
тга э р и ш и ш га н и н и  ж уда  куп  ки ш и л ар  м енга  айтиб  
б е р и ш га н . Бу пайтд а ги  х,иссиётни -  ху д д и  е л ка н - 
гиздан  o fn p  t o f  а щ а р и л га н д а й  таъриф лаш м у м ки н .

И чингизга  к,аранг, унда х,амиша fa3a6HH енгиш  
учун ж авоб  топилади  ва сиз уша ж авоб ни  топа ола- 
сиз. Д аволаш да сизни танангиздан  эр ки н  чик,иб ке- 
лаётган fa3a6HH мулох,аза ва тасаввур к,илиш жуда 
ёрдам  беради. Сизни разаблантираётган х,ар к,андай 
одамга мух,аббатингиздан йулланг ва кузатибтуринг, 
мух,аббатингизорангиздаги келиш м овчиликни албат- 
та йук, к,илади ва сиз уйтунлаш иш ни истаб к,оласиз.
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Х,ис к,илаётган сиздаги  fa3a6 ш ундан д а л о л .и н ш  
си з о д ам л ар  б и л а н  м уом ала к,илишда нунок,си t И»* 
салбий хислатни  тан олсангиз, тузалиш ингиз м у м н И Я

К е л и н га й т а м и з : "Х,иссиётли булиш-m yiini 
гун мен нимани х,ис цилсам шуни гапироман mi м м !  
буни ижобий цобилият билан к,иламан".

11 - кун. Кузгу маш^и
•  Кузгу  б и л а н  биргал и кд а  ш ундай ж о й  т о п и т  ни, !

У е р д а  с и зн и  х,еч ки м  безовта к,илмасин ва хаиф» in  j 
•пикда  б ул и н г.

•  К у з гу д а ги  кузи н ги зга  к,аранг. А гар ку зи н ш  м | |  
Ц араш га х,алиям  к,ийналаётган булсангиз, д и 1<,ц.ини 
г и з н и  о т з и н ги з га  ё ки  б ур н и н ги зга  к,аратинг.

•  С и з н и н гч а  с и зн и  хафа к,илиб та за б и н н и н И  I 
K y3 fa raH  о д а м н и  куз о л д и н ги зга  келтиринг. Кйчиц 
у н д а н  ж а х ,л и н ги з  чик,к,анини эсланг ва сиздап г.»t ifi 
с и з и б  ч и ц а ё тга н и н и  х,ис к,илинг. Разабтула х,ис/1.)|*ии 
г и з н и  а й т и н г . М а са л а н  ш унд ай  д е й и ш и н ги )  му ж  
к и н :  " М е н и  с е н д а н  жах,лим чи кд а н , чу н ки  (саОйПЦ 
н и  к у р с а т и н г ) .  М е н  о тр и н д и м , ч у н ки  (сабабни i-vi* 
с а т и н г ) .  М е н  к,урк,аман, ч у н ки  (сабабни курса ним)

•  Г а з а б и н ги з н и  е н ги б  ун д а н  тула ф ори! иущ  *. 
ш и н г и з  у ч у н  б у  м а ш ц н и  куп  бор  к ,а й та р и ш и т и т  | 
T y fр и  ке л а р . Алох,ида fa3a6 мах,сули билан х,ам ИШ/1Щ 
ш и н г и з  м у м к и н  ё ки  б и р  неча вазиятларни к,уик щ  
г и з  х,ам  б у л а д и . И хтиёр узи н ги зд а , сизга ними <Мц § ч  
у ш а н и  к ,и л и н г.

■
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f i l l  * - • и барча бош ца нарсалар каби  биз- 
ш  {ни р ч .ф н м ш  ва м аслакларим изни  кузгусидир . 

■ I K |» т I ..... .. унга эътибор к,аратсак у  биз билан
1 р И  1 ммди,

|  Иу ■ им имгизда: 11 - кун. Ё зи ш  м аш ц и  
j i t . ц .нм иш изни  куп  к,исмини жах,л билан утказ- 

J jjfti и i n Ш ундай ж а хд д о р л и к  одатидан  к,утулиш 
В к М , м ' и и.I саволлар, даф тарчангизга ёзиб оли- 
Ш|>< м ум ки н : "М е н  не га  ж а х ,л д о р  б у л и ш г а  и н -  
|р#< <■,,, • П а м а  к ,и л я п м а н ки , г а з а б л а н а д и г а н  ва -  
■ШйК/ ' ' i t  н у ш и б  ц о л я п м а н  ? М е н  к и м н и  х,алигача  

т инI? М е н  б о ш ц а л а р га  н и м а  б е р я п м а н ки , 
In p .iii л и ц ц  ш ах,лим ни  ч и ц а р и ш г а  и н т и л и ш  п а й -  

НмрНМШМ!//’
| н  ... 11.1м().1тдаги саволларни узи н ги зга  б е р и н г 

цминьнпи (ч и н г: "М е н  н и м а  ни  хо х ,лайм ан?  М е н  и 
■Щ <•" ниш  ц и ла  о л а д и ?  У з и м н и  б а х т л и  к,илиш

Н м и м и  ц ц /ю  о л а м а н ? "

г ( и  • I * I v 11Д .1Й йулини  то п и н гки  у н и н г  ё р д а м и д а  
Ни и\п у ж н ги з н и  севиш  учун ян ги  борлик, яра- 
И<|" ■ Ш уидлй цулланма х,ак,ида уй л а н гки , у н и н г  
Р ' Н М  |iyx,,)H ти кл а н и н г  ва к,увончга эга булиб

■ Ш т  ....m i I ош син.
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11 - кун . Сизнинг сам им ий  ф икрларингиз:
"М е н  узим ни яхш и х,ис цилиш га л о й и ц м ан ".
Х,аёт ж уда  о д д и й . Биз уз та ж р и б а м и зн и  ф икр- 

лаш  ва х,ис к,илиш усули билан оииирамиз. Х,аётни 
цандай к,абул к,илсак шу х,ак,ик,атга айланади. Ф и к р -  
бу ш унчаки  ти зи л иб  турган сузлардир. Уларни узида 
х,еч цандай ах,аллият йук,. Сузларни яна ва яна ак,лан 
салбий ва и ж о б и й  хабарларга айл анти ри б , узи м и з  
сузларни  ах,амиятли к,иламиз.

Уз х ,и сси ё тл а р и м и зга  та я н и б  к ,и л га н л а р и м и з  
ж уд а  ллух,им. Биз уларни талаффуз к,илм ок,чим из- 
м и?  Биз бош к,аларни ж а зо л а й м и зм и ?  А зоб , ёлтиз- 
л и к , айб , fa3a6  ва КУРНУВ -  чидаса  б уладиган  х,ис- 
сиётлар. Л е н и н  бу х,иссиётлар б ош к,арувни  цулга 
олса, х,аёт х,аяжонга тула уруш  м а й д о н и га  а й л а н и - 
ш и м у м ки н .

Кузгу  б и л а н  иш л аш д а , у з и н ги з н и  се в и ш н и  ва 
и ж о б и й  аф ф ирмацияни узинги зга  си нгд ириб  х,озир- 
ги пайтда х,ар к,андай б е зо вта л и кд а н  кутул и ш и н ги з  
м ум ки н . Бу х,аяжонга тула х,аётингизда ти н чл и кка  ва 
хоти рж а мл и к ка лойик,м ан  д е б  уй л а й си зм и ?

Келингк,уйидагиларни айтайлик: "Менимуваф - 
ф ацият имга халацит  берадиган удумларни хаё- 
лим дан х,айдаб чицараман. М е н  узимни яхши х,ис 
н,илишго лойицман".

Севги - бу х,аммам из к,идирган м уж и за  яратув- 
ч и д и р . Сиз у з и н ги зн и  севсангиз, узингиз учун к,ай- 
гурасиз.
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11 - кун учун мулох,аза:
"Сизнинг ш иф обахш  нурингиз".
Ю рагингизни  тубига куз таш ланг ва турли рангда 

тусл аниб  м ил ти л л аб  тур га н  н ур н и  то п и н г. У ж уда  
гу за л ! Бу си зн и н г м ух,аббатингиз ва д авол овчи  к,ув- 
ва ти н ги зд и р . К,аранг, бу ё р у м и к  нук,таси к,анчайин 
нур  таратиб  ту р и б д и . Бу нур  ке н га й и б  ю р а ги н ги з 
ни тул д и р м а гун ча  авж  олаверад и . К,аранг, бу нур 
та н а н ги зга  тарцаб  оёк, ва к,ул п а н ж а л а р и н ги з  учи - 
гача б о р и ш  учун  йул олган. Сиз бутунлай  мух,абба- 
ти н ги з  ва д а во л о вчи  к,увватингиздан  ясалган ранг- 
ли нурга  б ур ка н га н си з . М а й л и  в у ж у д и н ги з  ш у нур 
б и л а н  y й fy н л a ш и б  те б р а н а в е р си н . У зи н ги з га  ай- 
ти н г: "Х,ар нафасда м ен  яна ва янада с о ^ о м л а ш и б  
б о р я п м а н ".

Х,ис к,илинг, нур сизни  тананги зни  касалликдан 
тозалаяпти ва буш аган ж о й л а р н и  с о ^ о м л и к  билан 
тулдиряпти . Э нди бу нур сиздан атрофга тарк,алсин, 
с и зн и н г д авол овчи  к,увватингиз барча д авол аниш - 
ни истаганларга  тегсин . Уз ллух,аббатингни, нур  ва 
д а в о л о в ч и  к,увватингни  д а в о л а н и ш га  м ух,тож лар 
билан  булиш иш  цанд айин  бахт! М ай л и  с и зн и н г ну
р и н ги з  касалхоналарга , сих,атгох,ларга, к,амок,хона- 
ларга, рух,ий касалхоналарга  ва бошк,а давол аниш  
м а сканл ари га  тарк,алиб у м и д , бахт-саодат ва ти н ч - 
л и к  улаш син. У сиз яш аётган ш ах,арнинг хар б ир  хо- 
на д о н и га  ки р си н . М а й л и  с и зн и н г  м ух,аббатингиз, 
нур  ва д а в о л о в чи  к,увватингиз х,амма ерда, к,аер-
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да д а р д  ва ц и й и н ч и л и к  булса ки р и б  б орси н . Барча 
мух,тожларга цул айл и к олиб  ки р си н .

С а й ё р а м и з д а н  б и р о р  ж о й н и  т а н л а н г , у  ё 
узок,д а  б у л с и н , ё ё н ги н а н ги з д а . Куз о л д и н ги з га  
ке л т и р и н г, уш а та н л а га н  е р и н ги з га  м ух ,аббати н - 
ги зн и  ва д а в о л о в ч и  к,увватин ги з бил ан  яш н аё тган  
н у р н и  й у н а л т и р и н г  ва цандай  те н гл а ш и б  уй тун л а - 
ш иб  б о р а ё т га н и н и  ку за ти н г. У н и н г  м у ка м м а л л и - 
ги н и  х,ис к,илинг. Вак,тни б е л ги л а н г ва а й н а н  уш а 
вак,тда х,ар ку н и  уш а та н л а га н  ж о й и н ги з га  с е в ги н - 
ги з н и , нур  ва д а в о л о в ч и  к ,увв ати н ги зн и  ж у н а т и н г. 
Биз н и м а н и  тарк,атиб ул аш сак азал д ан  уш а нарса 
у з и м и з га  к,айтади. Бу ч и н д а н  х,ам ш у н д а й . Уз сев- 
ги н ги з н и  б е р и н г.

12 - кун. КУРКУВингизни енгиб чицинг
Б угун , с и з н и  у з и га  б у й с у н д и р и б  о л га н  и ч к и  

к,урк,увдан к,андай х,алос булиш ни  ур ганаси з ва х,аёт 
сиз учун  K ^ fy p n iu H ra  и ш онч  х,осил к,иласиз.

Кузгуга  к,аранг, чук,ур нафас о л и н г ва сизга  к,а- 
раб тур ган  ч и р о й л и  и н сон га  х.авой’и буса йулланг. 
С изни утм и ш д а н  узок,лаш тираётган  ва й ул и н ги зн и  
и ж о б и й  ф икрлар билан яш натаётган кузгуга  уз м и н - 
н а д д о р ч и л и ги н ги зн и  б и л д и р и н г. Х,аёт си зни  сева- 
д и  ва м ен  х,ам!

Б угунги  кузгу  о л д и д а ги  и ш и н ги з  у з и н ги зн и  се- 
виш га, бош к,аларни кечириш га  ва бахтли х,аётга эри- 
ш и ш и н ги зд а  туск,и н л и к к,илаётган ту й ту и н ги з н и  
к,айта иш лаш дан иборат. Бу т y й f y -  к,урк,ув.
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Бугун сайёрам изда к,урк,ув уйлам аган -  у ж ангчи , 
очкуз, котил , к,иёфасига ки р и б  б о р м о кд а . К ,урк ,ув - 
(>у и й м о н  е ти ш м о в л и ги д и р .А га р  сиз к,урк,увни енга 
олсангиз, х,аётга и ш о н ч и н ги з  уй то н а д и . Х,аёт сиз- 
|<1 K ^ fy p n u iH H H  англаб етасиз. С ью зен Д жеф ф ерс 
"Курк,... а м м о  х,аракат к,ил!" ном л и  у з и н и н г  халца- 
1>о бестселлерида: "Б из х,аммамиз, бирор  ян ги л икка  
к,ул ур га н и м и зд а , к,урк,увни х,ис к,илаллиз", д еб  ёза- 
ди. Л е ки н  дунёд а  ш ундай  од ам л ар  б о р ки , к,УРКУВ- 
ларига царамай ш унча ки , к,илгилари келган иш ни  
к,илавериш ади. Ва улар а ж о й и б  ютук,ларга эри ш иб  
ке л и ш м о кд а . Д е м а к  биз б унд ан  хулоса чик,ариш и- 
м из ке р а кки , "К,урк,ув м уа м м о  эм ас экан". У н и н г ай- 
гиш ича, х,ак,ик,ий м уа м м о  -  к,урк,увни узи  эмас, биз 
у зи м и зга  к,андай м уносаб атд а  б у л и ш и м и зд а д и р . 
Биз к,урк,ув к,арш исига кучл и  булиб  ё ки  но чо р  бу- 
либ ч и ц и ш и м и з  м у м ки н . Б ундан  кел и б  чик,иб ху 
лоса к,илсак б ул а д и ки , бизда  к,урк,ув бор  д е й и ш и - 
м из HOTyfpn.

Сиз уз к,урк,увларингизга к,анча куч сарф лайсиз?
Хаёлингизга к,урк,ок, ф икрлар келганида, сиз ш ун

ча ки  у з и н ги з н и  х,имоя к,илмок,чи булган  буласиз. 
Агар ж и с м о н а н  к,урк,сангиз, си зн и  та н а н ги зд а  х,и- 
м ояланиш  учун  ад ренал ин  иш лаб чик,арилиш  бош - 
ланади. Сизни о н ги н ги зд а  х,ам худди  ш ундай ж ара- 
ён ю з беради - яъни турли к,урк,ок, ф икрларни уйлаб 
то пи ш н и  бош лайсиз.

М е н и  такл иф и м : ку з гу  билан иш лаш  ж а р а ё н и - 
да к,урк,ув билан гаплаш инг. Сиз унга  ш ундай  д е й -
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и ш и н ги з  м у м ки н : "М е н  б ил ам ан , сен м е н и  х,имоя 
к,илмок,чисан". "М е н  сени ёрдам  бор а си д а ги  иста- 
ги н гн и  та к ,д и рл а й м а н". "М е н  сенд ан  м и н н а тд о р - 
м ан". Ш унга  ухш аш  к,урк,ок, ф икрлар сиз учун  к,ай- 
ту р и ш и н и  тан олинг.

Уз кур к,увл а р и н ги зн и  кузатиш  ва ку згу  олдида  
унга  м ур о ж а а т  к,илиш ж а р а ё н и д а  сиз к,урк,увларин- 
гиз асоссиз эм аслигини  туш униб  борасиз. К ,У Р К У В л а -  

рингизга  катта ки н о  экранида  ки н о  кураётгандай га 
рант: э кр ан д а ги  кур а ё тга н л а р и н ги з  аслида х,ак,ик,ат 
эм ас-ку , TyfpnM H? Х,аракатланаётган суратлар - т а с -  
м а д а ги  тасвирлар холос. Уларга ёру-м ик туш ганд а - 
ги на  ку р и н а д и . Ё р утл и кн и  у ч и р с а н ги з  к у р и н м а й  
к,олади. С изни к,урк,увларингиз х,ам ш ун д а й , а г а р  

уларни  б о р л и ни  тасдик,лам асангиз улар уш а зах,о- 
ти  йукр л а д и .

К,урк,ув -  бу о н ги й  че кл а н и ш  холос. Сиз, касал 
булиб кд л и ш д ан , и ш и н ги зн и  йук,отиш дан, як,инла- 
р и н ги зд а н  ё ки  ш е р и ги н ги зд а н  а й р и л и б  цолиш дан 
к,урк,асиз. Ш унда к,урк,ув х,имоя м е ха н и зм и га  айла- 
нади. У агар сиз кузгу  олд ид а  иш л ам асанги з, бун - 
д а н -д а  кучли  булиш и м у м ки н . Ш у н и н г учун  х,ар са- 
фар к,урк,к,анингизда уз о н ги н ги зд а  вазият яратиш - 
ни бас к,илинг.

М ен  сизда севги ва к,урк,ув уртасида танлов бор 
деб  х,исоблайман. Биз узгариш лар, алмаш иш лар, ке- 
л а ж а к олдида  ва таваккал чи л икл ард а  к,урк,увни х,ис 
^и л а м и з . Биз бирл аш и ш д ан  >^ам к,урк,амиз, аксига  
олиб  ё л ^ з  цолиш дан х,ам к,урк,амиз. Биз одам ларга
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нимага м ух ,тож лигим изни , ки м  эка н л и ги м и зн и  ай- 
ж ш га  к,урк,амиз ва утм иш дан воз кечиш га х,ам к,урк,а- 
миз. Л е ки н  о н ги м и з  и кки  к,арама-к,арши ф икрларни 
ушлаб туролм айди , к,урк,ув ва севги х,ам к,арама-к,ар- 
Iии нук,талар охи рид а  ж ойл аш ган . Севги -  биз д о и м  
кд ц и р и б  ю рган м уж и за  яратувчидир . Агар сиз узин - 
I изни севсангиз узи н ги зга  Faм xypлик цила оласиз.

