


Питер КЭЛДЕР

ЁШАРИШ СИРЛАРИ
ТИБЕТ ЛАМАЛАРИНИНГ 

МИНГЙИЛЛИКСИРИ

Тузатилган иккинчи нашри

Тошкент
EXTREMUM PRESS»

1



53.59
К96
Кэлдер ПитерЁшариш сирлари : тибет ламаларининг минг йиллик сири / Питер Кэлдер. - Т.: Extremum Press, 2011. -84 б.
Таржимонлар

Масъул мууаррир

Гулчехра Му\аммаджон, 
Зафаржон Искандаров, Техника фанлари доктори, профессор.
Азиз Саид

Питер Кэлдернинг мазкур асари жа\оннинг куп тилларига таржима к,илинган машхур китоблар сирасига киради. Китобда ёшариш учун тазсия этилган олтита оддий бошлангич машкдар ута самарали натижалар бергани боне, миллионлаб мухлисларга эга булди.«Ёшариш сирлари» — нафакдт ички вакд ок;имини тескари томонга буриб юборувчи, шахсий кучни ривожлантирувчи, тана саломатлиги ва ёшлигини тиклаш \амда сакуташга олиб келувчи ку\на зарурий машк,ларни баён этади, балки кизикарли бадиий асар сифатида \ам хузур билан у^илади.
№78-4908/201 1.

ISBN_9Z8-9943.-3b9-.XS-7—---------
Abdulla С diriy nomidagi 

vilcyat AKM
I NV

© XT Музаффархужаев Ю.А., 
2011 й.

© «EXTREMUM PRESS» 
нашриёти, 2011 й.



СУЗ БОШИ

Чин (Хитой)га бориб 
булса х,ам илм изланг.(Хадис)Питер Кэлдернинг 1938 йилда чоп этилган мазкур китоби жуда катта шов-шувга сабаб булди. Сабаби минг йиллар давомида Тибетда сакданган сир ошкор булган эди. Бу кдндай сир эди ва у кдндай кдпиб ошкор булди?Инсон яралибдики, хдр ким бу дунёда ёш, баккуват Хамда соелом булишни ва жуда узок, умр кечиришни истайди. Одам алайхиссапомга 1000 йил умр берилган, Нух атайхиссалом 950 йил умр курганлар. Аммо, Киёматга караб бу умр кискдриб бормокда. Лекин айрим донишмандлар: а ёшартириш илми берилган хамда уларнинг купчилигига Одам апайхиссаломнинг умрини куриш насиб кдлган...Британия зобити Генри Брэдфорд шимоли-гарбий Хиндистонда харбий хизматда булган чогида Хитойнинг Тибет тогларидан Тибет ламалари ун икки кунлик масофадан келиб, бозор кдлиб кетишларини ва улар жуда узок замонлардан бери келиб-кетсалар хам, кури ниш- лари хамиша 35—40 ёшларда булиб куринишини эшитади. Одамлар айтишича, уларга ёшариш ва абадий ёшлик сири маълум эмиш. Брэдфорд бу хакда чукуррок, билмок истагида сураб-суриштиришганда эса, ерлик ахоли ундан узини олиб крчади.Бирок унинг нияти эзгу эканлигини сезган ламалар уни Тибетга олиб кетиб, уз сирларидан вокиф этадилар. Уларнинг курсатмаларига ошшмай амал к,илиб, 68 ёшли чол Брэдфорд 73 ёшида 40—45 ёшлар чамасидаги куринишда юртига кдйтиб келиб, журналист ва ёзувчи дусти Питер Кэлдерни бу сирлардан вокиф этади.Тибет ламаларининг таъкидлашича, сдам танаси- нинг асссидан бошлаб тепага караб еттита энергетик тугун жойлашган экан. Бу энергетик тугунлар хамда 3 



одамнинг хар бир йирик бугинида жойлашган 12 та иккинчи даражали энергетик тугунлар (хинд йогалари уларни “чакра” деб атайди) Тибет ламалари томонидан “урамапар” деб ном олган. Мазкур урамалар одамнинг умурткд уки атрофида жуда катта тезликда айланма харакат Килади ва боз устига, \ар бир урама бошкдлари билан муганосиб халатда харакатда буллб, бу урамалар иккинчи цараждпи урамалар билан муганосиб холатда бугун аурани ташкил Kj-uiaan. 17—25 ёш оралипщдш бакувват соглом одамда бу урамапарнинг айланма хдракати тезлиги ва динамикаси энг кучли булиб, 25 ёшлардан сунг бу тезпик узгарар экан. Одамнинг асосидан юкрригача булган бу еттита урамалар тезлиги тенгбулса-да, улар бир-биридан узинингчастотаси буйича фарк килади. Яъни, худди радиотулкинлардагига ухшаб метрли частота, дициметрли частота ва тепарокда ултрачастоталар жойлашган. 25 ёшлар чамасида ва ундан кейин уларнинг тезлиги узгариб, асосий ва иккинчи даражали урамаларда тезликлар номутаносиблиги содир булади ва бу тезликлар номутаносиблиги туфайли организмда моддалар алмашинуви бузилиб, турли хил касалликларнинг келиб чик,ишига сабаб булади. Сабаби — бу жойлашган урамалар ва еттита ички секреция безлари орасида бевосита богликдик бор.Хозирги замон техника тили билан тушунтира- диган булсак, бу худди компьютернинг операцион тизими хамда унга юкланган дастурларга ухшар экан. Яъни, бизнинг аурамиз шу операцион тизим хамДД дастурлар воситасида бутун организмдаги моддалар алмашинуви ва унда кечаётган барча жараёнларни бош мия воситасида бошкдрар экан. Тизимли бошцаришда хар бир ураманинг уз функцияси мавжуд. Масалан, 3-урама жигар, ошкрзон, ошкрзон ости бези ва ичак фаолиятига жавоб беради. Айтайлик, Канд микдорининг бошкдрилишида 3-урамадан мияга, миядан ошкрзон ости безига сигнал узатилиб, инсулин гормони микдори ростланиб, организмдаги 4 



кднд микдори меъёрга олиб келинади. Энг пастки 7- урама эса тананинг асосида жойлашган булиб, у \ар бир хужайранинг моддалар алмашинуви ва янгила- нишига жавоб беради ва \оказо.Чакдлокдик пайгида гудак организмидаги хужайраларбир неча ойда апмашадиган булса, бола усиши билан бу жараён бир йиллик, икки йиллик, уч йиллик, беш йиллик циклларга угади ва 27 ёшга тулганда, етги йиллик циклга улади. Шу ёшдан бошлаб хдр етти йилда танадаги барча хужайралар янгисига алмашинар экан ва шу ёш чамаси оралигада унда узгаришлар хосил булиб, жараён етги йиллик цикддан чикдб кетиб, ун йиллик, ун беш йиллик, уггиз йиллик ва хоказо циклларга утиб кетади. Яъни, организмдаги эски хужайралар янгиларига алмашинишга улгурмасдан, одам организмида кдриш жараёни бошланади. Бундан ташкдри, юкррида айтилгандек, бу урамалар ва уларга мос ички секреция бездари бир текисликда жойлашгани учун, ички секреция безларцда узгаришлар содир булади, яъни уларнинг функциялари бузилади. Бунга, биринчи навбатда, уша урамалартезлигининг узгариши сабаб булар экан, яъни 17—25 яшар йигит ёки кизпарда буурамаларнингтезлиги бир хил буладиган булса, 25 ёшдан кейин бу тезликлар ва 2-даражали урамалар тезликларцдаги номутаносибликлар туфайли ички секреция безпарининг фаалиятцда ва гормонларда узгаришлар хосил булиб, моддалар алмашинуви хамда туз баланси бузилиб, бугимлардатуз йинипиши ва шу каби жараёнларнамоён булади. Бу жараёнлар ода.мдаги турели хил моддалар алмашинуви бузилиши натижаецдд турли хил узгаришлар келиб чикцшига сабаб булар экан. Моддалар алмашинуви жараёни бузилиши, танадаги хужайраларнинг алмашиниб улгурмаслиги одамда кдриш жараёни тезпашишига олиб келади.Мазкур мутаносибликларни, яъни инсон аурасини тиклаш учун тибет ламалари 5 та зарурий машкни жорий этганлар. Бу бутун организм аурасини тиклашга хизмат киладиган бешта кдтъий машкдар кетма- 5



кетлигидир ва уларнинг кетма-кетлигини асло узгар- тириб булмайдиМана шу 5 та машк, одамнинг бутун аурасини тиклагандан кейин 17—25 ёшда \ар бир хужайра, х,ар бир ички аъзо ёки аъзолар тизими (юрак-к,он томир- лар тизими, упка-нафас тизими, буйрак-сийдик тизими) кд н дай фаолият курсатиши лозим булса, бу одам неча ёшга кирган булишидан к,атъи назар, вужудни худди шу тартибда ишлашга мажбур к,илади. Боз устига, мазкур машкдарни мунтазам равишда огишмай бажариб бориш давомида инсон буримларида йигилган тузлар секин-аста чик,иб кетади.Азиз китобхон! Бир к,иссадек содда за равон тарзда баён этилган ушбу китобчадан уз соглигингиз учун улкан манфаатлар топасиз ва унда баён этилган 5 та зарурий машк,ни мунтазам равиигп бажара бориб, ёшариб, сорломлашиб кетасиз, дсга1’ умиддамиз. Ч i ikii анча осон бажарилади ган ушбу машкдар ута самарали эканлиги жиддий тажрибалардан утиб, кдйта-кдйта исботланган. Бешта Тибет гавхдри булган бу зарурий маии^ларшшг бажарилишч \ак,идаги маълумот http://vosliarish.iiz веб сайтида курсатилган. Шунингдек, «Соглом назар» ,\ак,ида чукуррок, ва атрофлича маълумотга эга булишни истаган китобхонлар +99893 385-31 -61 телефон оркдли м'^Хладат ^тишлари мумкин.Мазкур китоб муаллифи томонидан 1985 йилда чоп э' илган ва бу китобнинг узвий давоми булган иккинчи китобда бобма-боб тиббиёт ходимлари, хитой тиббиёти мугахассислари, журналистлар хдмда жа\оннинг етакчи олимларининг эллик йиллик тажрибалари натижалари баён килинган. Китобхонлар тез кунларда ушбу китобнинг узбекча нашри билан ганишиб, ундан адм бахраманд булишади, деган умиддамиз.
Таржимонлар
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Русча нашрига суз бошиПитер Кэлдернинг китоби — бизга а кд бовар к,ил- майдиган даражада узок,ёшлик тетиклиги, саломатлик ва муъжизакор хаётий куч дарвозалари калитини берувчи бешта кухна Тибет машкдари хасида беба\о маълумотни уз ичига олган ягона манбадир. Минг йиллар давомида улар тугрисидаги маълумотни хилват tof узлатхонаси ро\иблари багоят махфий тутишган.1938 йилда Питер Кэлдернинг китоби дунё юзини курганидагина ушбу маълумотлар илк бор аён булди. Бирок, ушанда Барб уларни к,абул к,илишга \али тайёр эмас, чунки Шарк,нинг акд бовар к,илмас ютукдари билан эндигина таниша бошлаётганди. Энди эса. куррамиз узра шаркрна яширин билимларнинг \ар турли тизимлари ха\идаги назарий ва амалий ахборотлари мисли к,уюн каби утиб, кутилмаган янгиликлар олиб келиб ва инсоният тафаккури тарихида янги сах,ифа очганидан сунг, назария билан фалсафадан энг самарали ха мда ноанъанавий услуб- ларни танлаб, амалиётга утиш зарурияти пайдо булди. Кундан-кунга яширин -билимларнинг янгидан-янги жихатлари узра ёпилган сирлар пардаси тобора кутарилиб бормокда, бу йуналишда босилган \ар бир янги кддам билан инсоният макон ва замонни ишбол этишининг янада улкан истикболлари очилмокда. Шу боне Питер Кэлдернинг китоби унутилган йукдикдан яна пайдо булганига ажабланмаса \ам булади — унинг вак,ти етди.Нима учун? Унинг нимаси узгача? Ахир, унинг са\ифаларида ёритилган амалиётлар кдндайдир мураккабликлар борлиги хакида таассурот цолдирмайди- ку, бунингустига, муаллифнингузи хам уларни бажариш Хар кдндай кишининг кулидан келишини таъкидлайди...