К,урк,к,анингиздаги х,олатни эсланг: уш анда  сиз 
у зи н ги зн и  севм аганси з, у зи н ги зга  иш о н м а га н си з. 
С и знинг к,урк,увларингиз куп и н ча  эътик,одингизда 
илдиз отади . Л е ки н  сиз к,урк,увларни енгиб  ута ола
сиз, б у н и н гу ч у н  с и зта м о м и л а  у зи н ги зн и  севиш ин- 
гиз ва м аък,уллаш ингиз керак.

Келингталаф ф уз к,иламиз: "Х,аммаси яхши. Х,ам- 
м оси м ен и  и м т и ёзл ар и м  учун иш лаяпт и. М е н  
хавф сизликдаман. М ен и н г  иучим -севги. Фсщат 
севги х,ак,ик,ат".

12 - кун . Кузгу м аш к,и
• Х,озир сиз нимадан купрок, к,урк,асиз? Шу к,урк,ув- 

ни ёпи ш крк, цатламли к,отозга ё зи н г ва ку з гу н и н г 
чап то м о н и га  ё пи ш ти р и н г. Уни тан олинг. К,урк,увга 
айти нг: "М е н и  х,имоя цилм ок,чисан билам ан. М ен - 
га ё р д а м  б е р и ш и н гн и  ц а д р л а й м а н . С ендан м и н - 
натДЪрман. Э нди м ен  сени  к,уйиб ю б орам ан . М ен 
сени озод  к,иламан ва хавф сизликда буламан.". Энди 
ёпи ш ти р га н  к,огоз па р ча н ги зн и  ю либ  о л и н г ва м ай- 
далаб йиртиб  ахл атчел акка  таш ланг. К,УРКУВдан х,а- 
лос булиш ингиз учун уни к,уйиб ю б ори ш ин ги з керак.
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и ш и н ги з  м у м ки н : "М е н  б ил ам ан , сен м е н и  х,имоя 
к,илмок,чисан". "М е н  сени ёрд ам  бор а си д а ги  иста- 
ги н гн и  т а к д и р л а й м а н " . "М е н  се н д а н  м и н н а т д о р - 
м ан". Ш унга  ухш аш  к,урк,ок, ф икрлар сиз учун  цай- 
fypnm nH H  тан олинг.

Уз кур к ,ув л а р и н ги зн и  кузатиш  ва ку згу  олд ид а  
унга  м ур о ж а а т  к,илиш ж а р а ё н и д а  сиз к,урк,увларин- 
гиз асоссиз эм асл и ги ни  туш уни б  борасиз. К,урк,увла- 
рингизга  катта ки н о  экранида  ки н о  кураётгандай к,а- 
ранг: э кр а н д а ги  ку р а ё тга н л а р и н ги з  аслида х,ак,ик,ат 
эм ас-ку , т ^ р и м и ?  Х,аракатланаётган с у р а т л а р -т а с -  
м адаги  тасвирлар  холос. Уларга ё р у ^ и к  туш ганд а - 
ги на  ку р и н а д и . Ё pyFликни  у ч и р с а н ги з  к у р и н м а й  
к,олади. С изни  к,урк,увларингиз х,ам ш у н д а й , агар 
уларни  б о р л и н и  тасдик,лам асангиз улар уш а зах,о- 
ти  йук,олади.

К,урк,ув -  бу о н ги й  че кл а н и ш  холос. Сиз, касал 
булиб  кр л и ш д а н , и ш и н ги зн и  й укр ти ш д а н , як,инла- 
р и н ги зд а н  ё ки  ш е р и ги н ги зд а н  а й р и л и б  к,олиш дан 
к,урк,асиз. Ш унда  курк,ув х,имоя м е ха н и зм и га  айла- 
нади . У агар сиз ку згу  ол д ид а  иш л ам асан ги з, бун- 
д а н -д а  кучл и  булиш и м у м ки н . Ш у н и н гу ч у н  х,ар са- 
фар к,урк,к,анингизда уз о н ги н ги зд а  вазият яратиш - 
ни  бас к,илинг.

М ен  сизда севги ва курк,ув уртасида танлов бор 
деб  х,исоблайман. Б изузгариш лар , алмаш иш лар, ке- 
л а ж а к олдида  ва таваккал чи л икл ард а  к,урк,увни х,ис 
к,иламиз. Биз бирл аш и ш д ан  х,ам к,урк,амиз, аксига  
олиб  ёлFиз к,олиш дан х,ам цурцам из. Биз одам ларга
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нимага м ух ,тож лигим изни , ки м  эканлигимизни ай- 
I ишга к,урк,амиз ва утм иш дан воз кечишга х,ам и,урка_ 
миз. Л е ки н  о н ги м и з  и кки  к,арама-к,арши фикрларни 
ушлаб туролм айди , к,урк,ув ва севги х,ам к,арама^Эр_ 
щи нуцталар охирида  ж ойлаш ган . Севги -  биз д0им 
к,идириб ю рган  м уж и за  яратувчидир. Агар сизуЗИН_ 
гизни  севсангиз узи н ги зга  fa M X ^ M K  к,ила оласиз

К,урк,к,анингиздаги х,олатни эсланг: ушандасиз 
у з и н ги з н и  севм аганси з, узи н ги зга  ишонмагансиз 
С и зн и н г к,урк,увларингиз купинча  эътик,одингцзда 
ил д и з  отад и . Л е ки н  сиз к,урк,увларни енгиб утаоЛа_ 
сиз, б у н и н г  учун  сиз там ом ил а  узингизни севишин- 
ги з  ва м аък,уллаш ингиз керак.

Келингталаф ф уз цилам из; "Х,аммаси яхши.\ам_ 
м а с и  м е н и  и м т и ёзл ар и м  учун ишлаяпти. ^ен 
хавф сизликдам ан. М ени нг кучим -севги. Ф щ т 
севги х,ак,ин,от".

12 - кун . Кузгу м аш ц и
•  Х,озир сиз нимадан купрок, курцасиз? Шу 

н и  ёпи ш ц о к, к,атламли кр го зга  ёзинг ва кузгунцНг 
ч а п  т о м о н и га  ё п и ш ти р и н г. Уни тан олинг. КУРк,увга 
а й т и н г : "М е н и  х,имоя к,илмок,чисан биламан. |у|ен. 
га  ё р д а м  б е р и ш и н гн и  кд ц рл айм ан . Сенданмин- 
н а в д о р м а н . Э нди м ен  сени цуйиб юбораман. |у|ен 
с е н и  о зо д  к,иламан ва хавф сизликда буламан.",ЭНдИ 
ё п и ш т и р га н  к,огоз па р ча н ги зн и  ю либ олинг вамай- 
д а л а б  й и р т и б  ахлатчелакка  та шланг. К,урк,увдан^- 
л о с  б ул и ш и н ги з  учун уни  к,уйиб юборишингиз керак
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•  Яна кузгуга  к,аранг ва навбатдаги аф ф ирмаци- 
яларни  а й ти н г: "М е н  севам ан ва и ш о н а м а н . Х,аёт 
ва севги м ен  учун к,айруради. М ен  у зи м д а ги  куч б и 
лан я гонам ан . М е н  хавф сизликдам ан. М е н и н г  ола- 
м и м д а  х,аммаси яхш и".

•  Э нди кузгуга  к,араб нафас о л и ш и н ги зн и  куза - 
тинг. Одатда биз к,урк,к,анимизда наф асим изни  к,и- 
сиб оламиз. Агар сиз хавфни сезаётган булсангиз ёки 
к,урк,аётган булсангиз онгли равиш да нафас олиш ни  
д а в о м  эттиринг. Бир неча м арта чук,ур нафас олиб  
чик,аринг. Нафас ку ч и н ги з  орасидан  ян ги  ж о й  оча- 
д и . У си зн и н гу м у р тк ,а н ги зн и  м устах,кам лайди/ ку к - 
р а к  к,аф асингизни  ке н га й ти р а д и  ва ю р а ги н ги з н и  
ке н га й и ш и га  ёрдам  беради.

•  О датий равиш да нафас олиб  чи ц а р и н г ва ку- 
затинг. Ш у ту р и ш и н ги зд а  навбатдаги аф ф ирм аци- 
яларни  к,айтаринг: "М е н  сени  се ва м а н (и см ). М ен  
сени  се в а м а н .М е н  сени  х,ак,ик,атан севам ан . М е н  
х,аётга иш о на м а н . М е н  ним ага  мух,тож булсам  х,аёт 
м енга  беради . К,урк,ишга х,ожат йук,. М е н  хавф сиз
л и кд а м а н . Х ам м аси  яхш и".

12 - ку н , И чингиздаги куч. Ёзиш м аш ц и
•  Н а вб а тд а ги  сах,иф аларни к,уйиб , э н г  ку ч л и  

ц урк,увл ари нгизни  ё зи н г: "О ила", "C oFлик" "М а р - 
таба", "М у н о с а б а т " ва "М о л и я ".

•  Э нди х^ар бир  курсатган  к,урк,увингиз учун  бит- 
та ёки  купрок, иж об и й  аф ф ирмацияларни ёзинг. М и - 
сол учун : "М е к  касал булиб к,олиш дан у зи м н и  эх,ти-
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ёт к,илолмай крлиш дан к,урк,аман" деб ёзган булсан
гиз, ун д а  к,уйидагича  аф ф ирм ация ё зи н г: "М е н га  
ке р а к булган барча ё р д а м н и  узи м га  ж алб  этам ан".

12 ку н  и ч и д а ги  с и з н и н г  с а м и м и й  ф и кр и н ги з :
"М е н  ц ам и ш а цим ояланганм ан".
Ё дингизда булсин: к,урк,ок, ф икр  келганда , у  си з

ни Х.ИМОЯ к,илмок,чи булади холос. К,урк,увга айтинг: 
"  Сен м енга  ёрд ам  б е р м о ц ч и са н , м ен  буни  кд ц р - 
л а й м а н". Кейин  ш у узига  хос ц ур кув  учун  м ул ж ал - 
ланган  аф ф ирм ацияни айтинг. К,урк,увни тан о л и н г 
ва м и н н а тд о р ч и л и к  б и л д и р и н г, л е ки н  уни  куч оли- 
ш ига йул к,уйм анг ва у н ч а л и к  ах,амият х,ам цилм анг.

12 - ку н га  м ул о ^а за : "Х авф си з севги  д у н ё с и н и  
я рати  ш ".

Бугунги кун х,ак,ида уйл анг (ва х,ар ку н и н ги з  х,ак,и- 
да х,ам) ур га ни ш  вак,ти; ян ги  бош л ани ш л ар  х щ и д а  
х,ам. Бу берил ган  и м ко н и я т , уз гари ш  ва усиш  учун, 
ян ги  д араж ад а  о н ги н ги зн и  очи ш  учун  ва ян ги  фи- 
крлар  к,абул к,илиш ва ф икрлаш  усулларини  англаш  
ва биз яш аш ни о р зу  к,илган д ун ё н и  тасаввур к,илиш 
уч ун д и р . Бизни к,араш ларим из ш ундай д ун ё н и  яра- 
тиш га  ёрд ам  берад и . О ртим д ан  э р г а ш и н г -  ва биз 
бй 'р гал икда  у з и м и з н и , я н ги  «.удратли с а й ё р а м и з- 
ни кур а м и з .

Ш ундай  д ун ё н и  тасаввур к,илиб ку р и н г-ч и : унда 
х,ар к и м  уз к,адр-к,имм атига эга, кел и б  чик,иш и ва 
м ил л ати д ан  цатъий назар узи н  и куч л и х,ис цилади
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ва хавф сизликда булади. К,аранг, х,амма ж о й д а  бо- 
лаларни эъзозлаш ади, улар билан шафк,атсиз м уно - 
сабатда булиш м айди.К ,аранг, м актаблар  болаларга 
керакли  нарсаларни ургатиш  учун к,имматли вацтла- 
ри д а н  к,андай ф ойдаланиш ади - у з л а р и н и  севиш - 
га, м уносабатларни тиклаш га, ота-она булиш  санъа- 
ти н и  ургатиш га , пул билан м уом алани  ва м ол ияви й  
хавф сиз булиш ни ур гатиш ади . Яна к,аранг, касаллар 
д аво л а ни ш япти , ка с а л л и ку тм и ш д а  ^олялти, чу н ки  
врачлар одам ларга  с о ^ о м  б улиш ни  ва х,аётий к,о- 
билиятга  эр и ш и ш н и  ур гати ш япти . Царанг, снрик, ва 
азоб  йуцоляпти, касалхоналар эса яш аш  м асканла- 
рига  айланяпти .

Тасаввур к,илинг, дайдиларга  ва уйсизларга  бар- 
ча цатори  к ,а й тур и ш япти , к и м  и ш л а ш н и  хох,ласа 
иш ж о й л а р  етарли. К ,ам окдаги  асирларга  к,оровул~ 
лар  к,атори узи н и  х,урмат к,илиш ни ур гатиб , уларда 
к,адр-к,имм ат х,исларини уйтотиш япти , масъулият- 
ли, х,аётни севувчи фук,ароларни к,амок,дан озод  к,и- 
лиш япти . Ч ерковлардаги  у зл а р и н и н гук ,ув  д а р сл и к- 
ларидан  гунох, ва айб туш унчалари чицариб  таш лаб, 
чер ко в га  кел ганл арни  илох,ий б у ю кл и кту ш у н ч а л а - 
р и н и  ва узлари учун  эн г яхш и деб  билган  нарсала- 
р и н и  то пи ш д а  ёрдам  б ериш япти . Тасаввур к,илинг, 
х у ку м а т ч и н д а н  х,ам одам ларга  к,айтуряпти, адолат 
ва рах,м дилликка  б арчани  к,ули етади . К,аранг, эр- 
ка к  ва аёллар б и р -б и р л а р и  учун  яш аш дан хурсанд - 
лар, х,еч к,андай куч иш латиш лар  йук,. К,аранг, х,ам- 
м а м и з учун тоза сув ичиш , яхш и овк,атланиш ва ю з а  
х,аво одатий  булиб цолди.
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Энди уйдан чик,айлик ва юза ёмшрни х,ис к,илай- 
лик. E/vifMp тингач булутлар тарцайди ва биз к,уёш- 
нинг пайдо булишида камалакка кузимиз тушади. 
Тоза х,авони х,ис к,илинг. Унинг покиза х,идини х,ис ди
линг. Дарё ва кулларда милтиллаётган к,уёш нурини 
кузатинг. Ям-яшил усимликлардан завк, олинг: ка
лин урмонлар, мул-кул турфа гуллардан, х,амма узи- 
га барча эга чик,а оладиган мева ва сабзавотлардан.

К,аранг, бу дунёда х,ар бир одам х,отиржамлик 
ва мул-кулчиликдан завк,олмокда, одамлар ораси- 
да завк,-шавк, х,укмронлик к,илмок,да. К,улларимиз- 
ни к,андай «.исмайлик ва юрагимизни очмайлик, к,а- 
ранг, мухркама, танк,ид ва хурофот русумдан чициб 
йук, булиб кетяпти. Царанг, чегаралар к,андай бузил- 
япти, бегоналик йук,оляпти. К,аранг, цандай биз бир- 
лашяпмиз-х,ак,ик,ий ака-ука, опа-сингил булиб, би- 
римизга кор келадиган буляпмиз.

К,аранг, сайёрамиз к,андай,Она-Ер даволанди ва 
яхлитликка эришди, табиат офатлари барх,ам топди, 
ва сайёрамиз енгил тин олди; тинчлик х,укмронлик- 
ни к,улга олди.

Бошк,а ижобий нарсалар х,ак,ида уйлаб куринг, 
узингизча сайёрамизда яна нималар узгаришини 
исташингиз х,ак,ида уйланг. Бу фикрларни миянгиз- 
да ушлаш билан бирга, сиз янги, хавфсиз ва мух,аб- 
батга тула дунёни яратишга кумаклашасиз.
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13 - кун. Кунингизни севги билан бошланг.
Бугун сиз тонгни к,андай бошлашни урганасиз, 

балки кун давомидаги воцеаларга ох,анг к,ушиш ке- 
ракдир. Куч га ижобий муносабатда булиш х,аммаси- 
ни яхши томонга узгартиришини х,ам билиб оласиз.

Табриклайман! Сиз курснинг 12 кунлик дарси- 
дан утдингиз. Сиз уз ишончингизни ва носовом х,ис- 
сиётларни к,уйиб юборишни кузгу билан ишлашда 
к,уллашни билиб олдингиз. Сизнинг х,аётингизни 
узгартиришида кузгу билан ишлашнинг кучини х,ис
К.ИЛЯПСИЗЛЛИ?

Бугун сиз х,аётингизни йулга к,уйиш учун кузгу 
билан ишлашни к,андай к,уллашни урганасиз. Ке- 
лингсиз кунингизни к,андай бошлашингизни куриб 
чик,амиз. Эрталабки бир соатли вак,т к,андай ах,ами- 
ятли эканини билармидингиз? Шу бир соатни утка- 
зишингиз куннинг крлган вак,тидаги буладиган вок,еа 
ва х,одисаларни белгилаб беради.

Бугун кунингизни к,андай бошладингиз? Уйк,удан 
турганингизда биринчи айтган сузларингиз цандай 
булди? Сизни х,аётингизда нилладир ишлаллаётгани 
х,ак,ида уйлаб курдингизми?

Сизга к,араб турган, чиройли, бахтли, хотиржам 
одам га табассум к,илинг!

У, сиз кунни бошлашингиз билан, к,андай яша- 
ётганингизни сизга тез-тез курсатади.

Эрталаб туриб кузгу олдида нималарни гапир- 
япсиз? Душ цабул к,илганда нималарни гапирасиз?
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Кийинганингизда нима дейсиз? Уйдан ишга к,андай 
кетасиз? Эшикдан дарров чик,иб кетасизми ёки би- 
рор яхши ran айтасизми? Автомобилга утирганин- 
гизда нима дейсиз? Сиз эшикни цаттик, ёпиб, балон- 
ларни к,ийиллатиб автомобилни урнидан силжитиб 
ишга кетасизми ёки йул-йулакай бошк,а машина- 
ларни дуо к,иласизми?

Жуда куп одамлар кунларини ундовдан бошла- 
шади: "Жин урсин! Яна бир кун, мен туришим ке- 
рак, шайтон олеин!" Агар сиз кунни ёмон бошла- 
сангиз яхши кунингиз х,еч к,ачон булмайди. Бун
да й к,илиш ярамайди. Агар сиз тонгни бузиш учун 
жон-жахдингиз билан киришеангиз, бутун кунин
гиз дах,шат булади.

Менда бир маросим бор, уни куп йилдан бери 
утказиб келаман. Тонгда уйтониш билан бир-икки 
керишиб оламанда, ажойиб тунги уйк,у учун кара- 
вотга рах,мат айтаман. Бунингучун бир неча дак,ик,а 
кетади ва бошлаган куним учун ижобий фикрлар- 
ни айтаман. Узимга шундай дейман: "Бугун яхши 
кун булади. Бугун х,ак,ик,атдан х,ам яхши кун була
ди" Кейин ванна к,абул к,иламан ва танамнинг бар- 
ча аъзосига яхши ишлаётганлари учун миннатдор- 
чилик билдираман.

„ Кейин бирмунча вак,тни узимни танамни чузиш- 
га сарфлайман. Ваннахонамга кираверишда турник 
бор. Мен турникка осилиб, тиззаларимни кукра- 
гимгача уч марта кутараман, кейин шунчаки оси
либ тураман. Эрталабги чузилиш шароитга мосла-
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шиш ва саломатликка жуда фойдаси катта деб х,и- 
соблайман.

Бир неча бор тортилганимдан сунг бир чашка 
чой цайнатиб ичиб, каравотга к,айтаман. Мен кара- 
вотимни севаман. Каравотим орк,а суянчи™ бур- 
чак остида ясалган, мен унга ук,иганимда ёки ёзга- 
нимда бемалол суянишим мумкин.

Тана ва ак,л машк,и -  мени эрталабги маросимим. 
Кейин мен туришни бошлайман. Узим учун икки со- 
атни ажратишга х,аракат к,иламан. Менга шошилмай 
х,аракатланиш ёк,ади, шошилмасликни урганганман.

Агар сиз-она ёки ота булсангиз, болаларни 6of- 
чага ёки мактабга олиб боришингиз керак булса, 
ишга боришингиз лозим булса унда эртарок, туриб 
вак,т ажратишингиз, умуман олганда кунни Tyfpn 
так,симлашингиз керак. Агар сиз узингиз учун 10 
ёки 15 дак,ик,а ажратсангиз яхши буларди. Бу узин
гизга к,айтуришингиз учун вак,тдир.

Сиз х,ам уйк,удан туриб маросим утказинг, бу сизга 
фойдали булади, маросимда кун давомида узингиз
ни яхши х,ис к,илишингизга ёрдам берадиган сузлар
ни узингизга айтишингиз керак. Кулингиздан келган- 
ча кунингизни яхши бошланг. Бир мартада х,аётингиз- 
да узгаришлар к,илишингиз шартмас. Шунчаки тонгги 
машк, учун маросимни танлаб олинг ва уни бажаришни 
бошланг. Буни урганиб олганингиздан сунг яна бошк,а 
маросимни белгиланг ва шу тарзда давом эттиринг.

Узингизни хдцдан зиёд к,ийнаманг. Ёдингизда бул- 
син: Сиз узингизни яхши х,ис к,илишингиз жудаям зарур.
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Келинг айтамиз: "Бугун мен ёк,имли кун ярата- 
ман ва ажойиб янги келажак х,ам".

13 - кун. Кузгу маищи
• Эрталаб уйтаниб кузингизни очишингиз би

лан навбатдаги аффирмацияларни айтинг: "Хайр- 
ли т о н г  каравот. Жудо к,улай булганинг учун сенга 
рах,мат. Мен сени севаман. Бу бахтли  кун. Х,амма- 
си яхши. Керакли ишларни бугун бажара оламан, 
х,аммаси учун менда ван,т етарли".

• Энди узингизни енгил х,ис к,илиш учун бироз 
вак,т ажратинг, айтган аффирмацияларингиз онгин- 
гизга сингисин, кейин вужудингиз узра ок,син.

• Урнингиздан туришга тайёр булганингизда куз
гу олдига келинг. Кузингизга чук,ур царанг. Сизга к,а- 
раб турган чиройли, бахтли ва узини енгил х,ис к,и- 
лаётган одамга к,араб жилмайинг.

• Кузгуга к,арабтурганингизда навбатдаги аффир
мацияларни айтинг: "Хайрли тонг (исм). Мен сени 
севаман. Мен сени чиндан х,ам, чиндан х,ам сева
ман. Бугун бизни буюк ишлар кутиб турибди". Кей
ин узингизга бирор ёк,имли суз айтинг, мисол учун: 
" О^... бугун сени куринишинг ажойиб! Табассуминг 
узингга ярашади. Мен бугунги хайратланарли кун- 
дан сени к,изтонаман".

Сиз чиройлисиз. Сиз - илох,ий, ажойиб мавжу- 
дотсиз. Сиз барча имтиёзларга лойик,сиз -  яхши- 
ликнинг фак,ат кичик бир цисмига эмас, балки х,ам- 
ма яхшиликларга лойик,сиз.
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Ичингиздаги куч: 13 - кун. Ёзув маищи
Узингиз учун тонг маросим яратинг. Кунни кун- 

гилдагидай, бахтли ва ишонч билан бошлаш учун 
иложи борича к,илаётганларингизни ёзиб боринг.

Тонги маросимда х,ар к,адамда айта олишингиз 
учун икки-учта аффирмациялар ёзинг. Кийиниш жа- 
раёни учун, нонушта учун, автомобилга утириш учун 
ва ишга боргунчаги йул учун.

Агар сизга маросим учун курок, аффирмациялар 
керак булса, уларни мен Шерил Ричардсон билан 
ёзган "Сиз узингизга ажойиб х,аёт яр ата  оласиз" 
номли китобимизни охиридан топа оласиз.

13 - кун. Самимий фикрингиз:
"Мен цаётга янги эшикларни очаман".
Сиз х,аётнингузун йулагида турибсиз, ортингиз- 

да сиз учун куплаб эшиклар ёпилди. Уша эшиклар- 
га энди сиз к,айрилиб х,ам царамайсиз, у эшиклар 
ортида эски амаллар х,ам цолди, ундаги ишларни 
энди сиз к,илмайсиз, улар х,ак,ида гапирмайсиз, уй- 
ламайсиз ва улар учун афсусланмзйсиз. Сиз турган 
йулакни охири йук, ва эшикларга мул, х,ар бир эшик 
-я н ги  ютук,ларга тула.

Каранг, олдинга одимларкансиз эшикларни бир- 
ма-бир очасиз ва янги ютук,лар сизни карши олади. 
К,аранг, эшикларни бирин-кетин очдингиз х,ар бир 
эшик ортида эса к,увонч, тинчлик, даволаниш, фа- 
ровонлик ва мух,аббат. Рах,м-шафк,ат ва кечиримли- 
лик эшиги. Озодлик эшиги.Узига эътибор бериш ва
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узини х,урмат к,илиш эшиклари. Узини севиш эши- 
ги. Буларни барчаси к,аршингизда турибди. Сиз к,ай- 
си бирини биринчи очган булардингиз?

Сизнинг рух,ий усишингиз тинимсиз усмокда, 
х,еч иккиланманг, ички TyfifynHrn3ra ишонинг, у сиз
ни яхши йулга бошлай олади. Ишонинг, к,айси эшик 
очилиб к,айсиниси бекилса х,ам хотиржалл булинг 
сиз хавфсизликдасиз.

13 - кунга мулох,аза: мух,аббат учун ижобий 
аффирллациялар.

Келинг, сизнинг онгингиз навбатдаги аффир- 
мацияларга тулсин; шуни билингки, улар сиз учун 
х,ак,ик,ат булади. Уларни тез-тез цайтаринг ва буни 
к,увонч билан бажаринг.

Севганларимдан нима к,илсам уларни янада 
купрок, севаман деб, вак,ти-вак,ти билан узларидан 
сураб тураман.

Мен севги кузлари билан аник, курмок,чиман.
Мен кураётганимни севаман.
Мен х,аётимга севги ва романтикани жалб к,и- 

либ, барчасини к,абул к,иламан.
Севги -  борлик,ни к,амраган, к,увонч менинг ола- 

мимни тулдиради.
Хар куни улашадиган мух,аббатим учун к,увонаман.

Кузгу олдида туриб "Мен сени севаман. Мен 
чиндан ва чиндан сени севаман" дейиш жуда ма- 
рок,ли.
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Мен х,аёт таклиф к,иладиган, севги, романтика, 
к,увонч ва барча яхшиликларга лойик,ман.

Мен севги OFyiunflaMaH. Х,аммаси яхши.
Мен, мени чиндан севадиганлар билан жуда 

яцин, яхши муносабатдаман.
Мен келишганман, мени х,амма яхши куради.
К,аерга бормайин мени мух,аббат олк,ишлайди.
Мен узимга фак,ат сотлом муносабатларни жалб 

к,иламан.
Мен билан доим яхши муносабатда булишади.
Х,аётимдаги етук мух,аббат учун миннатдорчи- 

лик билдираман.
Мен уни х,ар к,андай жойдан топа олман.

14 - кун. Узингизни севинг: иккинчи ^афта на- 
тижалари.

Бугун сиз кузгу билан ишлашдаги ютук,ларин- 
гизга бах,о берасиз, узингизга к,андай цилиб купрок, 
вак,т ажартишни ва бу йулда узингизни к,уллаб-к,у- 
ватлашни урганасиз.

Мен сиз билан жуда фахрланаман, азизларим! 
Иккинчи х,афтамизни х,ам тугатиш фурсати етди ва 
сиз як,ин дустингиз булиб к,олган кузгу олдида ту- 
рибсиз. Сиз х,ар куни шутулланиб уз х,аётингизни 
мух,аббатга тулдириш йулларини урганиб олдин- 
гиз. Сизга х,аёт таклиф к,илган севгига, к,увончга ва 
барча яхшиликларга лойик, кишисиз.
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Кузгу билан ишлаш мобайнида х,алиям сиз узин- 
гизда нок,улайлик сезяпсиз ва жараёнга киришиб 
кета олмаяпсиз. Бу одатий х,ол. Мен сизни узингиз- 
га нисбатан сабрли булишга чак,ираман ва х,ар куни 
машк,ларни кдлдирмай бажаришингизни истайман. 
Узгаришларга к,ийинчиликларни босиб утиб эришиш 
х,ам мумкин ёки тез ва осонлик билан к,улга кири- 
тиш х,ам ллумкин. Ёдингизда булсин бу -  уз-узини 
севиш саёх,ати, узингизни к,абул к,илиш, уз х,аракат- 
ларингиздан хабардор булиш йулидир.

Сиз х,озиргача куп нарсага эришдингиз! Кузгу 
сизга нималарни гапираётганингизни ва нималар 
к,илаётганингизни узингиз куришингизда ёрдам бе- 
ришини х,ам билиб олдингиз. Сизга хизмат к,илмай- 
диган цусурларни узингиздан чик,ариб юборишни 
ургандингиз. Узингиз билан гаплашган гапларингиз- 
ни, уз сузларингизга к,улок,тутишни, сузларингизни 
ижобий аффирмацияларга айлантириш мумкинли- 
гини тушуниб етдингиз. Сиз ичингиздаги танк,идчи- 
ни к,айтатарбиялашустидамех,натк,иляпсиз ва уни, 
сизни кукларга кутарувчи, амалларингизни маъцул- 
ловчи ва узгаришингизни чин дилдан истовчи мух- 
лисга айлантиряпсиз. Бу жуда зур!

Утган х,афтадаги иккита дарсимизда сиз ичин
гиздаги болакай билан шурулланиб, у билан муваф- 
фак,иятли иш олиб бордингиз. Узингизни олциш- 
ланг! У билан танишиб бу ажойиб мавжудот нима
ларни хох,лашини билиб олдингиз. Сиз болакайни 
к,улда кутариб юришга вак,ттопиб, уни севишлари-
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ни ва у хавфсизликда эканини тасдик,лаб турибсиз. 
Мен сиздан фахрланаман, чунки сиз узингизни се- 
виш томон катта к,адам ташладингиз.

Утган 14 та дарсдан кейин, ажойиб жисмингиз 
сизни самимий фикрларингиз ва ишончингизни узи- 
да акс эттираётганини куряпсизми. Сиз жисмингиз- 
га, вужудингизга ах,амият к,аратадиган булдингиз, 
уни фойдали озук,а саналмиш paf6awaHTnpyB4H фи- 
крлар ва ижобий аффирмациялар билан туйинтира 
бошладингиз. Сиз яна, узингизни самимий х,иссиёт- 
ларингизни изх,ор кдлганингизда, х,атто улар салбий 
булсада, тyйfyлapингизни узгараётганини сезяпсиз. 
Яна сиз к,уйидагилар учун х,ам узингизни олцишла- 
шингиз керак, яъни сиз узингизга ва бошк,аларга 
булган газабингизни машцларни бажаришда ofnp 
мех,нат к,илиб узингиздан чик,ариб юборяпсиз. Бу 
даволаш амалиёти, албатта сизни х,аётингизни уз- 
гартириб рисоладагидай изга солади.

Узингиздаги тазабни сундиришнинг ягона йули, 
хафа булаётган одамингиз билан очик,часига сабр 
билан гаплашиб олишдир.

Шу х,афтада ойна билан ишлаш жараёнида 
узингиздаги к,урк,увларни кузатиб, уларга мурожа- 
ат к,илиб, узингиз учун энг керакли дарсни олдин- 
гиз: "Сиз -  к,урк,увингиз эмассиз". К,урк,ув бу сиз
нинг онгий чекланишингиз. Сизда доим мух,аббат 
ва к,урк,ув уртасида танлов бор.

Бу х,афтада х,аётга менинг севимли тамойилла- 
римдан бирини киритдингиз: "кунингизни к,андай
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бошласангиз, х,аётингизни шундай яшаб утасиз". 
Мен цувонч билан айта оламанки, сиз эрталабдан 
кунингизни яхши фикрлар билан бошлаб мух,аббат- 
га тулдириб оласиз. Шундай к,илсангиз кунингиз- 
нинг к,олган к,исми хуш кайфиятда утади. К,илади- 
ган ишларингизга ижобий туртки булади.

Бир к,аранг, утган 14 кун ичида шунчалар куп 
нарсаларни урганибсиз. Кузгу билан ишлашнинг 
янги боск,ичига чикданингизда х,ам х,ар томонлама 
узингизни к,уллашда даво/v» этинг. Шуни билингки 
мен шу ердаман ва сиз биланман.

Келинг айтайлик: "Мен шу ердаман, дунё очик, 
ва менга кузгу билан ишлаш курси таклиф к,илаётган 
х,амма ажойиб нарсаларни к,абул к,илади".

14 - кун. Кузгу маищи
• Чиндан х,ам бахтли кунларингизда олинган бо- 

лаликдаги суратингизни топинг. Балки сизда, тyfил- 
ган кунингизда ёки дустларингиз билан тушган, х,еч 
булмаса узингиз севган жойда тушган суратингиз 
бордир.

• Суратни ваннахона кузгусига урнатинг.
• Шу суратдаги очик, кунгил бахтли бола билан 

гаплашинг. Унга уша дамларни к,умсашингизни ва 
уша пайтдаги х,иссиётларни яна бошдан утказгин- 
гиз келаётганини айтинг. Ичингиздаги болакай би
лан шундай к,илишингизга сизни нима ушлаб тур- 
ганини мух,окама к,илинг.
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• Узингиз учун навбатдаги аффирмацияларни 
айтинг: "Мен узимдаги х,амма к,урк,увни к,уйиб юбо- 
раман. Мен хавфсизликдаман. Мен ичимдаги бо- 
лакайни севаман. Мен сени севаман. Мен бахтли- 
ман. Мен мамнунман. Ва мен севимлиман.

• Бу аффирмацияларни ун марта к,айтаринг.

Ичингиздаги куч: 14 - кун. Ёзиш машци
Ён дафтарчангизни олинг ва 7 - кун бажарган 

машк,ингиз ёзилган сах,ифани очинг.
Уша куни кузгу билан ишлаш жараёнида нималар

ни х,ис к,илиб нималарни кузатгансиз ушаларни ук,инг.
Янги сах,ифага утган икки х,афта мобайнидан бу- 

гунгача булган х,иссиётларингиз ва кузатишларингиз- 
ни ёзинг. Машк,ларни бажариш осонлашдими? Куз
гуга к,араганингизда узингизни к,улай сезяпсизми?

Нимани яхши бажара олаётганингизни ёзинг. 
Каерда «.ийинчиликларга дуч келаётганингизни 
баён цилинг.

К,айси жабх,аларда цийналаётган булсангиз, сиз
га ёрдам берадиган кузгу олдидаги машк,ларни ва 
аффирмацияларни уйлаб топинг.

14 кун мобайнидаги сизнинг самимий фикр- 
ларингиз: "Мен фацат гузаллигимни куришни
хо^лайман"

Х,аётингиз ва онгингиздан барча салбийликни, 
бyзfyнчиликлapни/ к,урк,ок, фикрлар-у, чак,ирувлар-
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ни йук, к,илишга шайланинг. Лаб орасидаги фикрлар 
ва гапларга энди цулок, солманг, уларга аралашманг. 
Бугун сизга х,еч ким зиён етказа олмайди, чунки сиз 
уларга ишонишдан бош тортяпсиз. Сиз улар к,анча- 
лар синалган булишларига к,арамай, 6y3fyH4H туй- 
fyлapдaн бош тортяпсиз. Сизни жах,лингизни чик,а- 
рувчи ёки к,урк,итувчи кучдан устун келмок,чисиз. 
By3fyH4H фикрларни сизни устингиздан х,укмдор- 
лиги энди йук,.