Булмаса, ran нимада? Нима сабабдан шундай оддий ва очик,-ойдин туюлган нарсаларни кдбул к,илиш учун бизга шунча йиллар керак булди?Масаланинг мохияти шундаки, барча ran шунчаки согломлаштирувчи машкдар эмас, балки ички вакт о^имини тескари томонга буриб юборувчи зарурий машкдар хакдда бораяпти. Хатто хозир, биз курган Хамма муъжизалардан кейин \ам, бу онгимизга сигмаяпти. Лекин шунга кдрамай, далил далиллигича крлади — услуб ишламокда ва худди шундай тарзда ишлайди! Ниманинг хисобига? Акд бовар килмайди! Шундай оддий нарсалар... Булиши мумкин эмас!Аммо, хулоса чикдришга шошилмайлик, ахир «барча дохиёна фикрлар — оддийдир» деган коидани Хали хеч ким инкор этмаган. Хакикдтнинг ягона мезони х^м факдт амалиёт булиши мумкин. Кимки буни амалда синаб курса, услуб ишлаётганига ишонч Хосил килади. Кддимгиларнинг бебахо хазинаси хар биримиз учун очикдир. Буткул безарар. \ар кдндай кишининг кулидан келади. Нихоятда оддийлиги боне акд бовар килмайдиган даражада жумбокди. Хар куни... ун-йигирма дакдкддан... Булди... Нахотки бу шунчалар мураккаб булса?Полковник Брэдфорд мавжуд шахе булганми ёхуд Питер Кэлдер тибетлик устозидан олган ноёб амалиёт Хадида бизга кизикдрли тарзда баён этиб бериш мак,садида мазкур вок,еани уйлаб топганми, бунинг ахамияти бормикан? Албатта, биз киссани ук,иш давомида бир неча ёк,имли соатлар кечирганимиз учун муаллифдан багоят миннатдормиз. Бирок, шу билан бирга, унинг китоби туфайли «Ёшариш сирлари» — битмас-тугамас ёшариш ва хаётий куч манбаи хакддаги амалий ахборотни бизга хадя этганидан бехад мамнун- лигимизни изхор этамиз.
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БИРИНЧИ БОБ

\ар бир одам узок; умр куришни 
орзу крллади, бирок, уеч ким 

царишни истамайди.Жонатан СВИФТУшбу во кеа бир неча йиллар ил гари содир бул Ганди.Мен богдаги узункурсида кечки рузнома уциб утирардим. Кексарокбир киши келиб ёнимга чукди. Куринишдан у етмишлар атрофида эди. Сийрак сочларига ок, оралаган, елкалари чукик, кулида асо; юрганда кддамларини судраб босарди. Айнан уша лахдадан \аётим тубдан узгариб кетишини ким хам уйлабди дейсиз?Бироздан кейин биз гапга тушиб кетдик. Су\ба'.- дошим Британия кушинининг истеъфодаги полковниги, шунингдек, маълум муддат Кдрол дип- ломатик корпусида хизмат килган экан. У хизмат такрзосига кура, умри мобайнида ер юзининг барча бурчакларида булишига тугри келибди. Уша куни сэр Генри Брэдфорд — у узини менга шундай таниш- тирди — саргузаштларга тулик, шахсий хаётидан бир кднча кизикдрли вокеаларни гапириб берди ва бундан кунглим анча ёзилди.Биз яна учрашишга шартлашиб, ажрашдик ва танишлигимиз тезда дустона муносабатларга уланиб кетди. Биз полковник билан деярли \ар куни учрашиб, меникида ёки уникида кеч тунга кддар камин олдида ултириб, турли мавзуларда бамайлихотир су\батлар курардик. Сэр Генри ажабтовургина одам экан.Куз окдюмларидан бирида, одатдагидай, полковник билан унингЛондондаги хашаматли уйи ме\монхонасида юмшок оромкурсиларда утирибмиз. Ташкдрида ёмгир 9



шитирлар ва панжара девор ортидан автомобил гилдираклари шовуллаши эшитиларди. Каминдаги олов чирс-чирс киларди.Полковник сукутда эди, бирок, у ич-ичидан бирмунча безовта эканлиги сезиларди. У менга гуё узи учун му\им булган бир сирни айтмок,чидай, бирок, бунга юраги бетламаётгандек туюларди. Биз сухбатлашаётганимизда илгари \ам шундай сукутли тин олишлар булиб турарди. \ар сафар жуда к,изик,синиб турсам хам, лекин уша кунгача тугридан- тугри савол беришга ботинолмагандим, энди эса ran шунчаки эски бир сирда эмаслигини сезгандим. Полковник мендан маслахдт сурамок,чи ёки нимани- дир таклиф этмок,чи булаётгани аник, эди.Мен унга шундай дедим:- Менга кдранг, Генри, анчадан буён сизни нимадир безовта к,илаётганини пайкдб юрибман. Шуб\асиз, ran сиз учун нихоятда мухим нарса хак,ида бораётганини тушунаман. Бирок, сизга тинчлик бермаётган масала юзасидан нима учундир менинг фикримни х^м билмок,чилигингиз очик, аён булиб турибди. Агар сиз, умуман олганда, мен каби бегона одамни сирдан вок,иф этиш мак,садга мувофик,- лигидан шубхаланаётган булсангиз, — сизнинг сукут сакдаётганингиз ортида айнан бир сир борлигига аминман, - бу ётдан хотиржам булинг. Менга айтмок,чи булаётган гапдан биронта тирик жон хабар топмайди. \ар кдлай, буни биронтасига айтишни узингиз буюрмагунингизга к,адар. Агар менинг фикримга к,изик,аёгган булсангиз ёхуд маслахатим керак булса, сизга кумаклашишга тайёрман — бунга ишончингиз комил булсин, чин жентлменлик су­зим.Полковник сузларни дона-дона к,илиб, шошмай гапира бошлади:- Биласизми, Пит, бу ерда ran нафакдт сирда.10



Биринчидан, бу — менга тегишли сир эмас. Ик- кинчидан, унга кдй тарзда калит топишни билмайман. Учинчидан, мабодо, мазкур сир ошкор булгудай булса, у э\тимол, бутун инсоният \аёти йулини узгартириб юбориши мумкин. Шундай узгар- тирадики, буни хозир тасаввур хам этолмаймиз.Сэр Генри бироз жим крлди.— \арбий хизматимнинг сунгги бир неча Йили давомида, — давом этди у, — мен \индистоннинг шимоли-шаркидаги тоЕларда жойлашган булинмага кумондонлик килардим. Менинг штабим жойлашган шахарча ёнидан утадиган йул — Хиндистондан ичкари туманларга, Тибет бош tofh ортига ёйилган ясен токларга олиб борадиган карвон йули эди. Бозор кунлари у ердан — ичкари туманларнинг чекка бурчакларидан шахарчамизга гурас-гурас одамлар ок.иб келишарди. Улар ичида тоЕлар орасида яширин- ган бир ХУДУД ахолиси хам бор эди. Одатда, бу кишилар унча катта булмаган — саккиз-ун кишилик гурух булиб келишарди. Баъзан улар орасида томик рохиблар — ламалар буларди. Менга бу одамлар кела- диган кишлок,биздан ун икки кунлик йулдажойлаш- ганини айтиб беришганди. Улар жуда кучли ва чидамли куринишарди. Овлок, тогларда юришга одатланмаган европалик уша улкаларга экспедицияга бориши роят машаккатли, йулбошловчиларсиз эса — буткул имконсиз эканлигидан факдт бир томонга бориш йули бир ойдан кам булмайди, деган хулосага келдим. Шахарчамиз ахолиси хамда тоелик, бошка одамлардан уша ХУДУД аник, кдердалигини сурардим. Хар сафар биргина жавоб буларди: “Уларнинг узларидан сура”. Ва уша захоти бундай кдпмасликни маслахат беришарди. Гап шунда эдики, айтишларича, бу кишилар ва улар келган жой билан богликафсона- лар манбаига астойдил кизикд бошлаган хар кандай одам эртами-кечми сирли тарзда гойиб буларди.11