Сиз уз х,аётингизни яратишга керак буладиган 
заруратлар х,ак,ида уйлайсиз ва гапирасиз. Сиз, сиз
ни яратган КУЧ билан х,амох,ангсиз. Сиз хавфсизлик- 
дасиз. Сизнинг оламингизда х,аммаси яхши.

14 - кун учун куникпла:
"Уз кучингизни х,ис цилинг".
Янги кунни к,учок, очиб кутиб олинг ва мух,аббат- 

ни тарк,атинг. Уз кучингизни ) и̂с к,илинг. Нафасни х,ис 
этинг. Овозингиз кучини х,ис к,илинг. Уз мух,аббатин- 
гиз кучини х,ис к,илинг. Кечириш кучини х,ис К.ИЛИНГ. 

Узгаришга булган истагингиз кучини х,ис к,илинг.
Сиз гузалсиз. Сиз илох,ий, ажойиб мавжудотсиз. 

Сиз имтиёзга лойик,сиз -  сиз бирор нарсани н а ф а к ,а т 

катта к,исмига, бутунича олишга иллтиёзингиз бор. 
Уз кучингизни х,ис к,илинг ва хотиржам булинг, чун
ки сиз хавфсизликдасиз.

Учинчи х,афта
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15 - кун. Узимизни ва бизни хафа к,илганлар- 
ни кечириш.

Бугунги дарсиллиз кечиришга бafишлaнaди -  
узимизни ва бизни хафа к,илганларни кечиришни 
урганамиз.

Утган икки х,афта ичида сизни цамраб олган эски 
эътикрдингизни чицариб юбориш устида ишладин- 
гиз. Мен биламан бу сиз учун осон булмади, шунинг 
учун олдинга одимлаганингизни байрам к,илиб би
роз дам олинг. Бугун сиз нимани х,ис к,иляпсиз, куз
гуга к,араганингизда узингизни олдингидан кура 
енгил х,ис цила оляпсизми? Чук,ур нафас олинг. На- 
фасни чицарингда ва айтинг: "Ааа..! Мен утмишим- 
ни к,увиб соляпман ва узимни яхши х,ис к,иляпман!"

Кечириш -  барчанинг энг отрик/ш жойи. Бизни 
куп йиллардан бери ушлаб келадиган булакларни 
узимизда сак,лаймиз. Мени кулимдан ушланг, ке- 
линг, узимизни ва бизни хафа к,илганларни кечи
риш устида ишлаб курамиз. Сиз буни к,ила оласиз.

Кечириш севги учун юрагимизга йул очади. Агар 
сиз узингизда мух,аббат борасида муаммо сезсан- 
гиз, кечиролмаслик боск,ичида к,олиб кетгансиз. 
Купчилигимиз куп йиллардан бери норизолик х,ис- 
сини узимиз билан судраб юрамиз. Биз узимизни 
х,ак,миз деб уйлаймиз, чунки кимдир, ниманидир 
нотутри к,илган. Мен буни эътикрд к,амотига цама- 
лиш деб х,исоблайман. Биз нимани Tyfpn деб бил- 
сак, ушанга астойдил ёпишиб оламиз, лекин бу би
лан биз бахтли булиб крлмаймиз.
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Сиз сузларимни рад эти б, айтишингиз мумкин: 
"Сиз у одам менга нималар к,илганини билмайсиз-ку. 
К,илганларини кечириб булмайди". Кечиришни ис- 
тамаслик -  бу дах,шат, лекин сиз синаб куринг. Х,ар 
куни бир чой к,ошикда зах,ар ичаверсангиз, тупла- 
ниб бора-бора узингизга зарар етказади. Сиз утми- 
шингиздан кек сак,лаб юраверсангиз, со?лом ва х,ур- 
рам була олмайсиз.

Узингизга сингдиришингиз керак булган энг 
яхши илох,ий дарслардан бири -  бу, х,ар бир лах,за 
иложи борича х,аракат цилишини, тушуниб етиш. 
Одамлар уз тушунчалари, билимлари ва х,ох,ишла- 
ри билан куп нарсалар к,илишади. Барча вазиятлар- 
да шундай дейишимиз мумкин-ки, узгаларга ёмон 
муносабатда булаётганларга, ёшликларида ёмон 
муносабатда булишган. Зуравонлик даражаси к,ан- 
чалар ю^ори булса, ички отрик, шунчалар кучли бу- 
либ, шунча тез узгаларга нисбатан хуруж цилина- 
ди. Уларни узларини шундай тутишларини албатта 
ок,лаб булмайди. Кечирса булади ёки чидаса булади 
деб >̂ ам гапирманг. Шу билан бирга илох,ий тушун- 
чангизга таянган х,олда, уларнинг х,ам дил o fp n ^ a - 
рини билишингиз керак.

Сиз ёпишиб олган, вок,еаларга нисбатан булган 
к,ах,рингиз балки анча олдин ути б кетгандир.Улар- 
ни к,уйиб юборинг. Озодликни х,ис к,илинг. Узин
гиз учун к,уриб «.амалиб олган к,амок,хонангиздан 
чик,инг, х,аёт нури сари к,адам ташланг. Агар курса- 
тилган вок,еалар х,алиям давом этаётган булса, бун-
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га чидаб юрган экансиз, нега узингиз х,ак,ингизда оз 
уйлаётганингизни суранг. Нега бундай хдлатга ту- 
шиб кдласиз?

Сизда танлов бор: ё тухтаб аччик, чайнашингиз 
ёки утмишни кечириш ва уни куйиб юбориб узин
гизга имтиёз яратишингиз мумкин. Кейин к,увончга 
тула х,аёт сари одимлайсиз. Сиздаги уз х,аётингизни 
узингиз истагандай цуришга имтиёз бу - сиз танлаш 
эркига эгалигингиз.

Бугунги дарсимизнинг мацсади сизда узингиз
га булган к,адр-к,имматни шу даражада кутариш- 
ки, х,аётингизга фак,ат ёцимли амалларни кири- 
шига рухсат берасиз. Илтимос, утмишни ковлаб, 
вак,тингизни зое кетказманг. Бу иш бермайди. Ни
мани берсангиз ушани оласиз. Шунинг учун х,ам ут
мишни улок,тиринг ва узингизни севишни урганиш 
устида ишланг. Шундагина сизда ажойиб келажак 
пайдо булади.

Мен олган энгбебах,о дарслардан бири к,уйидаги- 
ча эди: сиз кечириш устида ишлаётганингизда, бирор 
кишини олди га бориб уни кечирганингизни айтишин- 
гиз шартмас. Баъзан шундай к,илишни истаб крласиз, 
лекин кераги йук,. Кечиришнинг асосий иши сизнинг 
юрагингизда ва кузгу рупарасида амалга ошади.

Ёдингизда булсин: кечиришни камдан кам х,олат- 
ларда биров учун к,илинади. Бу асосан узингиз учун 
керак. Бировни узингиз учун кечиришингиз лозим.

Купчилик одамлар менга айтишганди, улар хафа 
цилган одамларини пинхрна калбан кечиришганда,
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уша одамлар бир муддатутиб ё к,уь^ирок, цилиб те
лефон орк,али ёки электрон почта орцали узлари ке- 
чирим сурашган. Бундай х,олат купинча к^згу орк,а- 
ли машк, «.илганингизда содир булади. Шунингучун 
сиз бугунги кузгу билан ишлаш дарсида, уз х,исла- 
рингизни чук,уррок, синаб куринг.

К,анчалар мен узимни кечира олсам, бошк,алар- 
ни кечиришим осон булади.

Келинг талаффуз киламиз: "Цанчалар мен узимни 
кечира олсам, бошк,аларни кечиришим осон булади".

15 - кун. Кузгу машци
Менимча, кечириш устида ишлаш машк,ларини 

кузгу рупарасида утказсангиз, фойдалирок, булар- 
ди. Сизга к,улай буладиган кузгу рупарасида ути- 
риб машк, к,илишни таклиф к,иламан. Менга ёток,- 
хонам эшигидаги узун кузгу ёкдци. Шу машк,ни ба- 
жаришга бирмунча вацт ажратинг. Сизда машк,ни 
тез-тез к,айтаришга иштиёк, пайдо булади. Бизни 
купчилигимизда кечиришимиз керак булган киши- 
ларимиз бор.

• Кузгу олдига утиринг ва кузларингизни юминг. 
Бир неча марта чук,ур нафас олиб чик,аринг. Стулга 
ишонч билан к,улай х,олатда утириб олинг.

* • Сизни х,аётингизда хафа цилган одамларингиз 
х,ак,ида уйланг.Уларни куз олдингиздан утказинг.Энди 
кузингизни очинг ва улардан бири билан овоз чик,а- 
риб гаплашинг. Мисол учун: "Сен мени к,аттик, хафа 
килдинг. Мен буни х,еч к,ачон унутолмасам керак
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деб уйлардим. Бирок, мен энди утмишга осилмай- 
ман. Мен сени кечирмок,чиман". Агар сиз бундай к,и- 
лолмасангиз "Мен хох,лайман" деб айтинг. Сизнинг 
истагингиз -  кечиришингиз учун керакли восита.

• Чукур нафас олинг ва уша одамга айтинг: "Мен 
сени кечираман. Мен сени озод к,иламан".Яна чукур на
фас олинг ва айтинг: "Сен озодсан. Мен х,ам озодман".

• К,аранг, узингизни к,андай х,ис циляпсиз. Сиз 
к,аршиликни х,ис к,илишингиз ёки енгил тортишин- 
гиз мумкин. Агар сиз к,аршиликни сезсангиз чукур 
нафас олинг ва айтинг: "Мен х,амма царшиликлар- 
ни куйиб юбормок,чиман".

• Бугунги ёки эртанги машк, давомида кечири
шингиз керак булган одамларни руйхатини кенгай- 
тиринг. Ёдингизда булсин: кечириш узгариш эмас, 
бу жараён. Балки бирор инсон билан кечириш сари 
чукурлашиб куп рок, ишлаш керак булар.

Мен х,аёт билан бирлашишни синаб курмок,чи- 
ман, х,аёт мени севади ва куллайди. Шунинг учун 
мен узимга мух,аббатга тула очик, юракни танлайман.

Кун келиб сиз балки бир нечта кишини кечи
ришингиз мумкиндир. Балки бир кунда бир кишини 
кечирарсиз. Буни ах,амияти йук,. Нима булган да )̂ ам 
бу машк,ни бажариш сизга фойдали булади. Бошк,а- 
ларни кечириб сиз очилиб бораётганингизни олам 
куриб тур и бди. Вак,ти келиб кечириш сиз учун пиёз- 
ни арчганчалик осон булиб к,олади. Агар пиёз пусти 
х,аддан зиёд куп булса, эртагилик учун четга олиб 
куй инг. Сиз иста га н пайтингиз келиб уни к,атламини
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арчий оласиз. Ишонингх,атто машцни бажариш ис- 
тагингизни х,ам амалга оширинг. Сиз даво топасиз.

Куч ичингизда: 15 - кун. Ёзиш машци
Дилингизни хоти ржа/VI к,иладиган сокин наво 

к,уйиб к,уйинг. Энди к,улингизга дафтарчангизни ва 
ручкани олиб онгингизни рох,атлантиринг.

Утмишга к,айтинг ва узингизга нисбатан a44HfHH- 
гизни чик,арадиган барча нарсаларни эсланг. Бу омил- 
ларни ёзинг. Уларни устунча к,илиб териб ёзинг. Сиз 
бунда ёшликдаги камситилганларингиз ёки уятга 
к,олган кунларингизни кечира олмаётган булишин- 
гиз мумкин, масалан: биринчи синфда иштонингиз- 
ни х,ул к,илиб к,уйиб синфдошлар олдида шарманда 
булганингизни ва шунга ухшаш жуда шармандали 
х,олатларни. Э... цанча вак,тлар утиб кетди-ку! Бул- 
ди-да, к,ачонгача уларни узингиз билан олиб юра- 
сиз. Бундай нок,улай х,олатга тушган фак,ат узингиз 
эмас. Булди к,илинг!

Энди руйхатни олингда х,ар бир кечирмаган х,о- 
латларингиз рупарасига аффирмация ёзинг. Агар сиз 
мисол учун: "(х,олатни ёзинг) учун х,еч к,ачон узим- 
ни кечирмайман" унда сизни аффирмациянгиз шун
дай булиши мумкин: "Янги вак,тлар бошланди. Мен 
буни унутишни истайман!" Ёдингизда булсин, баъ- 
зидй бошк,аларни кечириш, узингизни кечиришдан 
осон кечади. Куп х,олларда бошк,аларга кура, узи- 
миздан мукаммалликни талаб к,иламиз, узимизга 
цаттик, к,улмиз. Бундай утмишдаги эски урнатмалар-
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ни бахридан утишни вак,ти келди. Узингизни кечи- 
ринг. Утмишни хаёлдан чицариб ташланг. Райратли 
ва эркин булиш учун жойни тозаланг.

Энди дафтарчангизни к,уйинг-да кучага чик,инг- 
пляжга, паркка боринг, овлок, жойга борсангиз х,ам 
майли. Ва югуринг! Калта иштондамас албатта-ёв- 
войиларча эркин югуринг! Сакранг ва х,аётуммони- 
да сузинг. Куча буйлаб шатаранг отиб сакранг ва ку- 
линг! Очик,х,авога ички болакай билан бирга чик,инг 
ва хурсандчилик к,илинг. Бирор киши куриб к,олса 
уят буладиган фикрни узингизга як,инлаштирманг, 
х,ечкиси йук,. Бу сизни эркинлигингиз учун керак.

15 - кунга сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен кечира оламан".
Мен х,аёт билан бирлашишни синаб куряп- 

ман, х,аёт мени севади ва к,уллайди. Шунинг учун 
мен узимга мух,аббатга тула очик, юракни танлай- 
ман. Биз х,аммамиз х,ар бир алох,ида х,олат учун 
жон куйдирамиз. Мен х,ам бундан мустасно эмас- 
ман. Булган иш булди ва утиб кетди. Афсусланиш 
керакмас. Мени узим уша ноёб "МЕН" ман; мен 
юрагимни очаман ва мух,аббат, рах,м-шавк,ат ва 
англаб етишларим юрагимдан утмиш дард-алам- 
ларини чик,ариб юборсин. Мен эркинман, ким бу- 
лишим керак булса ушандай була оламан. Бу мен 
к,абул к,ила оладиган мавжудлигим х,ак,ик,ати. Х,а- 
ётимда х,аммаси яхши.
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15 - кунга мулох,азангиз: "Кечириш учун".
Мана сиз учун кечириш учун баъзи (таъкид- 

лашлар)аффирмациялар. Шуларни бошщалари к,а- 
тори тез-тез к,айтаринг.

Юрагим эшиги х,амиша очилади.
Севиш учун, кечириш орк,али х,аракатланаман.
Мен фикрларимни узгартирсам атрофимдаги 

олам узгаради.
Утмиш адо булди, энди унингтаъсир кучи йук,.
Бугунги фикрларим келажагимни яратади.
Курбонга айланиш х,ечам ёцимли эмас.
Мен ожизликдан воз кечаман.
Мен кучимни талаб к,иламан.
Мен утмишдан узимга эркинликни эх,сон кила- 

ман ва цувонч билан келажак сари бораман.
Мух,аббат воситасида ечиб булмайдиган х,еч к,ан- 

дай катта ёки кичик муаммо йук,.
Мен тузалишни истайман, мен кечиришни хох,лай- 

ман ва менда х,аммаси яхши.
Мен биламан, эски салбий одатлар мени энди 

чеклай олмайди.
Мен уларга ачинмай унутиб юбораман.
■Мен узимни кечирганимда, бошк,аларни кечи

риш осон булади.
Мен олдин мукаммал була олмаганим учун узим

ни кечираман.
Мен олдин гидан кура яхши тарзда яшамокдаман.
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Мен ёшликдаги шикастларимни унутиб, шунча- 
ки севишни бошлайман.

Мен, утмишда мени хафа к,илганларни барча- 
ларини кечираман.

Мен уларни мух,аббат билан к,уйиб юбораман.
Мени олдимдаги барча узгаришлар ижобийдир 

ва мен хавфсизлик билан таъминланганман.

16 - кун. Муносабатни даволаш
Сиз бугун эски севгини к,уйиб юборишни, бузил- 

ган муносабатларни тиклашни ва янги севги излаш- 
ни урганасиз.

Кечириш -  Fapc^n6 восита, биз уни ^озиргача 
излаб келамиз. Бугун сиз узингизни эх,тимол бироз 
енгил ва чиройлирок, сезяпсиз. Уз эркинлигингизни 
байрам к,илинг ва узингизни мух,аббат билан уранг.

Бугунги мавзу х,ак,ик,атан х,ам мух,аббат х,ак,и- 
да. Сиз балки эски севгини к,уйиб юбормок,чидир- 
сиз, бузилган муносабатларни тиклашни истарсиз 
ёки янги севги излаяпсизми. Х,озирок, кузгуга к,ара- 
шингизни истайман. Сизга к,араб турган ёк,имли ва 
ажойиб одамни куряпсизми? Мана уша сиз билган 
керакли одам: бу узингиз!

Сиз муносабатларни даволаб тикламок,чи бул
сангиз, биринчи к,иладиган ишингиз олдин узингиз
га булган муносабатни тиклашингиз керак булади. 
Агар сиз узингиз булмасангиз нега кимдир сиз би
лан булишни исташи керак? Агар сизга узингиз би
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лан булиш ёцсагина, кдлган барча муносабатларин- 
гиз уз-узи дан тикланади. Бахтли одам х,амиша узи- 
га узгаларни жалб к,ила олади. Агар сиз куп севгини 
хох,ласангиз, сиз узингизни купрок, севишингиз ло- 
зим. Ахир бу жуда оддий.

Бу шундай маънони англатадики: х,еч цандай 
танк,ид, х,еч к,андай айблашлар, х,еч к,андай йиfи- 
лар ва х,еч к,андай ёлтиз к,олишга интилиш. Бу узин- 
гизда х,озир яхши х,ис цилиш х,иссини уйтотиш учун 
айнан х,озир узидан мамнун булишни ва фикрлар- 
ни тарбиялашни англатади.

Севгини х,ис к,илиш учун бирор ягона йул йук,, х,ар 
ким узича севгини бошдан кечиради. Баъзилар учун 
чин севгини х,ис к,илиш бу к,учотига олиш, тегиниш 
дегани. Бошк,алари "Мен сени севаман" деган суз- 
ни эшитишни хох,лашади.Яна бошк,асига севгини на- 
моён к,илиш учун гулдаста coBfa к,илиш лозим. Биз 
танлаган севгини к,абул к,илиш воситалари шундай 
воситаларки -  биз учун к,улай ва цайтариш осон.

Мен х,ар куни кузгуга к,араб, узингизни севишни 
урганишни таклиф к,иламан. Имкон тyfилди дегунча 
аффирмацияларни цайтаринг. Узингизни севишдаги 
мух,аббатнинг усиб бораётганини курсатинг. Узин
гиз учун романтик муносабатлар ва мух,аббат к,ан- 
да̂ й ах,амиятга эгалигини белгилаб олинг. Узингиз
ни эркаланг. К,анчалар махсус эканингизни узингизга 
билдиринг. Биз нималарни ичимизда уйласак х,аёт 
ушани цайтаради. Ичингиздаги севгини ва роман
тик муносабатларни бирор кимса томон рух,ан соча
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бошласангиз, уша одамга нисбатан сизни усиб бо- 
раётган як,инлашиш истагингиз етиб боради ва уни 
уз и га магнитдай тортади.

Агар сиз ёлfиз муносабатларда ютук,к,а эришмок,- 
чи булсангиз, унда ичингизда ва атрофингизда ак,- 
лий севги мух,итни яратишингиз керак булади. Уша 
мух,итда мух,аббатга ва романтик муносабатларга 
нисбатан бирорта салбий фикрлар булмасин. Сал- 
бий фикрлар урнига мух,аббатни к,андай улашиш, 
уни тан олиш ва учратган одамингиз билан бирга 
к,абул к,илишни уйланг.

Мен тушунаман чучиш - бу к,урк,ув. Мен х,озир 
барча цурк,увни чик,ариб юбораман.

Агар сиз узингизни к,андай булсангиз шундайли- 
гингизча севсангиз, хотиржамликда ва хавфсизликда 
аник, крласиз ва сизни атрофингиздагилар билан уйда 
ва иш жойингиздаги муносабатларингиз ажойиб була
ди.Сиз одамларни ва вазиятларни узгача к^бул к,ила- 
сиз. Олдинлари сиз учун жуда зарурдек туюлган арзи- 
мас нарсалар мух,им булиб куринмайди. Х,аётингизга 
янги одамлар киради, эскилари балки йукрлар х,ам. 
Бу х,олат олдинига жуда к,айтули булиши мумкин, ле- 
кин бу покизалик олиб киради ва фойдали булади.

Ёдингизда булсин: сиз к,увончли фикрларга йул 
очсангиз, бахтли инсонга айланасиз. Х,амма ёнин- 
гизда булишни истайди, барча муносабатларингиз 
яхшиланади ва яшнашни бошлайди.

Келинг талаффуз к,илайлик: "Менингборли^мнинг 
энгтубида туганмас мух,аббат бор. Мен -  мух,аббатман".
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16 - кун. Кузгу машци
• Кузгу билан ишлаш дарсининг 2 - кунига к,айтинг.
• Кузгу олдида тик туринг.
• Кузингизга чук,ур тикилинг ва навбатдаги аф- 

фирмацияни айтинг: "Мен сени севаман. Мен чин
дан х,ам сени севаман".

• Бу сафар исмингизни ишлатиб, кузларингиз- 
га чу кур к,аранг ва айтинг: "Мен сени севаман(исм). 
Мен сени чиндан х,ам севаман". Бу аффирмациялар
ни куп марта к,айтариш керак булади.

• Агар сизда муносабатларда муаммо булса, ку
зингизга тикилиб ка ран г, чукур нафас олинг ва айтинг: 
"Менга сингимаётган ва к,уллаб-к,увватламаётган 
муносабатларни цуйиб юбормок,чиман". Буни куз
гу олдида беш марта к,айтаринг ва х,ар сафар гапир- 
ганингизда, бунга катта ах,амият курсатинг. Гапира- 
ётганингизда алох,ида муносабатлар х,ак,ида уйланг.

Куч ичингизда. 16 - кун. Ёзув маищи
• Дафтарчангизга болалигингизда мух,аббатни 

цандай х,ис цилганингизни ёзинг. Ота-онангиз мух,аб- 
бат ва мехрларини к,андай изх,ор к,илаётганларини 
курганмисиз? Сизни тарбия к,илиш жараёнида тез- 
тез кучоцларига олишганми? Мух,аббат, сизни ои-%
лангизда, тортишувлар, бак,ир-чак,ир ва сукунат ор
тита яширинганми?

• Унта севги аффирмациясини ёзинг ва уларни 
кузгу рупарасида айтинг. Мана сизга бир неча ми-
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соллар: "Мен севгига лойик,ман. Мен узимни севгига 
к,анчалар очсом шунчалар хавфсизликдо буламан. 
Мен бугун х,аёт мени севиш и ни ёдга оламан. Май
ли, мени керакли пайтда мух,аббат излаб топсин".

• К,илишни яхши курган унта нарсани ёзинг. 
Улардан бештасини танлаб ушаларни бугун к,илинг.

• Узингизни ратбатлашга бир неча соат ажра- 
тинг: узингизга гул сотиб олинг, тансик,таомлардан 
истеъмол дилинг, узингизни к,анчалар керакли эка- 
нингизни курсатинг.

• Шу х,афта х,ар куни учинчи к,адамни к,айтаринг.

16 - кунга сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен муцаббат цуршовида яшайман".
Нима булишидан к,атъий назар айни пайтда ои- 

лангиз аъзолари х,аммалари х,аётми йуцми, оилангиз 
атрофини мух,аббат доираси билан уранг. Доирани 
кенгайтириб, унга дустларни к,ушинг, севиклиларни, 
х,амкасбларни, утмишингиздагиларни, ва х,амма сиз 
кечиришингиз керак булган буни к,андай к,илишни 
билмаётган одамларингизни х,ам айлана атрофи- 
га к,ушинг. Улар билан муносабатларингиз ажойиб 
ва yйfyнлигини, икки томонлама х,урмат-эътибор- 
га лойик,лигини тасдик,ланг.

Биласизми, сиз тинч ва осуда муносиб яшаб ути- 
шингиз мумкин. Шундай к,илингки, мух,аббат айла- 
нангиз оламни х,айрон к,олдирсин. Келинг, к,албин- 
гизни очинг, токи ичингизда pafбaтлaнтиpилмaгaн 
севгига жой очилсин.
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16 - кунга куникма:
"М уцаббат даволайди".
Мух,аббат-даволанишда к,удратли кучдир. Ким-

ни билсангиз барчаларига яхши тилаклар, саломат- 
лик ва мух,аббат йулланг. Нима тилакларни узгалар
га йулласангиз узингиз х,ам айнан шундай тилаклар
ни к,абул циласиз.

Мух,аббат айланасини тасаввур к,илинг, унда ои- 
лангиз аъзолари цул ушлашиб туришсин, уларни 
ичида оламдан утганлари булса х,ам майли, дуст- 
ларни, х,амкасбларни ва утмишингиздаги барча та- 
ниш-билишларни мук,аддас мух,аббат айланангиз- 
га к,ушинг. Узингиз х,ам к,ушилинг. Сиз х,ам севгига 
ЛОЙИК.СИЗ. Сиз чиройлисиз. Сиз кучлисиз. Яхшилик 
кучига ва ратбатлантирилмаган севгига к,албингиз- 
ни очинг.Талаффуз к,илинг:

Мен севиш учун узимни очаман.
Мен севишни ва севимли булишни истайман.
Мен яшнаётганимни кураяпман.
Мен узимни сснтюм кураяпман.
Мен узимни ижодий юксалганимни кураяпман.
Мени х,урмат-иззатли ва куюнчак, ажойиб, уй- 

fyнлaшгaн муносабатларим бор.
%
17 - кун. )^аяжонсиз яшаш
Х,аяжон -  бу х,аётга ва ундаги узгаришларга нисба

тан к,урк,ув х,осиласидир. Бугун сиз х,аяжонланишни 
тухтатишни урганасиз.
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Менинг Facebook даги сах,ифамга ёзган ллактуб 
ва изох,ларингиздан биламанки, купчилигингиз х,а- 
ётда катта х,аяжон билан курашиб келасиз. Нега х,а- 
яжонланишингизни биласизми?

Х,аяжон -  бу х,аётга ва ундаги мук,аррар узга- 
ришларга нисбатан к,урк,ув х,осиласи. Х,аяжон сузи 
удумга кирди: биз бу сузни уз х,иссиётларимизга жа- 
вобгар эмаслигимиз, х,аммасидан олдин уз к,урк,уви- 
мизга сабабчи эмаслигимизни ок/1 аш учун ишлата- 
миз. Лекин сиз х,аяжонни к,урк,увга ухшата олсангиз, 
х,аяжонланиш аслида к,урк,увни х,ис к,илиш экани- 
ни тушуниб етганингизда, х,аяжонга эх,тиёж сезиш- 
дан воз кечган булардингиз.

Босик,, хоти ржам к,урк,мас одам х,аяжонланиш 
х,олатига тушиб кдлмайди. Шунинг учун х,аяжонла- 
нишни бошласангиз узингиздан нимадан к,урк,аёт- 
ганингизни суранг. Купчилик одамларни узларига 
яраша узун руйхатли ташвишлари бор: иш, пул, оила 
шу руйхатнинг устида -саломатлик туради. Энди 
сизни ташвишингиз к,урк,увни йуцотиш ва хавфсиз- 
лик худудига кириш. Сиз кузгу олди га туриб аффир
мацияларни айтиш билан х,аракатни бошлашингиз 
мумкин. Бунинг ёрдамида сиз узингиздаги салбий, 
чекловчи фикрларингизни, ижобий, к,увончли, yftfyH- 
лашган х,аётга алмашиб -  х,аяжонсиз яшай оласиз.

Бир ифодали суз бор бу менга жуда ёк,ади: им- 
кониятларга тула. Мен буни биринчи бор Нью-Йорк- 
даги биринчи ук,итувчиларимни биридан билганман. 
Бу суз мени учиш майдонига тенглаштирган, чунки
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у мени биргаликда усган олдинги уй-хаёлларим- 
дан чицишимда, чекланган фикрларимни узгарти- 
ришимда ёрдам берган. Болалигимда менга к,ара- 
тилган танк,ид ва тергашларга лойицманми йуцми 
деб уйламаганман. Бу катталарнинг уша кунги то- 
ликиш ва зурик,ишлар натижаси булган булса ажаб- 
мас. Лекин мен уларнинг танк,ид ва тергашларини, 
салбий фикрларини х,ам, мен х,ак,имдаги таассурот- 
ларинигача к,андай булса шундай к,абул цилардим 
ва узимга олиб уларни узимга чекловчи к,илиб куп 
йиллар х,аётимни бошк,арувчи восита сифатида би
либ келдим. Мен х,ар х,олда, довдир, соцов ёки ах,- 
мок, эмасдим, лекин шундайман деб х,ис к,илган кун- 
ларим х,ам булган.

К,ачонки сизга яхши булса, ушанда барча муно- 
сабатлар яхшиланиб боради. Бахтли одам 6ошк,а- 
ларни узига жалб к,ила олади.

Х,аётх,ак,идаги тасаввурларимиз куп хдпатларда 
беш ёшларимизда шаклланиб боради. Бутасаввурла- 
римизни купини усмирлик вак,тимизда шакллантир- 
сак, yлfaйгaч ак,лимиз ривожланиб ок,-к,орани аник, 
ажратадиган пайтимизда саралаб шакллантириш- 
га утамиз ва тасаввурларимизни жиддийлаштира- 
миз. Агар мен у ёки бу тасаввурингиз сиз учун маъ- 
к,улрок,деб сурасам болаликдаги тасаввурларингиз- 
га таяниб, уша пайтдаги к,абул к,илган к,арорингизни 
айтиб жавоб берган булардингиз.

Бу дегани биз беш ёшлигимизда олган тарбия- 
вий чекловларга онгли равишда хрзиргача таянамиз.
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Бу чекловлар куп хдпатларда бизни усишимизга, би
рор узгариш к,илишимизда туск,инлик цилади. Биз 
куйидагича уйлаймиз: "Мен унчалик ак,лли эмас- 
ман. Мен пала-партишман. Мен х,али куп нарсани 
билмайман. Менда бунга вак,т йук," Шунга ухшаш 
бах,оналар сизда купми?

Ахир сиз бу чекловларни к,абул к,илиш-к,илмас- 
лик ёки уларни тепкилаб утиб кетишингиз х,ам длум- 
кин-ку, танлов бор-ку. Ёдингизда булсин: бундай 
ноурин к,улланмалар сизнинг онгингизда, уларни 
сизга мутлак,о алок,аси йук,. Агар сиз шу чекловлар
ни онгингиздан суриб чик,аришни ургана олсангиз, 
катта имкониятларни х,аракатни бошлаган буласиз 
ва узингизни керакли даражада яхши эканингизни 
х,ис к,ила бошлайсиз. Сиз узингиз учун к,улай деб 
юрган, лекин нок,улай хислатларингиз устидан fa- 
лаба к,озона оласиз. Ва сиз керакли вак,тга х,ам эга 
чик,асиз. Сиз олдингиздаги имкониятларни борича 
кура оласиз ва имкониятларга эришиб ундаги фой- 
дали хислатларни эгаллайсиз. Сиз буни уддалайсиз!

17 - кун. Кузгу маш^и
Мен истардимки, навбатдаги машк, учун сиз 

креслога к,улай утириб олсангиз, к,улингизни тиз- 
зангизга, оёцларингизни полга к,уйинг. Энди куз- 
ларингизни юмиб уч марта чук,ур нафас олиб чик,а- 
ринг. Ох,иста нафас олинг-чик,аринг, ох,иста нафас 
олинг-чик,аринг. Тасаввур к,илинг, сиз зурик,иш ва 
к,урк,увингизни пальто каби кийиб олгансиз. Та-
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саввур к,илинг сиз тугмаларни ечяпсиз ва пальто- 
ни елкангиздан ечмокдасиз, уни цулингизга олиб 
полга ташладингиз. Вужудингиздан зурик,ишлар ва 
к,урк,увлар чик,иб кетаётганини х,ис к,илинг. Сизнинг 
мускулларингиз бушашиб бормокда. Бутунтанан- 
гиз майли бушашсин.

Энди чунтак кузгучангизни олинг ва кузингизга 
чук,ур тикилинг. Айтинг: "Мен барча цурцувни чица- 
риб юбораман. Мен барча зурицишларни чицариб 
юбораман. Мен дам оламан.Зурицишдан цутулиш  - 
менинг илох,ий х,ак,к,им". Шу аффирмацияларни к,ай- 
та-к,айта айтаверинг.

Кузингизни юминг ва бир неча дак,ик,а чук,ур- 
чуцур нафас олиб чик,аринг. Навбатдаги аффирма
цияларни цайтаринг: "Мен узимга ишонаман. Мен 
барча нарсага к,одир инсонман. Мен буни к,ила ола
ман. Мен йулимдан чик,к,ан х,ар к,андай тусикдан 
ута оламан. Мен узимни ик,тидоримга ишонаман.

Бугун х,ар сафар кузингиз кузгуга тушганида нав
батдаги аффирмацияларни цайтаринг: "Мен дам 
оламан. Менда керакли вак,т бор. Мен х,аёт ум- 
монида енгил ва эркин суза оламан".

Куч ичингизда. 17 - кун. Ёзиш машци
«Кузингизни юминг ва утмишингизга к,айтиб утинг. 

Беш ёшлигингизга к,аранг. Сиз х,озир к,аердасиз? Мак- 
табдами? Уйингиздами? Нима к,илиш сизга ёк,ади? 
Х,аётни цандай курасиз? Дафтарчангизни очинг ва 
хаёлингизга келган барчасини ёзинг.
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Сиз беш ёшингиздаги бирор ноурин урнатма ёки 
хавотирни эслайсизми? !\/^рурлигингиз панд бер
ган х,олатни эслайсизми? Шундай х,олатларни ёзинг.

2 - кдцамда аниклаган барча урнатмаларингиз ёни- 
га к,уйиб, уларга айнан нима сабаблар булганини ёзинг. 
Балки, ота-онангизнингуша куни ишхоналарида бирор 
нохушлик булиб, сизга бирор ёлтон ran айтишгандир. 
Балки уйидагилар ёмон курадиган ёшликдаги дустин- 
гиз сизга уйин к,илмок,чи булгандир. Кундалик дафта- 
рингизга барча фикрларингизни ёзинг.

Шу х,афта ичида сизни дилингизни ofpnTraH х,а- 
яжонни уйтотган вок,еаларни ёзинг. Шу вок,еалар- 
нинг, беш ёшлигингиздаги уй-хаёлларингизга 6 o f -  

лик,ли жойи борми? Синчковлик билан х,иссиёт ва 
фикрларингизни ёзинг.

17 - кун учун самимий фикрларингиз:
"Мен узимни имкониятларга тула х,ис к,ила- 

япман".
Сиз учун тула имкониятлар ибораси нимани анг- 

латади? Бу х,акда чегарадан чик,иш даражасида уй
лаб куринг. Ак,лингиз к,уйидагича фикрлардан утиб 
кетсин: "Буни цилиш мумкинмас. Бу иш бермайди. 
Вак,т етмайди. Олдинда куп тусицлар бор".