Сунгги икки юз йилдан ошикрок давр мобайнида ройиб булганлардан \еч бири кдйтмаган ,\ам. “Томик чопаронлар” — Лунг-гом-па ёки “Шамол яратув- чилари” — тибетлик чопарлар ва юк ташувчилар вакти-вакди билан узокдаги даралардан бирида ёввойи хдйвонлар гажиб ташлаган янги одам суяклари хдкида сузлаб беришарди, бирокбунинг сирли равишда Бойиб булганларга канчалар алокадорлиги номаълум эди. Ша\арчадан охирги йигирма йил ичида шундай тарзда ройиб булган ун беш кишидан бор-йури беш-олти одам суяклари топилганини \ам айтишарди. Мабодо, булар уша йуколганлардан айримларининг устихон- лари булса, колганлари кайга гумдон булгани номаълум эди.Полковник яна бироз жим колди, кейин эса узок торли кудуддан келганларни куршаган сир хдкида гапириб берди. Бошка туманларда яшовчилар факат огиздан-оризга утиб келган бу афсонани теварак- атрофга аланглаб ва пичирлаб айтишарди.Бу афсонага кура, уша улкаларда битмас-туганмас ёшариш манбаи сирини эгаллаган ламалар яшайдиган узлатхона мавжуд. Узлатхонада ровийлар “Осмон Кузи” ёхуд “Сордом назар” деб атайдиган нимадир бор экан. Мана шу “Куз” назарига тушганга туганмас ёшариш манбаи сири очилади. “Бу — буюк сирдир, чунки инсон танасини давр ёки дарду касратлар нечогли барбод этмасин, Осмон Кузи назари уни тик- лайди, ёшлигини \ам, саломатлигини \ам кайтаради ва роят буюк каётий кувват беради \ам”. Афсонада шундай дейилган. Хатто айтишларича, кадим замонда, бундан уч-турт юз йиллар илгари мункиллаб колган чолларни узлатхона ламалари узлари билан бирга олиб кетиб, кейин улар ша\арчага карвон йулидан ёш — куриниши киркдан ошмаган йигитлардек кайтишган эмиш.Уша узлатхона ламалари бир неча минглаб йиллар 12



мобайнида туганмас ёшлик манбаи сирини эгал- лаганлар. Айтишларича, ламалар узлатхонага етиб борганлардан \еч нарсани яширмас, келгиндиларга манба сирини бемалол очиб беришармиш. Факдт у ерга етиб бориш у кадар осон эмас экан.Брэдфорд узига ухшаган бошка куплар кдтори Киркдан ошганидан кейин ёши утинкираётганини сеза бошлади. У йил сайин кексалик якинлашаётгани, танаси унга тобора буйсунмаётгани хдмда унинг учун шунча йил хизмат килган вужуди ва акдини мункил- лаган кексалик забт этаётганига куникишга мажбур буладиган уша машъум кун якинлашаётганини сезарди. Уни ёшлик манбаи хдкидаги гаройиб афсона Кизиктириб куйганидан ажабланмаса кам буларди. У махдллий халк сингари такикданган урф олдида да\шатга тушиб утирмай, имкон борича хар кимлар- дан суриштириб, турли зарралардан йигилган маълумотларни такк°слай бориб, аста-секин булар ортида ростдан хдм нимадир бор деган хулосага келди. Сэр Генрининг истеъфога чикиш муддати якинлашарди. Шу боне бозор кунларининг бирида полковник тоглик ламалардан бири — уша узок •Кудуддан келган одамга ёшлик манбаи сакданадиган жой каердалигини сураб мурожаат килишга жазм этди. Лекин ундан бирон-бир жуяли ran чикмади, чунки у битта \ам инглизча сузни билмас, полковник эса Тибет tofh-нинг жанубий тарафида сузлашадиган шевани биларди, холос. Полковник тогликлар шевасини тушунадиган макаллий халк орасидан тилмоч сифатида фойдаланмокчи булган кишилар эса ёшлчк манбаи какида суз очилиши камон шарт угирилиб, жуфтакни ростлаб колишарди. Сэр Генри уша сукбатдан олган узук-юлук маълумотларни умумлаш-тирганда эса узлатхонанинг айнан каерда жойлашганини аникдашнинг иложи булмади. Бирок сукбат никоясида тоглик одам бир нуктага маъносиз 13



тикилганча полковникка жуда аник, бир неча жумлани айтган чогида, навбатдаги тилмочнинг тепа сочи тикка булиб кетди. Унинг ранги учиб, рухи тушиб кетди ва сиргалиб чик,иб, одамлар тудасига аралашиб кетишга уринди — буларнинг барчаси шахдр чеккасидаги бозор уртасида содир булаётганди. Полковник тилмочнинг енгидан уз вакдида маркам ушлаб кдлишга улгурди ва уни узи томон тортиб суради:- Кани, гапир, Лама нима деди?- У айтдики, лама Ки сен хакингда... — базур дея олди тилмоч.Полковник уша тогликдан лама Ки узи ким, деб сураш учун угирилган \ам эдики, у одамлар ичига кириб, гойиб будд и.Полковник нотаниш ламанинг галати исмидан калит сифатида фойдаланиб, яна суриштиришга киришиб кетди. Бирок,авваллари махаллий ахолидан купчилиги ёшлик манбаи хакидаги сухбатларга ихтиёрий мойиллик билдирганча киришган булсалар, энди “лама Ки” деган сехрли сузни эшитишлари биланок,, уша улгудек кУРКиб кетган тилмоч кдндай а\волга тушган булса, улар хам шу куйга тушишарди.Нихоят, полковник истеъфога кетиши зарур булган ё?г.куни хам етиб келди. Булинмага кумондонликни бошк,а бир зобит кабул килиб олди ва сэр Генри эртаси куни тонгда Англияга янги тайинланган — Кироллик дипломатик корпусидаги фукаролик хизматига жунаб кетиши лозим эди. У кечкурун ша\ар ташкарисидаги тепаликка йул олди. У сунгги бор тоглар орасига кун ботишини кузатмокчи ва юлдузли осмон остида ёлгиз колмокчи эди. \амма ёкни зулмат коплаган чогда сэр Генри ерга чузилди. У осмонга узок тикилиб ётганча кузи илинганини Хам сезмади. Тусатдан тушида соф инглиз тилида охиста гапирилган товушни эшитди:- Лама Ки-Ньям — рохиблар макони элчиси. У 14