К,уйидагича чекловларни куп бор айтганингиз- 
ни эсланг: "Мен эркак булга ним учун буни цила ол- 
майман. Мен аёл булганим учун бундай н,ила ол- 
майман". Сиз чекловларга узингизга керак булгани 
учун ёпишиб олгансиз. Лекин чекловлар сизга ба-
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ралла гапиришингизга ва тула имкониятларни си- 
наб куришингизга халак,итберади. Х,ар сафар "Мен 
эплай олмайман" деб уйлаганингизда узингизни 
чеклаган буласиз. Сиз бугунги ишонган нарсангиз- 
ни амалга оширишни истайсизми?

17 - кунга мулох,аза: хаяжонсиз з^аёт учун
(аффирмация) таъкидлаш

Салбий к,урк,ок,ларча фикрлаш сизни х,аётингиз- 
га х,аяжонни олиб киради холос. К,уйида бир неча 
аффирмациялар келтирамиз. Хаёлингизга салбий 
фикрлар келишни бошлаши билан, кузгу рупараси
да, автомобилда, иш столингиз олдида, х,ар к,андай 
жойда айтиб такрорлашингиз мумкин:

Мен барча к,урк,ув ва иккаланишлардан воз ке- 
чаман ва х,аётим оддий ва енгил кечади.

Мен узимга х,аяжонсиз х,аётяратаман.
Мен кундан кунга узимни буш к,уйиб ох,иста- 

ох,иста нафас олиб чик,араман.
Мен к,обилиятли одамман ва менга учраган х,ар 

к,андай машак,к,атни енгиб ута оламан.
Мен сарамжонман ва йуналишим аник,, кун сай- 

ин узимни хавфсиз х,ис циляпман.
Нимани уйласам ушани гапиришим мумкин, 

чунки хавфли эмас.
Мен х,ар кандай вазиятда хотиржамман.
Кун мобайнида учраган х,ар к,андай муаммо би

лан тил топиша олман.
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Мен х,аяжон -к.урк.ув эканини тушунаман.
Х,озир ллен барча к,урк,увларни к,увиб соламан.

18 - кун. Фаровонликка эришиш
Сиз мужизани, пулни, фаровонликни ва мул-кул- 

чиликни магнит каби узингизга торта олсизми? Бугун 
сиз, агар 6afpnHrn3HH очсангиз ва к,абул к,илишни 
ургансангиз, ким була олишингизни билиб оласиз.

Энди сиз учун, курс давомида кундалигин- 
гизга ёзган ёзувларингизни к,айта куриб чик,иш 
вак,ти келди. Курдингизми, сиз анча нарсани ур- 
ганиб олдингиз! Кузгу олдидаги аффирмациялар
ни айтиш к,анчалар осон булиб к,олганини бах,о- 
лай оласизми? Сиз мужизаларни тортиб олади- 
ган магнитсиз!

Сиз пул, фаровонлик ва мул-кулчиликни х,ам маг
нит каби тортиб олишингизга ишонасизми? Оламда 
мул-кулчилик тик,илиб ётибди, у шунчаки цабул к,и- 
лишингизни кутяпти. Бу дунёда пул х,ам жуда куп, 
сиз уни сарфлаб тугата ололмайсиз. Тасаввурингизга 
си-FMac даражада к,увонч х,ам етарли. Ода мл ар х,ам 
куп, барчаси билан учраша олмайсиз. Агар буни ту- 
лик, онгли равишда тушуниб етганингизда эди, сизга 
керакли булган ва сиз хох,лаган х,амма нарса буларди.

Ичимиздаги куч бизни мул-кулчилик сари бош- 
лаб, самимий орзуларимизни х,аётга олиб киради. 
Сиз уларни к,абул к,илишга тайёрмисиз? Сиз бирор 
нимани хох/шсангиз, Коинот: "Мен бу х,акда уйлаб 
кураман", демайди. У х,амиша беришга тайёр ва
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сураганингизни жунатади. Лекин сизни 6afpnHrn3 
очик, ва к,абул к,илишга тайёр булиши керак.

Мени маърузаларимга келган баъзи одамлар 
кукракларига к,улларини мах,кам чирмаштириб ути- 
ришади. Бундай х,олатда улар ичларидаги бирор ни
мани, к,андай чицариб юборишади?! Аслида, к,ул- 
ларни икки ёнга ташлаб к,учок,ни кенг очиб туриш 
лозим, токи Коинот куриб, сизга жавоб берсин.

Мен сизга х,озир шундай к,илишни таклиф эта
ман. Туринг ва к,учотингизни очинг ва айтинг: "Мен 
очикман, яхшиликларни к,абул к,илишга шайман ва 
Коинотнинг мул-кулчиликларини х,ам к,абул к,ила 
оламан". Энди томга чик,ингда шу гапларни х,амма 
эшитсин учун к,ичк,ириб айтинг.

Фаровонлик деганда куп нарсани тушуниш мум
кин -  пул, мух,аббат, муваффацият, к,улайлик, чирой, 
вак,т, билим ва шунга ухшаш нарсалар. Узингиз учун 
тукис булишни уйлаб фаровонликни яратасиз. Фа- 
ровонликни сизга нима етмаётганини гапириб, уй
лаб ярата олмайсиз. Сиз етишмовчилик х,ак,ида га- 
пираверсангиз, етишмовчилик ошиб бораверади. 
Камбаталлик х,ак,ида уйлайвериш, яна кaмбaFaл- 
ликни келтириб чицаради. Шукрона фикрлар эса 
куп тукин-сочинликларни келтиради.

% Сизнинг кузгу олдида ишлашингиз -  жуда к,уд- 
ратли дастак, яъни у сизнинг х,аётингизни фаровон- 
ликка олиб утади. Узингиз билан булаётган барча 
нарсаларни Коинот неъматлари билан сийлай ол- 
сангизгина, сиз нимани истасангиз шуни оласиз. Бу-
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нинг х,аммасига талаб к,ил инадиган нарса -  бу ама- 
лиёт ва кузгу.

Нилла берсангиз шуни оласиз. Агар сиз х,аётдан 
бир нима олсангиз х,аёт х,ам сиздан ушани олади. Бу 
жуда оддий. Сиз ^ирламайман деб уйлашингиз мум
кин, бирок, ишхонангиздан узингиз сезмаган х,олда 
K.0F03 ^иск,ич ёки бирор маркани кутариб келмаган- 
мисиз? Балки сиз узгаларнинг вацтини ёки х,урма- 
тини ^ирлайдиган одамдирсиз? Бундай нарсалар 
Коинотда: "Мен х,ак,ик,атда х,ам бу х,аётда бирор ях- 
шиликка лойик, эмасман. Мен ташимачилик к,или- 
шим, бирор нимани ^ирлашим керак", дейилади.

Эрталаб турган за^отингиз, х,аётга шукроналар 
айтинг.

Сизга келиши керак булган пул ок,имини берки- 
тиб к,уювчи ва фаровон яшашингизга тусцинлик к,и- 
лувчи салбий эътицодларингизни эсланг. Кузгу би
лан ишлаш машк,ларидан, шу HOTyfpn иллатларни 
йук, кдлишда фойдаланинг ва янги бой фикрларни 
яратинг. Агар сизда пул етишмовчилиги булса, сиз 
к,иладиган иш, фаровонликка нисбатан фикрларин
гизни ривожлантиринг.

Куп йиллардан бери ишлатиб келаётган ва менга 
фойдаси теккан иккита аффирмация бор. Улар сиз
га х,ам ишлайди. Мана улар: "Менинг даромадим 
доим купайиб бораяпти" ва "Мен к,аёк,к,а к,арамай, 
х,амма жойдан фаровонликни топа оламан".

Сизни х,аётингизга бирор яхшилик кириб келса 
унга айтинг: "Лаббай!" Неъматларни к,абул к,илиш-
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га 6afpm-iгизни, ичингизни очинг. Уз оламингизга 
айтинг: "Лаббай!" Бунда фаровонликни к,абул к,и- 
лишингиз эх,тимоли юз каррага ошади. Кунда бир 
марта к,уч о-гин гизни очингда кувонч билан гапиринг: 
"Мени багрим кенг Коинот неъматларини х,амма- 
сини цабул к,ила оламан. Х,аёт, сенга рах,мат". Х,аёт 
албатта сизни эшитади ва жавоб к,айтаради.

Келинг айтайлик: "Тукисликка мул х,аёт менга 
сураганимни беради. Мен х,аётга ишонаман".

18 - кун. Кузгу машци
• Бугунги кузгу билан ишлаш дарсингиз, фаро- 

вонликка эга булишга к,аратилади. Цулочингизни 
очиб, туринг ва айтинг: "Мени 6afpnM очик, ва бар
ча неъматларни к,абул к,иламан".

• Энди кузгуга к,араб яна айтинг: "Мени батрим 
очик, ва барча неъматларни к,абул к,иламан". Бу суз- 
лар юракдан чик,син: "Мени 6afpnM очик, ва барча 
неъматларни к,абул к,иламан".

• Шу аффирмацияларни ун мартадан к,айтаринг.
• Узингизни тутишингизни, х,иссиётларингиз- 

ни кузатинг. Сиз эркинликни х,ис к,иляпсизми? Бу 
кузгу олдидаги ма.шк,ни х,ар тонгда курс тугагунча 
бажаринг. Бу фаровонликни тушунишингиз учун 
фикрларингизни кенгайтиришга жуда яхши восита.
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Куч ичингизда. 18 - кун. Ёзув м аш ци

Пул масаласида тасаввурингиз к,андай? Кузгу ол
ди га к,айтинг. Кузингизга к,аранг ва айтинг: "Менинг 
энг катта к,урк,увим пул билан бо^ик, (шу к,урк,увин- 
гизни ёзинг)" Нега бундай деб уйлашингизни ёзинг.

Болалик пайтингизда пул х,ак,ида нималарни бил- 
гансиз? Оилангизда молия масаласи к,андай эди? 
Х,озир сиз пул билан к,андай муомала к,иляпсиз? Уз 
фикрларингизни ёзинг. Бундай вазият учун бирор 
чорани кура оляпсизми?

Энди фаровонлик х,ак,ида фикрга эга булиш учун 
бир неча ёзувлар к,илинг. Сизни цулингизда доим 
эгалик к,илишни истаган буюмингиз пайдо булиб 
к,олгандаги х,олатни тасвирлаб беринг. Бу буюм 
нима булиши мумкин эди? Х,аётингиз нимага ух- 
шаган буларди? Каерга кетган булардингиз? Нима 
к,илган булардингиз? Жавобларингизни х,ис к,илинг. 
Жавоблар билан рох,атланинг. Бунга ижодий ёнда- 
шинг, кунглингизни хушнуд к,илинг.

18 - кунга сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен инсонман -  "Лаббай" дегувчи.
Мен х,аёт билан яккама-якка турганимни била

ман. Мен Худонинг х,икмати билан тулганман ва 
уралганман. Шунинг учун мен, мени аник, к,уллов- 
чи, севувчи Коинотга тула таянаман. Агар мен ни
мага мух,тож булсам, мени шу ерда кутиб турибди. 
Бу сайёрада менга куп емиш керак булса етарлича 
емак бор. Бунда пул етарли, истагимча ишлатсам
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х,ам тугамайди. Бу сайёрада одамлар куп -  х,амма- 
си билан учрашишим амримахдл. Бунда мух,аббат 
бор, х,ар к,анча узимга сингдирсам булади.Тасавву- 
римга cn fM a c  к,увонч бор. Бу оламда х,амма нарса 
бор, мух,тожликка х,ожат йук,. Буларни х,аммаси ме- 
ники, эгалик к,илиб фойдалансам булади.

Ягона чексиз Ак,л, Ягона чексиз Онг менга доим 
"лаббай" дейди. Мен нимага ишонмайин, нима де- 
майин, нимани уйламайин, Коинот доим "лаббай" 
дейди. Мен салбий хаёлларга ёки ноурин нарсалар- 
га вацтимни сарфламайман. Мен узимни ва х,аётни 
ижобий маънода курмоцчиман.

Мен имкониятларга ва фаровонликка "Лаббай!" 
дейман. Мен барча ноз-неъматларга "Лаббай!" дей- 
ман. Мен инсонман -  "Лаббай!" дегувчи, "Лаббай" 
деб жавоб бергувчи Коиноти бор, "Лаббай" белгиси 
остидаги х,аётда яшайман ва мен бундан хурсандман.

Мен Коинот донолиги билан бир булганимучун
доим миннатдорман, мени Коинот кучи цуллайди.

18 - кунга мулох,аза:
"Фаровонликни цозониш".
Сиз пулингиз камлигини айтиб ёки уйлаб доим 

норизо кайфиятда юриб фаровонликни х,еч к,ачон 
ярата олмайсиз. Бундай пуч фикрлар сизга мул-кул- 
чилик бера олмайди. Сизга хушбуй туюлаётган етиш- 
мовчиликнинг х,иди, барибир янада катта етиш- 
мовчиликларни келтириб чик,аради. Kaмбafaллик 
х,ак,идаги хаёллар баттар кaмбafaллaшишгa олиб
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келади. Миннатдорчилик ту(^улари тукин-сочин- 
ликка етаклайди.

Шундай аффирмациялар борки, фаровонликни 
чучитади. Пул учун бошк,алардан хафа булишингиз 
фаровонлик ок,ими ва сизнинг уртангизда девор 
яратади. К,уйидагича, "Доим пул етмагани етмаган" 
ва "Пул топилишидан кура тез тугайди" деган сал
бий аффирмациялар кaмбafaл фикрларнинг энг но- 
чор куриниши х,исобланади. Коинот сиз узингизни 
к,андай деб уйласангиз ушанга яраша жавоб к,айта- 
ради. Пул х,ак,идаги барча аффирмацияларни урга- 
ниб чик,инг ва уларни ичингиздан х,айданг. Улар ут- 
мишингизда х,ам фойда бермаган келажакда х,ам 
фойда беролмайди.

Сиз шунчаки тасодифан лотерея чиптасини со- 
тиб олиб, унга чик,адиган ютук,к,а бор эътиборингиз- 
ни бafишлaмaнг, ютук, сизнинг муаммоларингизни 
ечади деб х,ам уйламанг. Бундай фикрлаш ярамай- 
ди, уша ютук, агар ютсангиз албатта барибир сиз
ни давомий фаровонликка элтмайди. Камдан кам 
одам ютук, орк,али бойиб кетган. Куплари эса икки 
йил утар-утмас олдинги х,олатлариданда ночор бу
либ к,олишган.Ютук,ларини ютк,азиб к,уйишган. Ютук, 
муаммони ечади десангиз цаттик, адашасиз. Чунки 
у онгингизни узгартирмайди. Бундай пайтда сиз: 
"Агар бахтли тасодиф туфайли бахтга эриша олма- 
сам -  х,аётимда фаровонликка эриша олмаслигим 
аник," деб уйлайсиз. Агар сиз фикрларингизни уз- 
гартириб, коинот неъматларини х,аётингизга кирги
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за олсангиз, узингиз уша лотерея к у ч и н и  топа ола
сиз. Ва топганингизни ушлаб х,ам кдпасиз, чунки бу 
онгли равишда эришганингиз булиб, аник, фак,ат сиз- 
ники булади, сиз учун аталган булади.

Узингизга, севган одамингизга булган муноса- 
батингиздай муносабатда булинг.

Аффирмациялар, тасдик,лаш, рухсат бериш ва 
киритиш -  шулар сизга катта бойлик олиб келади. 
Узингизни, онгингизни пул х,ак,идаги янги фикрлар- 
га очинг ва улар узингизники булиб кдлади.

Сиз уз х,аётингизга куп пул ва фаровонликни 
олиб кирмок,чи булсангиз, к,уйидаги аффирмация
ларни к,айтаринг.

Мен - пул "магнит"иман (тортувчи маъносида).
Мени х,ар к,андай фаровонлик жалб к,илади.
Ишхонада мени яхши бахрлашади ва яхши тулашади.
Мен севувчи, бадавлат, yftfyH Коинотда яшай- 

ман ва мен бундан миннатдорман.
Мен х,амма жойда бор, чексиз фаровонликка 

доим очик,ман.
Тортишиш кучи крнуниятига кура мени х,аётим 

барча яхшиликларни узига тортади.
Мен камбаталликх,ак,идаги хаёлларимдан кечиб 

фаровонлик х,ак,ида фикрлайман ва бу мени моли- 
явий натижаларимда акс этади.

Ноз-неъматлар менга барча нарсадан ва х,ам- 
мадан келади.
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Мен х,аётимдаги тукинлик учун миннатдорман.
Х,ар куним янги ажабланишларга тула.
Мен берадиган жойларимга пулни к,увонч би

лан бераман.
Мул-кулчилик менда эркин ок,ади.
Мен энг яхшисига лойик,ман ва мен энди энг ях- 

шиларини к,абул к,иламан.
Мен пулга нисбатан к,аршиликларни чик,ариб 

юбораман ва пулларни цувонч билан мени х,аётимга 
ок,иб келишига рухсат бераман.

Яхшилик менга х,амма нарсадан ва х,аммадан 
келади.

19 - кун. Миннатдор булиб яшаш
Бугунги кун, узининг бизга куплаб х,адялари учун 

х,аётга миннатдорчилик билдиришга ба^шланади. 
Ва миннатдорчилик билан х,ар куни к,андай яшаш- 
ни тушуниш.

Сиз фаровонлик ва миннатдорчилик к,ул ушла- 
шиб юришларини билармидингиз? Мен Коинот до- 
нолиги билан бир булганим учун х,ар доим миннат
дорман ва мени унинг кучи к,уллаяпти. Мен тушун- 
димки, Коинот миннатдорчиликни яхши кураркан. 
Шукроналар айтиб олганингиз учун миннатдорчи
лик билдирсангиз, янада купрок, берар экан. Мен 
имтиёз деганимда фак,ат моддий томон х,ак,ида га- 
пирмок,чи эмасман. Имтиёз деганимда х,аётни ажо
йиб циладиган одамлар, яшашга к,изик,тирадиган 
жой ва х,одисаларни назарда тутмоцчиман.
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Сизнинг х,аётингиз мух,аббатга, к,увончга, сало- 
матликка ва ижодий юксалишга тула ва йулингиз 
равон ва доим очик, булса, сизни к,андай х,иссиёт- 
лар 4ynfa6 олишидан хабарингиз борми? Аслида 
х,аётингиз шундай булиши х,ам керак. Асил мацсад 
х,ам шундай булган. Бундай тукин-сочинликда яшаш 
учун миннатдорчиликни урганишимиз керак. Кои
нот сахий, у бойликни беради, фак,ат биз миннатдор 
булишни, шукрона айтишни унутмаслигимиз лозим.

Бир мисолни олиб к,арайлик сиз дустингизга coBfa 
бердингиз. CoBfa олган дустингиз берган coBfaHrn3ra 
норизо тарзда к,араб: "Бу мени дидимга тутри келмай- 
ди" ёки "Мен бундан х,еч к,ачон фойдаланмасдим", 
деди. Сиз энди бундан кейин х,еч к,ачон бу ношукур 
дустингизга coBfa бермаслигингиз аник,. TyfpnMH? 
Агар берган coBfaHrn3 нима булишидан к,атъий на- 
зар coBfaHH цулига олиб к,увончи ичига ситмай сиз
га миннатдорчилик билдирса-чи, албатта унга кей- 
инчалик х,ам у истаган coBfa ни топишга х,аракат к,и- 
ласиз ва доим coBfa беришдан чарчамайсиз.

Мени х,ам куп йиллардан бери олк,ишлашади ва 
c o B fa  беришади. Мен c o B fa  ва олк,ишларни к,уйи- 
дагича фикрлар билан к,абул циламан: "Мен булар- 
ни цувонч ва шукроналик, миннатдорчилик билан 
к,абул к,иламан". Чунки мен биламан Коинот шун- 
дай%ибораларни яхши куради ва мен доим ажойиб 
а ^ а ла р н и  оламан.

Уйк,удан кузингизни очиб, х,аётдан мамнун ва 
миннатдор булинг. Агар сиз кунингизни оддий ва
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кулгили туюлса х,ам: "Яхши уйк,у учун с е та  рах,мат 
каравот" дейишдан бошлаб яна бошк,а куплаб нар- 
саларга эътибор бериб улар учун х,ам миннатдорлик 
билдирсангиз узингизга эрталабдан фойда сураган 
буласиз. Масалан мен бугун уйк,удан туриб, юздан 
ортик, миннатдорчилик билдирдим. Бу дил изхо- 
рим, жойлар, вок,еалар, одамларга аталди.

Ок,шомда, ухлашга ётишдан олдин утган кунин- 
гизга миннатдорчилик билдиринг, бугун бошингиз- 
дан утган вок,еаларга, учратган одамларингизга ва 
х,атто сизни бироз ранжитган вазиятларга х,ам. Агар 
сиз бугун бирор хато к,илиб HOTyfpn царор к,абул к,и- 
либ к,уйган булсангиз, узингизни кечиринг.

Урганган дарсларингизга, х,атто у o fpn^n  кечган 
булсада миннатдорчилик билдиринг. Бу сизга c o B fa  

к,илинган кичкинагина хазина. Агар дарсни яхши 
узлаштира олсангиз х,аётингиз яхши томонга узга- 
ради. Узингизни K ,o p o H fy  томонингизни курсангиз 
хурсанд булинг. Бу шуни англатадики, сиз кераксиз 
нарсаларни узингиздан чик,ариб юборишга тайёр- 
сиз. Шундай пайтда шундай дейиш мумкин: "Мен 
буни курганим учун рах,мат, энди мен буни даволай 
оламан ва олдинга интиламан".

Бугун -  аслида х,ар кунингизда барча олган неъ- 
матларингиз учун х,аётингизда бор нарсалар учун 
миннатдорчилик билдиришга купрок, вак,т ажратинг. 
Агар х,аётингизда яхши нарсалар кам булса албат- 
та купаяди. Агар сизни х,аётингиз бой булса у яна- 
да бойиб кетади. Бу х,олат икки томонлама Faлaбa.
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Сиз бахтлисиз, демак Коинот х,ам бахтли. Миннат- 
дорлик х,ак,идаги бундай тушунча сизда тукинлик-со- 
чинликни, фаровонликни оширади.

Бугун сиз одамлар билан х,амкорлик к,илсангиз, 
к,илган ишлари учун улардан миннатдор эканингиз- 
ни айтинг. Буни сотувчиларга, официантларга, почта- 
чига, бошцаларга, ишчиларга, дустларга, оилангизга 
ва умуман нотаниш инсонларга айтинг. Келинг ду- 
нёни миннатдорчилик масканига айлантиришга ёр- 
дамлашайлик-хдцяларучун миннатдорчилик бил- 
дирайлик ва олганимиз учун миннатдор булайлик.

Келинг айтамиз: "Мен момнуният билан х,а- 
ё тга  бераман, х,аёт мух,аббат билан менга к,ай- 
таради".

Мен хох,лаганимдек була оламан. Мен и ста га- 
нимни к,ила оламан. Бунда х,аёт мени цуллайди.

19 - кун. Кузгу машци
• Уйцудан уйтониб, кузингизни очишингиз билан 

навбатдаги аффирмацияларни цайтаринг: "Хайрли 
то н г  каравот.Сен менга берган ил и клин ва н,улай- 
лик учун сендан миннатдорман. Севгилим(исм) бу
гун б а хтли  кун. Х,аммаси яхши".

• Узингизни буш куйинг ва миннатдор булган 
нарсаларни уйлашга бир неча дак,ик,ани ажратинг.

® Туришга тайёр булсангиз ваннахона кузгуси 
рупарасига келинг. Ох,иста чук,ур назар билан ку- 
зингизга бок,инг. Миннатдор булган куп нарсала-
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рингизни х,исоблаб чик,инг. Уларни аффирмация 
каби айтинг: "Мен чиройли жилмайишим учун мин- 
натдорман. Узимни сотлом сезаётганим учун мин- 
натдорман. Мени ишим борлигидан ва у ерга бора 
олишимдан миннатдорман. Бугун учрашишим ке
рак булган дустларимдан миннатдорман".

• Х,ар сафар кузгу олдидан утганингизда, мин- 
натдорлик аффирмацияларини к,айтаринг. Улар бу- 
гуннинг талабига жавоб берсин.

Куч ичингизда. 19 - кун. Ёзув маищи
• Х,ар куни тушунчаларингизга миннатдорчилик- 

ни сингдиринг: миннатдорчилик кундалигини юрш- 
зишни бошланг. Х,еч булмаса сиз миннатдор булган 
бир нарсани ёзишдан бошланг. Кейин х,аммасини 
ёзинг. Миннатдор булган барча нарсаларингизга 
алох,ида аффирмация ёзинг ва уларни кузгу билан 
ишлашда к,улланг.

• Сизни рух,лантирадиган миннатдорчилик кучи 
х,ак,идаги х,икояларни уцинг.Менинг "Благодар
ность: образ жизни" номли китобимда 48 та одам
лар х,ак,ида рух,лантирадиган х,икоялар бор. Бун
дай х,икояларни Кейт Д. Хареллнинг "Установка на 
благодарность: 21 жизненный урок" китобларидан 
х,ам топсангиз булади. Узингизни х,аётингизда сиз
ни рух,лантирган вок,еаларни ёзинг ёки дустларин- 
гиз х,аётидан олиб ёзинг.



24 Кун ичида БАХТЛИ булинг

19 - кунга сизнинг самимий фикрларингиз:
"Мен мецр билан бераман ва совтлар ола

ман".
Менинг чук,ур к,алб к,уримда туганмас миннат- 

дорчилик зах,ираси бор. Шу миннатдорчиликлар би
лан юрагимни, вужудимни, ак,л ва онгимни туриш 
турмушимни тудирмок,чиман. Бу миннатдорчилик 
мени барча йуналишларимдан чик,иб, х,аётимда- 
ги барча нарсага тегинади ва узимга катта куч би
лан яна к,айтади. К,анча куп миннатдорчиликни х,ис 
к,илсам, шуни чукур тушуняпманки, мендаги мин- 
натдорчилик манбаси туганмас экан.

Куннингх,ар бир алох,ида лах,засини бахдлаш ва 
к,абул К.ИЛИШ мужизани магнит каби тортишга ух- 
шайди. Мак,тов -  бу фаровонлик coBfacn. Мен улар
ни мех,р билан к,абул цилишни ургандим. Агар мени 
бирор кимса мак,таса, унга жилмаяман ва "Рах,мат" 
дейман.

Бугунги кун -  х,аётнинг ило^ий совтасидир. Ко- 
инот менга таклиф цилаётган тула-тукис фаровон
ликни кулочимни очганча к,абул к,иламан. Мен бу 
неъматни куну тун кутиб оламан.

Коинот барча мумкин булган йуллар билан мени 
куллашига ишонаман. Мен севувчи, бой, уйтунлаш- 
ган^Коинот ба^фида яшайман ва миннатдорчилик
ни х,ис циламан. Коинот менга узининг неъматини 
тухтатмай бераверган, бирок, мен афсуски, баъзан 
берганларининг урнига х,еч нарса к,айтара олмай 
кдпган кунларим х,ам булган. Менга купчилик одам-
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лар яхшилик к,илишган, к,илиб келишмокда, лекин 
мен уларга к,айтара олмаганман. Лекин кун келиб 
цайтардим х,ам. Х,аёт шундай йусинда утиб борар- 
кан-да. Х,озир шу ердаги мен билан турган мул-кул- 
чиликдан рох,атланаман ва миннатдорчиликдан к,у- 
вонаман.

19 - кунга мулох,аза: "Нур келди".
Бу машк, икки киши учун, ёнингизга дустингизни 

ёки оила аъзоларингиздан бирини чак,иринг.
Шеригингиз рупарасига утиринг ва к,ул ушла- 

шиб бир-бирингизни кузингизга к,аранг. Чук,ур нафас 
олинг ва нафасни чик,аришда ичингиздаги к,урк,ув- 
ни х,ам к,ушиб чицаринг. Шунчаки рупарангиздаги 
шеригингиз билан утиринг, яна бир бор чук,ур нафас 
олинг ва чик,аришда ичингиздаги х,укм ва к,арорла- 
рингизни к,ушиб чик,аринг.

Шеригингизда нимани кураётган булсангиз бу 
сизнинг аксингиз, ва сиздаги бор нарсаларнинг акси. 
Биз ягонамиз. Биз борликдаги бир хил х,аводан на
фас оламиз. Биз бир хилдаги сувни ичамиз. Биз она 
ер саховатларини бирга бах,ам курамиз. Х,аммамиз 
сотлом булишни истаймиз. Севилишни ва севишни 
истаймиз. Барчамиз тинч ва к,улай яшашни истаймиз. 
Ва биз фаровонликда яшашни истаймиз. Барчамиз 
биз учун берилган умрни яшаб утишни хох,лаймиз.

Шеригингизга мух,аббат билан царанг ва ундан 
мух,аббатни к,айтариб олишга уриниб куринг. Би- 
линг, сиз хавфсизликдасиз. Шеригингизга саломат-
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ликтиланг. Унга, яхши муносабатлар, тула мух,аббат 
уни доим яхши курувчи одамлар орасида булиши- 
ни тиланг. Шеригингизга фаровон ва к,улай хавф- 
сиз шароитда яшашини тиланг. Сиз кимга нима ти- 
ласангиз узингизга уч баробар булиб цайтишини 
биласиз-ку. Шундай экан, барчага яхши тилаклар 
тиланг. Шунингдек, шеригингизга х,ам энг яхшила- 
рини тиланг. У бунга лойик,. Царанг, завк,ланинг ше
ригингиз барчасини цабул к,илишга тайёр. Шундай 
ва шундай булиши ^ам керак!

20 - кун. Кузгу билан ишлашга болаларни
ургатиш
Болалар х,ам х,аётда к,ийинчиликларга тушиша- 

ди. Бугун сиз болаларни кузгу олдида ишлашга жалб 
цилишни урганасиз ва кейин к,андай мужизалар руй 
беришини кузатишингиз мумкин.

Сиз курснинг охирига етиб кдлдингиз ва сиз ба- 
рини яхши бажаряпсиз. Мен сизни ллех,натсеварли- 
гингизни ва тиришк,ок,лигингизни олк,ишлайман! 
Х,ар куни кузгу билан ишлаганингизда сиз узингизга 
Myx,a66aTCOBfacHHH оласиз. Ва х,ар куни кузгу билан 
ишлаш давомида елкангизда кутариб юрган эски эъ- 
тицодларни ва салбий тасдик,ларни улок,тириб юбо- 
расиз. Бу эътикдцлар к,аердан бошланади, илдизи 
борми? Биз буларни болалигимизда танидик ва к,а- 
бул к,илганмиз. Бизга айтилган х,ар бир сузни фарк,и- 
ни суриштирмай к,абул к,илаверганмиз. Айник,са, узи- 
миз х,ак,имиздаги салбий гапларни тукданларимиз-
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дан, яцинларимиздан эшитиб х,а шундай экан-да 
деб бемаъно, ноурин танцид ва таъкидларни узи- 
миз бок,иб катта к,илганмиз. Чунки биз тукданлари- 
мизга к,аттик, ишонганмиз.

Мен эслайман, ёшлигимизда биз бир-биримиз- 
ни жуда flafaл ва ранжитувчи исмлар билан чак,ир- 
ганмиз ва узимизни узимиз ерга урганмиз. Лекин 
биз нимага шундай к,илдик? Биз бундай хулк,-атвор- 
ни цаердан ургандик? Купчилигимизни ота-онала- 
римиз ёки ук,итувчиларимиз сен ах,мок,сан, писмик, 
ёки дангасасан, сени фойдангдан зараринг куп, сен 
ёмонсан у сан бу сан деб камситишган. Уша дамлар- 
да бундай таъкидлар ва танк,идларга балки жахли- 
миз чик,к,андир, лекин а ста мослашиб борганмиз, 
энг ачинарлиси уларга ишонганмиз. Биз уша пайт- 
ларда бундай койишлар, тахдирлашлар келажакда 
бизга к,андай салбий таъсир курсатиб, к,анчалар ил- 
диз отиши х,ак,ида уйламаганмиз.

Курснинг бундан-да к,ийинрок„ сизнинг риво- 
жингизга туск,инлик к,илаётган таъкидларни очиб 
ташлаган дарсларни к,айта куриб чик,инг. Кузгу би
лан ишлаганингизда, кундалигингизга ёзувлар к,ил- 
ганингизда ах,амият бердингизми бундай салбий 
таъкидлар асосан болалигингиздаги норизочилик- 
ларда илдиз отган?

Мени мактабда суз танлови х,аётимга таъсир кур- 
сатишини ургатишмаган. Менга уз фикрларим яра- 
та олишини, мени такдиримни тамомила узгарти- 
ра олишини ёки ташцарига чик,араётган сузларим
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мени узимга х,аётимни бошцарувчи булиб цайти- 
шини х,еч ким айтмаган. Х,еч кимса мен мух,аббат- 
га лойик,лигимни ёки мени х,аётимда яхши нарса
лар юз бериши кераклигини айтмаган. Хуллас, х,аёт 
мени цуллашини х,еч ким ургатмаган.

Биз энди эскича к,арашларни болаларимиз учун 
узгартиришимиз керак. Ва узгартира оламиз. Улар 
учун к,иладиган асосий ишларимиздан бири, улар
га асил х,ак,ик,атни онгларига сингдириш: уларни се- 
вишади. Ота-она сифатида цилишимиз керак булган 
нарса - мукаммал ёки Tyfpn булишимиз эмас, балки, 
уларни яхши куришимиз ва мех,рибон булишимиздир.

Бизни ёшлигимиздагидан кура х,озирги замо- 
навий болаларда муаммолар бисёр. Улар янги ах- 
борот дунёсининг шарофати билан ахборот бом- 
балари остида к,олиб кетишяпти, бундай вазиятда 
танлов цилиш жуда к,ийин. Болалар уз олдилари- 
дан чик,к,ан «.ийинчиликларни к,андай енгиб утаёт- 
ган булишса, бу уларни узларини к,андай х,ис к,ила- 
ётганларини англатади. Бола узини цанчалар сев- 
са ва х,урмат к,илса, х,аётда Tyfpn танлов кдлишдан 
адашмайди.

Биз болаларимизга мустациллик х,иссини сингди- 
ришимиз, замонавий х,аётда уз урниларини топ и ш да 
к^рак булади га н куч ва билимни беришимиз керак. 
Олдинига узларини к,андай булсалар шундай севиш- 
га ургатишимиз ва ташк,и вазиятлардан к,атъий на- 
зар, узларини яхши эканликларини тушуниб етиш- 
ларига ёрдам беришимиз керак.
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Болалар бизга к,араб туришади, биз нима десак 
дикдат билан эшитишади. Сиз уларга таъкид ва аф- 
фирмацияларда ёрк,ин мисол булинг. Агар сиз бо- 
лаларингизга ишонсангиз улар х,ам ишонишади.

Узингизни эркалашни ургандингиз энди болар- 
ни х,ам эркалашга урганинг ва эркаланг. Ёдингизда 
булсин: х,еч кимнинг "чиройли" боласи булмайди, 
ёки х,еч кимда "мукаммал" ота-она булмайди. Биз 
вак,ти-вак,ти билан Hcrryfpn танлов к,илиб цуйишга 
мах,кум булганмиз. Бу шунчаки урганиш жараёнида- 
ги усиш босцичи холос. Мана нима х,ак,ик,атдан х,ам 
зарур: сузсиз уз болангизни севиш керак, энг кера- 
ги эса узингизни сузсиз севишингиз. Шунда болан- 
гизнинг х,аётида к,андай мужизалар юз беришини 
курасиз, шу билан бирга узингизни х,аётингизда х,ам.

Хар ерда, абадий Коинотда -  сиз севимли бул- 
гансиз ва севимли булиб к,олаверасиз.

Келинг айтамиз: "Мен ким булмок,чи булсам 
уша булаоламан. Мен истаганимни к,иламан. Бутун 
олам мени к,уллайди".