узлатхонага сара одамларни бошлаб келади. У сени таниб крлди ва ёдида сакдайди. Утаётган вакддан хухма ва кдйтиб кел.Полковник бирдан уйгониб кетди. Юлдузлар чаракдарди. Шахдрча тепалик остонасидаги бахайбат тоглар куршаган водийда ухларди.— Ушанда нафакдга чикддч, \индистонга албатта кдйтаман ва ёшлик манбаини топиш хамда “Соглом назар” сирини очиш учун кулимдан келган хамма чорани кураман деб кдтъий ахд хилдим, — дея хикоясини тугатди полковник. — Ушандан буён бу гоя мени сира тарк этмади, назаримда, уни амалга ошириш вакди етиб келди. Бу ерда, узингиз куриб турганингиздек, хеч кдндай сакдашга арзигулик хуркинчли сирнинг узи йух- Сиз билан биз то гл их эмасмиз, балки жуда яхши маълумотга эга одам- лармиз. Буни сизга айтиб бермохчилигимнинг боиси туганмас ёшлик манбаини излагани мен билан бирга боришни таклиф хилмохчи эдим. Иккиланаёт- ганимнинг боиси эса мазкур акд бовар этмайдиган нарсага жиддий муносабат билдиришингизга нихоятда катта шубхам борлигидандир. Мени тугри тушунинг - сиздан халтис саргузаштимда иштирокэтишингизни асло талаб этиш ниятида эмасман, шу боис сизнинг суз беришингиз зиммангизга Xе ч хандай мажбурият юкламайди. Шунчаки, агар вахтингиз топилса ва бу сизни хизихтириб холгудек булса, у ёкда бирга жунаб кетишимиздан багоят шод булардим.Полковник буткул хах эди. Шубхасиз, унинг Хикоясига булган дастлабки муносабатим хар хандай жуяли фикрловчи одамга хос тарзда булди, мен туганмас ёшлик манбаининг йухлиги хахидаги уйларимни дархол айтиб утирмадим, албатта. Мен бундай булиши мумкинлигини шунчаки тасаввур хам хилолмасдим. Бирохсэр Генри доимо менда нихоятда соглом фикрлайдиган инсон сифатида таассурот 15



Колдириб келган ва х°зиргина \икоя килиб берганларини одилона бахолашим табиий эди. Кдйсидир маънода мен хатто полковник фикрини маъкулламокчи \ам булдим, бирок уша кезларда лавозимим кутарилишининг мухим жи\атларини Хисобга олиб, охири саё\атдан воз кечишни афзал билдим. Лекин полковникни ахдидан кайтаришга уринмадим. Уринганимда \ам, фойдасиз эди. Сэр Генрининг карори \ар бир кадами ва \ар бир иши учун уз зиммасига бутун масъулиятни олишга урганган \арбий кишининг карори эди.Икки \афта утгач, полковник Брэдфорд жунаб кетди.Уни хотирлар эканман, баъзан уша экспедицияга у билан бирга кетмаганимдан афсусланардим. Ички армондан кутулиш учун ёшлик манбаи булиши мумкин эмаслигига узимни ишонтирмокчи булардим.- Булмагур сафсата, — дердим узимга узим, — ахир инсон кексаликни енга оларканми? Ахир бу — табиий жараён-ку, хали Ер юзида хеч качон ва \еч каерида вакт тескари томонга окмаган. Шунчаки бунга куникиш ва чиройли кексайиш керак. Ахир, ростдан \ам кексалиги узига ярашимли нуроний кариялар хам булади-ку. \аётдан унинг кулидан келмайдиган ишни талаб этишга хожат йук-Бирок кунглимнинг туб-тубида бир фикр менга тинчлик бермасди:- Мабодо, рост булса-чи?! Агарда туганмас ёшлик манбаи хакикатда мавжуд булса-чи? Башарти кимдир вактни оркага кайтаришни уддалаган булса-чи? Унда нима булади? Вой, худойим, буни хатто тасаввур хам килиш кийин!“Сорлом назар” шунчаки гузал афсона булиб Колмаслигини ва полковник Брэдфорд унинг сирини очаолишини жуда истардим.
16



* * *Орадан уч йил утди. Кундалик турмуш ташвишлари ок,имида полковник ва унинг орзуси ха^идаги фикрлар иккинчи даражага тушиб к,олди. Лекин кунлардан-бир кун ишхонадан уйга келсам, почтамдаги хат-хабарлар орасида бир хатжилд келганидан вок,иф булдим. Унга биргина нигох ташлашим билан полковникнинг ёзувини танидим!Бесабрлик билан хатжилдни очиб, мактубни укидим. Унинг матнида умид ва умидсизлик аралаш бир нима бор эди. Сэр Генри жуда куп тусикдарга дуч келгани, унинг иши нихоятда секинлик билан силжиётгани, нихоят, тез кунда ма\садига етади- гандек булаётганини ёзарди. Яна бироз фурсатдан сунгусирли “Соплом назар” нигохи кдршисида пдйдо булади. Хатжилд устида хам, мактуб ичида хам хеч кдндай манзил кдйд этилмаганди, бирок полков­никнинг эсон-омон юргани хакидаги гапнинг узи мени жуда кувонтирганди.Полковникнинг кейинги хати куп ойлардан сунг етиб келди. Уни очарканман, кулларим бироз титраётганини пайкддим. Хат ростдан хам гаройиб хабардан иборат эди. Сэр Генри ёшлик манбаига шунчаки етиб борибгина крлмабди. У Европага кдйтиб келаётган ва узи билан бирга “Соплом назар”ни хам келтираётган экан. Уз мактубида у менга Лондонга тахминан ярим йилдан кейин етиб келишини хабарКил ганди.Шундай килиб, полковник билан энгохирги марта куришганимиздан буён беш йилдан ортикрок, вахт утди. Мен узимга узим савол беришдан чарчамасдим:— Бутун сэр Генри кдндай экан? “Соплом назар” унинг кдрашларини узгартиролдимикан? Кекса полковник вужудининг ички вакдини тухтатиб,кдриш жараёнини музлат кдйтиб келган чогида би 1 viloyatAKM



ахволда булармикан? Эхтимол, унинг ёши беш йилга эмас, атиги бир-икки йилга улугрок, куринар?Мен охир-окибатда нафакат мана шуларга, балки илгари хаёлимга умуман келмаган бошка куплаб саволларга хам жавоб топдим.Бир куни кечку'рун камин ёнида утирсам, ички телефон жиринглаб колди. Жавоб бериш учун гушакни олгандим, эшик oFacn хабар берди:— Хузурингизга полковник Бэрфорд келди, сэр.Мен кутилмаган хабардан бир сесканиб тушдим, хаяжондан юрагим хаприкиб, дедим:— Юкррига чикдверсин!Бир неча сониядан кейин хонадоним эшиги кун- fhpofu чалинди, эшикни ланг очдим, лекин... ажабо, рупарамда бутунлай нотаниш, кадди расо, куриниши ёшгина жентлмен турарди. У менинг хдйрон була- ётганимни пайкаб, кизиксинди:— Мени кутмаганмидингиз?— Йук, сэр. Ahukpofh, кутаётгандим, лекин сизни эмас... — дедим узимни йукотиб. — Х°йнахой, ёнимга келиши зарур булган жентльмен \али зинадан чика- ётган булса керак.— \a-\a, мен эса бундан тузукрок кутиб оларсиз деб умид килгандим, — деди мехмон гуё биз эски ошналардек. — Яхширок каранг-чи, намотки узимни таништиришимнинг \ожати булса?У кузларимдаги тушунмовчилик ажабланишга, ажабланиш хайронликка айланаётганини кузатарди, нихоят, буткул хайратда колганча дедим:- Генри?! Бу сизми? Ишонмайман!!!Бу кишининг юз тузилиши хакикатдан полковник Брэдфордни эслатарди, бирок уша мен таниган одамни эмас, балки куп йиллар илгари уз харбий хизматини капитанлик унвонида бошлаган инсонни! \ар калай, назаримда, ушанда у барваста, кадди расо, елкалари кенг жентльмен булган булса керак, полков- 18



никка ярашиб тушган эгнидаги оч кулранг костюми тагида бакувват мушаклар сезилиб турар, калин кора чакка сочлари хиёл окдринкираганди. Узини бардам тутиши, силлик ва аник, харакатлари, \еч кдндай асо тутмаган, бир вакдлар борда танишиб к,олган турмуш- нинг бой ходисаларидан толик,к,ан уша чолдан хеч вак,о к,олмабди.— \а, бу м.енман, мен, — деди полковник ва к,ушиб к,уйди, — Агар мени х°зирок, мехмон- хонангизга киритмасангиз, зеки одатларингиз бир неча йиллар давомидаги сезиларли даражада узгарибди деб уйлашим мумкин. Ёмон томонга.Мен узимни тутолмай, кувонганимдан сэр Генри- ни кучокдаб олдим ва то у камин ёнига бориб, ором- курсига утириб олгунига кддар уни саволларга кумиб ташладим.— Шошманг, шошманг, — кулиб эътироз бил- дирарди у, — тухтанг, чукуррок, нафас олинг ва тингланг, Пит. Фак,ат бир бошдан тартиб билли Хаммасини сира яширмай айтиб беришга ваъда бераман.Шундай к,илиб, у уз хикоясини бошлади.* * *Полковник \индистонга етиб бориши биланок, кдчонлардир уз к,исми турган шахарчага йул олган. Ушандан бери йигирма йилга як,ин вак,т утган, куп нарсалар узгариб кетганди. У ерда энди инглиз кушинлари йукэди. Бирок, бозор хамда бозор кунлари сакданиб к,олибди. Шахарчага илгаригидек катта йулдан одамлар келиб-кетишар, худди аввалгидек, тоЕпар узра ёшлик манбаи асрорини сакдаётган сирли ибодатхона хакида, ташки куриниши к,иркдан ошмаса-да, икки юз ёшга кирган ламалар, сирли суратда гойиб булишлар ва овлок, дарада топилган суяклар хакддаги афсоналар рухи учиб юрарди.19



Деярли йигирма йил утгач, полковник сураб- суриштиришлар, алокалар, келишувлар — хаммасини бошкдтдан бошлади. У топчи худуддарга кетма-кет бир Канча экспедицияларга чикди, бирок барчаси бехуда кетди. Бир сафар у бозорга келган ламалар уйларига кайтишаётганда уларнинг изидан боришга хам уриниб курди. Бирок бунинг иложи йукдиги маълум булди — тоБларни жуда яхши билгувчи ламалар нихоятда бакувват булиб, шу кадар тез юриб кетишдики, етмишга бориб колган чол уларга етишиб юролмасди.Улар билан тугридан-тугри гаплашишнинг хам сира нафи булмади — гарчи махаллий халкбилан анча дадил савдолашсалар-да, улар узларини гуё уни тушунмаётганга солишарди. Бозорда хар кайсиси уз шевасида сузлашишса хам, лекин улар бир-бирларини яхши англашарди. Буларнинг барчасидан полковник нотугри йул танлаганига икрор булди. Бирок ортга чекинишга кеч эди: жуда куплаб сураб-суриштириш- лардан кейин бутун ХУДУД буйлаб ёшлик манбаини излаётган ок танли чол тугрисида миш-мишлар таркалиб кетганди. Шу боне у бошлаган ишини яна изчил давом эттирди.Шундай лахзалар булардики, унга хаммаси барбод булгандек туюлар, хатто “Соглом назар” хакидаги афсоналарда аник мавжуд бир нима яширинган булса Хам, ок танли бегонани тибетликлар уз сирларининг Кок куксига хеч качон якинлаштирмайдилар, деган фикр келарди. Бирок тепалик устида унинг охирги тунда курган туши ёдига тушарди. Ушанда эшитган сузлари унинг кудоби остида жарангларди. Полков­ник бунинг тушлигига хам туда амин эмасди. Ва сэр Генри нечанчи бор янги куч-иайрат билан яна Хаммасини бошидан бошларди. Уч йилдан кейин уни секин-аста кимдир кузатаётгандек туйгу пайдо булди. Бу галати хис уни хатто буткул ёлгиз колганига ишончи комил булган лахзаларда хам тарк этмади. 20