20 - кун. Кузгу машци
Мен, YouTube даги бир к,изалок,нинг аффирма

цияларни айтаётгани тасвирланган видеони кури- 
шингизни хох,лардим. У "Джесиканинг кунлик аф- 
фирмациялари" деб номланади.

Уни фарзандингиз ёки бошк,а бир бола билан, 
борингки, ички болакайингиз билан куринг.
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Фильмдаги Джессика к,илгани каби, фарзандин- 
гизга х,ар куни шахсий аффирмацияларни кдлишини 
айтинг. Фарзандингиздан сурангу нимани истайди 
ва истагини кузгуга айтсин.

Кузгу олдида ишлаётганингизда фарзандингиз- 
ни х,ам ёнингизга олишингиз мумкин. Оддий аффир
мацияларни айтинг, масалан: "Мен сени севаман". 
Мен сендаги нарсаларни севаман. Мен ажойиб- 
ман! Мен чиройлиман! Мен телею лдуз каби рацсга 
туш а  оламан!"

Эрталаб бирмунча вак,тингизни олса х,ам-фар- 
зандингиз билан кунлик кузгу билан ишлаш жадва- 
лини тузинг.

Куч ичингизда. 20 - кун. Ёзув машци
Раем чизиш учун к,отоз, рангли к,аламлар, мар

кер, бурчалар, клей олинг ва улар ёрдамида цогоз- 
га фарзандингиз ичига кириш учун сех,рли кузгуни 
чизеин. Болангиз узи уни ясатсин: чиройли суратлар- 
ни ёпиштирсин, рамкасини ялтирок, к,отозлар билан 
безасин ва турли буёк,лар билан буясин.

Сех,рли кузгуга галма-галдан фарзандингиз би
лан царанг ва дил сузларингизни айтинг.

Ижобий таъкидлашларни ёзинг, уларни фарзан
дингиз х,ам, сиз х,ам ук,иб к,айтаринг. Буни биргалик- 
да эрталабки кузгу машк,ида х,ам к,айтаринг.



ЛУИЗА ХЕЙ
___________________V _

20 - кунга сизнинг самимий фикрингиз:
"Мен фарзандларим билан очицчасига суц- 

батлашаман".
Болалар билан доим алок,ада булиш х,аётий зару- 

рат, айник,са успиринлик ёшида уларни эътибордан 
к,очирмаслик керак. Болаларга купинча айтишади- 
ки: "Сен буни гапирма. Буни к,илма. Буни сезмаган- 
га ол. Бундай булма, ундай булма. Буларни айтма". 
Х,адеб болалар: "уни к,илма, буни к,илма, к,илма.. 
к,иллла../' деган гапларни эшитаверса мулокрт к,ил- 
май «.уйишади.

Бугунги KyH-x^THHHrMyK,aflflaccoBfacH. Коинот 
менга таклиф к,иладиган фаровонликни борича к,а- 
бул к,илиш учун кучошмни очаман. Кун ва туннинг 
х,ар к,айси вак,тида мен уни к,абул к,иламан.

Юк,оридаги гаплари ёдларидан кутарилиб, фар- 
зандлар катта булишгач ота-оналар арз цилиб к,оли- 
шади: "Нимага кунтирок, к,илишмаяпти? Нега х,абар 
олишмаяпти?" Чунки сиз ёшлиларидаёк, улар би
лан алок,ани узилишига сабабчи булгансиз! Шунга 
алок,ага чицишмаяпти.

Агар сиз фарзандингиз билан очик, гаплаша ол
сангиз -  ижобий таъкидларни айта оласиз, маса- 
лан: "Хафа булиш-одатий х,олдир" ва "Сен бу х,акда 
мен билан гаплашишинг мумкин" ва уларда ички 
кечинмалар билан булишиш х,иссини уйтотинг, шун- 
да алок,а тикланади.
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20 - кунга муло^аза:
"Болани та к л и ф  цилинг".
Кафтингизни юрагингизга куйинг. Кузингизни 

юминг. Нафак,ат ичингиздаги болакайни куришга, 
у булишга х,аракат к,илинг. Бирор кишидан навбат
даги сузларни ук,иб беришини суранг. Тасаввур к,и- 
линг сизнинг ота-онангиз сизга гапиришяпти:

"Келганингдан биз хурсандмиз.
Биз сени кутгандик.
Сен бизни оиламизнинг бир к,исми булишинг- 

ни истардик.
Сен бизга кераксан.
Сенсиз оиламиз бошк,ача буларди.
Биз сени севамиз.
Биз сени к,уллаб-к,увватлашни хох,лардик.
Биз сенга узинг истаган инсон булишингга ёр- 

дам бермок,чиллиз.
Сен бизга ухшашинг шартмас.
Сен узинг билан булишинг мумкин.
Биз сени узингга х,ослигингни севамиз.
Сен жуда чиройлисан.Сен ак,ллисан.
Сен ижодкорсан.
Сени шу ердалигинг жуда кувонарли.
Бизни оиламизни танлаганинг учун жуда мин- 

натдормиз.
Биз биламиз сен кутлугеан.
Сен уз ташрифинг билан бизни кутлут к,илдинг.
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Биз сени севамиз.
Биз сени х,ак,ик,атдан х,ам севамиз".

21 - кун. Энди узингизни севинг
Кузгу билан ишлаш ёрдамида сиз, к,андай бул

сангиз шундайлигингизча чиройли ва узингизга бул
ган мух,аббат орк,али барча муаммоларни даволаш 
мумкинлигини кашф этасиз.

Азизларим, мен сизларни табриклайман! Бугун
21 кунлик кузгу билан саргузаштларингизнинг охир- 
ги куни. У сизни х,аётингиздаги энг катта бойликка 
-севги  coBfacnra як,инлаштирди.

Биламан, осон йул булмади. Унда чуцурлар ва 
паст-баландликлар учради, лекин сиз барчасини 
енгиб утдингиз. Мен сиз билан фахрланаман!

Курс давомида кузгу билан ишлашни к,уллаб, 
узингиз билан сух,батни татк,ик,от к,илдингиз. Ичин
гиздаги танк,идчини овозини учиришни, сизни хафа 
к,илганларни кечиришни, утмиш к,урк,увларини чик,а- 
риб юборишни ва эски таъкидларни озод к,илишни 
ва салбий хулк,-атворлардан воз кечишни ургандин- 
гиз. Бу билан сиз ичингизда к,имматба>^о хазинали 
конни очдингиз.

Энди доим ёдда тутишингизни тилайман: бир 
нарса бор, у х,ар цандай муаммони тузатади -  бу 
узингизга булган мух,аббат. Сиз кун сайин узингизни 
севишни купайтираверсангиз, хайрон цоларли да
ражада х,аётингиз изга тушади. Сиз узингизни к,ой-



24- Кун ичида БАХТЛИ булинг

илмакрм сеза бошлайсиз. Сиз истаган ишингизни 
топасиз. Сиз мух,тож буяаётган пуллар булади. Сиз
ни муносабатларингиз яхшиланади: салбий муно- 
сабатлар уз-узидан йукрлиб, янгиси пайдо булади.

Х,озиргина курени тугатган булсангизда, кузгу 
билан ишлашингиз энди бошланяпти. Амалиёт х,ар 
куни керак. Олдингиздаги йулда сиз куп тусик, ва 
омадсизликларга дуч келишингиз мумкин. Лекин 
сиз уларга тайёр буласиз. Сиз йикдлган булсангиз 
урнингиздан тура оласиз ва кузгуга бок,иб, узингизга 
мух,аббатга лойик, эканингизни эслатасиз. Сиз к,ан- 
дай булсангиз шундайлигингизча ажойибсиз. Сиз 
х,аётингизда барча яхшиликларга лойик,сиз. Сиз -  
мужиза учун магнитсиз.

Кузгучангизни узингиз билан олиб юринг. Сиз
га к,араб турган чиройли одамга уни бутун юрагин- 
гиз билан севишингизни эслатишда давом этинг.

Келинг айтамиз: "Мен узимга ва учратган одам- 
ларимга ва барчага севги изх,ор циламан ва у мен
га а л б а т т а  цайтади !"

Мен "мук,аддимада" 12 та усул руйхатини бе
раман, унинг ёрдамида сиз узингизни сева оласиз. 
Улар уч х,афта ичидаги яхши ишларингиздан хоти- 
ралар булиб хизмат к,илсин. Эслаб юринг: мен сиз- 
ларни севаман!
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21 - кун. Мацщ: кузгу билан уйин
• Кузгу олдига келинг ва сизга к,араб турган чи

ройли одамга к,аранг. Бу курени тугатишингиз учун 
к,улларингизни кутаринг ва узингиз билан саломла- 
шинг. Навбатдаги аффирмацияларни айтинг: "Мен 
сени севаман, азизим. Сен янги нарсаларни урга- 
ниш учун очик/1 инг учун рах,мат. Мен сени х,ак,ик,а- 
тан х,ам севаман".

• Кузгу билан уйинни давом этинг ва айтинг: "Мен 
сени эртаго  яна кураман, ажойибим. Биз яна мен 
узгартирмоцчи булган бошца вазиятларни мух,о- 
кама циламиз. Мен сени севаман. Сен севги учун 
яратилгансан. Сен мух,аббатга лойицеан. Сен энг 
яхшисига муносибсан".

Куч ичингизда. 21 - кун.
"Биз цаммамиз -  уйгунлашган бутунликнинг 

булагимиз".
Ёдингизда сак,ланг: сиз -  дунёни энг яхши к,и- 

лиш устида иш олиб бораётган одамлар к,атори дунё 
х,амжамиятининг бир цисмисиз. Биз бир-биримиз- 
дан урганиш учун бирлашдик. Узини севиш усти
да ишлаш хавфеиз ва биз бу амалиётдан бир нарса 
олишимиз ва усишимиз мумкин. Биз муносабатла- 
римизда ва х,аётимизнинг х,ар бир сох,аларида уй- 
Fyнликни яратиш учун х,амкорлик к,иламиз.

Содик, Илох,ий йул-йурик, курсатувчи х,ар к,айси 
алох,ида лах,заларда биз учун K^fypaflH. Биз керак
ли пайтда керакли сузни топамиз ва доим Tyfpn йул-
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дан борамиз. Х,ар бир одам -  yiifyH бутунликнинг 
бир цисмидир.

Агар биз бир-биримизни к,уллаб ва мак,таб, ижо- 
дий имкониятларни очиб к,увонч билан бирга ишла- 
сак ва бирлашиб бир бутун булсак, илох,ий к,увватлар 
аралашмаси х,осил булади.Биз сотломмиз, бахтли- 
миз, чиройлимиз, к,увнок,миз, х,урматга туламиз, хай- 
рихрхмиз ва бу дунёга узимизга ухшаган булишга ва 
бир-биримиз билан х,амкор булишга келдик. Х,амиша 
шундай булсин! Аслида х,ам шундай булиши керак.

Шуни билингки: биз юрак к,уримиздан нимани- 
ки олиб берсак, бошк,алардан айнан берганимиз- 
ни оламиз.

21 - кун мулох,азаси: "Хавфсиз дунё".
Утган 21 кун ичида биз куп нарсалардан таъсир- 

ландик. Салбий ва ижобий нарсалар, к,урк,ув ва аса- 
бийлашишлар х,ак,ида гапирдик. Купчилигимиз х,а- 
лиям узимиз х,ак,имизда к,айтура олмаймиз ва биз 
узимизни адашиб к,олиб ёлтиз к,олгандай х,ис к,и- 
ламиз. Лекин купчилигимиз нима к,илиб булсада, 
узимизга таъсир утказа олдик ва х,аётимизда узга- 
ришлар булаётганини х,ис к,илмокдамиз. Олдинги 
муаммолар энди йук,. Бир зумда бирор нарса уз- 
гармайди, агар биз талабчан ва изланувчан булсак, 
ижобий узгаришлар албатта булади.Келинг бошк,а 
одамлар билан узимизда бор к,увват ва мух,аббат- 
ни булишайлик. Билингки: нимани юракдан берсак 
ушани албатта к,айтариб оламиз.
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Келинг, бошк,аларни к,уллаб-к,увватлаш ва faM X,yp - 

лик цилиш ва мух,аббат улашиш учун юрагимиз- 
ни очайлик. Келинг, кучаларда уйи йук, одамларга, 
уларни кутиб турганларга севги улашайлик. Келинг, 
бу дунёни тарк этаётган ва тарк этган одамларга 
мух,аббат юборайлик.

Келинг, х,амма-х,аммага, улар к,абул к,илишади- 
ми, йук,ми мух,аббатимизни булишайлик. Келинг, 
сайёрани юрагимизда сакдайлик: х,айвонларни, 
усимлик ва яхши одамларни, бизни хафа к,илган ва 
хафа булиб юрганларимизни х,ам. Майли х,атто ёв- 
узликтарк,атадиган одамлар к,аторига кириб к,олган 
кимсаларни х,ам юрагимизга олайлик, агар хавфсиз- 
ликда булишса балки аслида ким эканликлари ёд- 
ларига тушар.

К,аранг, сайёрамиз буйлабтинчликтарк,алмок,да. 
Агар билсангиз бунда сизни х,ам х,иссангиз бор. Сиз
да х,ам ёрдам бериш учун ижобий цобилият борли- 
гидан хурсанд булинг. Ажойиблигингизни тушуниш- 
га х,аракат к,илинг. Тушунинг, бу сиз учун х,ак,ик,ат. Ва 
аслида х,ам шундай.

Сиз чиройлисиз. Сиз -  илох,ий, ожойибмавжу- 
дотсиз. Сиз барча имтиёзларга муносибсиз -  на- 
ф а ц а т бирор нимани яхши цисмига, балки, б у т у -  
нига муносибсиз.
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9зини севишнинг 12 усули -  нозир ва *ар 
доим.

• Х,ар к,андай танкдцни тухтатинг.
• Танцид х,еч нарсани узгартирмайди. Узингизни 

танцид килишни тухтатинг. Узингизни к,андай бул
сангиз шундай к,абул цилинг. Х,аммаси узгаради. 
Узингизни танкдд цилаверсангиз, сизнинг узгариш- 
ларингиз салбий булади. Узингизга мех,рибонлик 
кдлсангиз сизнинг узгаришларингиз ижобий булади.

• Узингизни кечиринг.
• Утмишни к,уйиб юборинг. Вак,ти келганда тушу- 

ниб, онгли равишда ва билимингизни ишлатиб, сиз 
х,аммасини Tyfpn ва яхши цилгансиз. Энди сиз усяпсиз, 
узгаряпсиз ва энди бошк,а х,аёт билан яшайсиз.

• Узингизни к,урк,итманг.
• Фикрларингиз билан узингизни дах,шатга со- 

лаверманг. Бундай яшашни уз и дах,шат. Ак,лий дас- 
тур яратинг, у сизга рох,ат батишласин ва хрзирок, 
салбий фикрларни учириб янги ижобийсига утинг.

• Мулойим,мех,рибон ва сабрли булинг.
• Узингизга мулойим булинг. Узингизга нисба

тан мех,рибон булинг. Узингизга янги куринишдаги 
фикрларни яратаётганингизда сабрли булинг.Узин- 
гизга севганингизга муносабатда булгандай муно
сабатда булинг.

• Ак^ингизга мех,рибон булинг.
• Узидан нафратланиш -  бу уз фикрларидан 

нафратланиш демакдир. Фикрлар борлиги учун
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узингиздан нафратланасиз. Юмшоцлик билан фи- 
крларингизни х,аётни тасдик,ловчи фикрларга ал- 
маштиринг.

• Узингизни мак,танг.
• Танк,ид рух,иятингизни синдиради. Мартов рух,и- 

ятни кутади. Узингизни иложи борича мак,танг. Хатто 
майда-чуйда нарсалар учун х,ам узингизни мацтай- 
веринг. Мен барчасини жуда чечанлик билан эпла- 
япман деб мак,танинг.

• Узингизни к,уллаб-к,увватланг.
• Узингизни к,уллаш йулларини топинг. Дустла- 

рингизга ллурожаат к,илинг, улар ёрдам беришсин. 
Ёрдамга мух,тож булганингизда сураш -  кучли сифат.

• Уз камчиликларингизни севинг.
• Тан олинг уларни сиз баъзи бир заруратларин- 

гиз учун яратгансиз. Энди сиз янгиларига эга була- 
сиз, бу ижобий йуналишда булиб заруратингизни 
х,ам цондира олади. Салбий услубдаги одатларни, 
эскисини мухаббат ила к,уйиб юборинг.

• Узтанангизга кlaйfypинг.
• Овцатланишга эътибор берйнг. Танангиз яхши 

ишлаши, к,увват олиши ва х,аётий куч учун к,андай 
ёк,илfи керак булади? Машк,ларни бажаришни бош
ланг. К,айси машк,лар сизга ёк,ади? Узингиз яшаёт- 
ган к,асрни к,адрланг.

• Вак,тни 40f утказинг.
• Болалигингизда сизга к,увонч келтирган вази- 

ятларни эсланг ва уларни хрзирги х,аётингизга уланг.
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К,илаётганингизни барчасидан рох,атланишга бирор 
жих,аттопинг. К,увонли х,аётни ифодаланг. Табассум 
к,илинг. Кулинг. Кувонинг-ва Коинот х,ам сиз билан 
бирга к,увонади!

• Узингизни севинг... Буни хрзирок, к,илинг.
•  УЗИНГИЗНИ ЯХШИ Х,ИС К.ИЛИШИНГИЗНИ, озишингиз- 

ни, янгилик топишингизни ёки янги муносабатлар 
урнатишингизни кутиб утирманг.Х,озирок, узингиз
ни севишни бош ланг- бор кучингиз билан урининг.

• Кузгу билан ишлашни бажаринг.
• Тез-тез кузингизга к,аранг. Узингизга нисбатан 

усиб бораётган севги х,ак,ида гапиринг. Кузгуга к,а- 
ранг ва узингизни кечиринг. Кузгуга к,араб ота-онан- 
гиз билан гаплашинг. Уларни х,ам кечиринг. Х,еч бул- 
маса кунда бир марта узингизга айтинг: "Мен сени 
севаман, мен х,ак,ик,атан х,ам сени севаман!"
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