Айнан ушанда у менга биринчи хатини ёзган экан. Бир неча кундан кейин эса мав\умликка чек куя- диган хрдиса руй берибди.Бахррда бозор кун и эрталаб полковник одамлардан “Cofhom назар” хдкида сураб-суриштириш учун ша\арча чеккасидаги чодирлар томон яна йул олди.Кугослар муърар, сотувчилар \ар хил овозларда нималарнидир кичкиришар, харидорлар чодирлар оралаб кезинганча идиш-товок, эгар-жабдук, курол- аслахд ва бошкд молларни куришарди. Тусатдан унга оркддан кимдир кучлигина юмшок зарба бергандек булди. У ортига угирилди, бирок ёнида \сч ким йук эди. Йигирма кадамча нарида эса полковникнинг кузи унга тикилиб караб турган барваста ламага тушди. Нигохдари тукнашгач, яна бир зарбани ,\ис этди, лекин бу зарба ичдан берилганди. Бу ни\оятда гаройиб туйгу эди — гуё лама нигохининг куввати кузлари оркали сэр Генрининг вужудига инган ва у ерда секингина, овоз чикармай портлаганди.— Сени олиб кетгани келдим, — хабар килди у соф инглизча талаффузда сэр Генрига якинлашаркан. — Кетдик.— Шошма, баъзи буюмларимни олишим керак.— Сенга керак йул анжомларининг каммаси менда бор. Юравер. Кдйтиб келганингда, буюмларинг каммаси беками куст булади, ме\монхона эгаси уларни асраб куяди.Шундай дея Ки -Ньям — бу айнан унинг узи эди — бурилди ва секин кета бошлади. Полковник кассасига таяниб оксокданганча унинг кетидан эргашди.Атрофдаги одамлардан биронтаси хдм буни сезмади ва уларнинг ортидан угирилиб карамади хдм. Полков- никда ламанинг ниго\и унинг ниго.чига тушгани \амон атрофдагилар учун узи гойиб булгандек таассурот пайдо булди — улар унинг борлигини сезмай Куйишганди, гуё полковникнинг ичида портлаган 21



лама назарининг куввати унинг атрофини оддий одам идрок эта олмайдиган шаффоф экран билан чулгаб олганди. Полковник узи билган \амма нарса, ижтимоий а\амиятга дойр хамда узи одатланган барча муносабатлари, \аётий тажрибалари ташкдрида, уша куринмас экран ортида, бозор гала-говури орасида крлганини \ис киларди.Ичида эса, ичида кумакка мухтож, суянчик,сиз крлган нимадир бор эди, у яшашга урганишни энг бошидан бошлаши зарур эди. У гуё энг сунгги умидининг нозик ипидан маркам тутганча, ламанинг ортидан сузсиз эргашди.Улар кун буйи юришди. Полковник коронги тушганида деярли тол и кулага нидан хайрон булди. Улар тор дарага кираётганларида атрофга зулмат чукди.. — Шу ерда тунаймиз, — эълон к,илди Ки. Бу унинг кун давомида айтган илк жумласи эди. — Анави к,иялик оркдсида Fop бор. У ерда егулик ва сув хам топилади.Улар кияликдан утишди. Fop унчалик чукур булмаса- да, лекин жуда кулай эди. Унинг ичкарисида коятошдан уйиб, супага ухшатиб жой ясалганди. Лама Ки гулхан ёкди ва рордан чиккан крзончада бироз арпа кдйнатди. У сувни Fop девори ёнидаги юмалок чукурчадан олди.Полковник тамадди кдлиб олгач, лама Ки рордан пастга тушди ва дара тагидан бир кучок, кдндайдир хушбуй ут юлиб келди, уни тош супага тушади ва полковникка ухлагани ётишини буюрди. У урин га жойлашиб олганидан кейин, лама Ки узининг офтобда унник,иб кетган каттакон калин матодан тикилган тилларанг чопонини унинг устига ёпиб куйди.- Сен инглиз тилида яхши гапирар экансан... — деди полковник.- Урганишга фурсат булганди, — дея жавоб берди Ки мужмалрок килиб. — Факат инглизчанигина эмас.- Узлатхонага одамларни анчадан бери бошлаб борасанми? — кизиксинди полковник.22



— Анчадан бери.— Сендан олдин ким Лама Ки булган?— \еч ким.— \а, лекин лама Ки танланган кишиларни уч юз йил олдин \ам етаклаб кетганини эшитгандим.— Ха, шундай булганди.— Демак, сенгача хам кимдир лама Ки-Ньям булгандир?— Нима учун шунакд деб уйлайсан?— Ахир, узинг...— Нимага энди?— Ахир, сен жуда ёш булсанг. Куринишдан ёшинг к,иркдан ошмаган. Уч юз йил илгари... Балки, ёшлик манбаи...Шунда полковник бирдан жим булиб холди. У англай бошлаганди.— Ухла, — деди лама Ки, — эртага сени тонг-сахарда уйготаман.Кейин лама кдндайлир машкдар бажаришга киришди. Полковник коронгида уни курмаса-да, уйцуга кетар экан, ламанинг факдт бир маромда нафас олиб чикараётганини эшитарди.Эрта билан Ки озрохтог дуккакларидан кдйнатди, полковникни овкдтлантиргач, улар яна йулга тушишди. Полковникнинг нима сабабдан лама узи хеч нима емаётгани хакидаги саволига жавобан у ламалар йул босганларида умуман овкдтлан- масликларини айтди. Кеча окдиомда полковник ламани учаётган гулхан ёругида унча яхши куриб ололмаган эди. Утган куни эса у узининг ёпинчик, чопонини эгнидан сира туширмаганди. Полковник энди лама Кини чопонини ечганда куриш имконига эга булди. У оёгига ошланмаган кутос терисидан тикилган этик, енгил пахтали матодан иштон ва Хандайдир галати хизил матодан нимча кийганди. Ламанинг зайтун рангидаги силлих таранг териси ва 23



рисоладагидек бир текис чайир мушакли танаси полковникда хаКиКатда хайратланарли таассурот уйготди. Лама Ки чопонини елкаси оша осганча, тошлар узра енгил кадам ташлаб, жимгина борарди. Полковник ламага етишиб юриш унча кийин- маслигини таажжуб билан пайкдди. Албатта, у охиста одимлаб борар, бирок, сэр Генри хассаси билан унга осонгина етиб оладиган тезлик билан юрмасди. У бунинг сабабини ламадан суради.— Менинг ишим — чолларни тоЕлар оралаб ёшлик булогига бошлаб боришдир. Хозир менинг кувватим сенга утган. Кдйтишни эса узинг хам уддалайверасан.— Кдйтишни? Лекин одамлар у ёкдан хеч ним кайтмаслигини айтиш ганди-ку?!— Одамлар? Сен одамларнинг гапига купам лак,иллайверма... Кимки к,олиб кетишни хохласа, кайтмайди. Сен эса буткул бошка оламга мансубсан ва албатта кайтишга карор киласан.— Мени куйиб юборишадими?— Дахшатли эртакларни куп эшитганмисан, дейман? Сенга таълим бериш учун чакиришди. Кетиш ёки колиш эса — узингнинг ишинг. \еч ким бировни мажбурлаб ушлаб турмайди, хеч ким хийла билан чакириб олмайди ва узлатхонага куч билан кирит- майди. Сен изладинг ва жуда катъият билан собит турдинг, демак бу сен учун ростдан хам зарур экан, узингни узгартиришга карор килдинг ва охиригача боришга тайёрсан. Бизнинг вазифамиз эса — мана шу йулни босиб утиш усулини сенга ургатишдир.— Усулини ургатиш?.. Айтмокчисанки, “Соглом назар” бу...— \али узинг курасан. Хаммасининг уз вакт-соати бор.— Менга кара, Ки, сенингча, урганиб олармикан- ман?— Булмасам-чи? Ёки сен бошка одамларга ухша- майсанми? 24



— Узим урганиб олсам, бошкдларга ургатишим мумкйнми?— Аввал урганиб ол-чи. Зотан, аслини олганда, ния- тимиз \ам шу...Шу билан улар кеч гача бир оп13 \ам сузлашиш- мади. Улар худди биринчисига ухшаган горда тунади- лар. Афтидан, бир неча юз йилликлар мобайнида Карияларни тоглар орасидан бошлаб бориш амалиёти барча тафсилоз лари гача ишлаб чихилган куринади. Полковник гус утган тундагидек машк, бажараётган лама Кининг бир меъёрда олаётган нафаси остида ухлади. Эрталаб полковник суради:— Кани, менга айт-чи, Ки, “томик, чопагонлар” айтиб бергап уша одам суяклари кимники эди?- Мен кайдан билай? Тоглар жонини олган одамларники булса керак-да.— Лекин уларни битта дарадан топишган-ку?..— Дрра анча узун булса керак. Балки айнан уша ерда бахайбат коплонлар яшаса керак. Агар уша одамлар айни бир жойга боришаётган булса, демак уларнинг йули \ам худди уша дара оркали утган булади.— Лекин улар ёшлик манбаига боришмаганмиди?— Ким билади?.. Мен ибодатхонага хамма хохдай- диганларни эмас, балки фа^ат улар орасидан биз танлаганларни бошлаб бораман.— Танлов мезонлари кдндай?— Инсон очкуз булмаслиГи керак. Ахир купинча инсон “Сомом назар Та интилишидан асосий мак,- сади кейинчалик ёшликни сотиш ниятидан иборат. “Сомом назар” шундай парсаки, уни \ар бир одам узи билан олиб кегиши ва бошкд одамга бериши мумкинлиги аллакачонлардан буён сир бул.май крлган.— Сиз инсоннинг чукур яширин хатти-харакат- лари мохиятини кандай билиб оласиз?Лама Ки-Ньям жим крлди, факдт лабларида ним табассум пайдо булдп. 25



— Майли, яхши, — деди полковник, — инсонни очкузлик харакатга келтиради. Бирок, у узлатхонага етиб боришни уддалади дейлик. Унда нима киласиз- лар? Уни манбага йулатмайсизларми?— Ундай масалаларни хал этиш менинг эмас, устоз-ламаларнинг иши. Шахсан мен эса киши у ерга етиб боришни уддаладими, демак шунта эхдиёжи бор булган деб уйлайман. Назаримда, бошкдлар нима олса, у \ам шуни олади. Бирок узлатхонага келган чогида уни хдракатлантирган сабаблар узгармайди деб ким айта олади? Гарчи, биласанми, мен очкуз одам манбагача етиб боришига унчалик ишонмайман. Ахир уни \еч ким бошлаб бормайди.— Сизлар... нима десам экан... узлатхонага муста- кил равишда боришга интилган ёлтз очкуз кишилар- ни тухтатиб колиш холати хам буладими?- Лама кулиб юборди:- Албатта йук! Нимага энди? Бунинг учун хато- ларни кечирмайдиган токпар бор.- Очкузлик — хатоми?- Булмаса-чи! Бутун умр хатоси.Яна бир кунлик йул туда жимжитликда утди.Кунлар тунларга алмашинар, тунлар кунга уланар, улар гордан Fopra утиб боришарди ва тез орада полковник вактни йукотиб куйди. Лама Ки асосан сукут сакдарди. \ар замонда полковник ундан бирор нарса сураб куярди. Лама бажонидил, лекин киска ва лунда жавоб берарди.Яна бир сухбат сэр Генрининг ёдида колди.Бир куни ксчкурун, узлатхонага етиб бориш- ларидан бироз илгарирок полковник суради:— Ки, сен саёхатимиз бошида “Соевом назар”га эга булганимдан кейин бошка одамларни хам бунга ургатишимдан умидвор эканликларингни айтган- динг. Бунинг сизларга кандай кизиги бор? Айтгандек, шунча вактдан буён “сизлар” ким эканликларингни бирон марта сурамабман хам?26



— “Бизлар”нинг ким эканлигимизугугрисида сенга барибир гапирмайман. Сейдан умидвбрлигимиз сабаби эса щуки, бир неча ун йилликлардан кейин “катта олам” — шундай деб атаганимиз маъкул — одамлари шахсан омон крлишлари учун узлари билан узлари курашиш эхгиёжига дучор булишади. Уларнинг уз заифликларига берилишлари жар ёкдсига келтириб куяди. Ушанда “Соглом назар” уларга беба\о ёрдам бериши мумкин. Сен — мана шу билим хазинасини олиш учун уша томондан келган дастлаб-ки инсон буласан. Уйга кдйтганинг \амон \еч ким сендан атрофингга одам туплаб, “Соглом назар”ни таргиб килишни, кдндайдир очикфикр айтиш кабиларни талаб этмайди. Лекин бирон кимса сендан ёшариш санъатини ургатишингни сурагудек булса, унга йук демаслигинг зарур.* * *Нихоят, ёзнинг урталаридаги кунлардан бирида улар манзилга етиб келишди.Улар эрта билан йулга чикишганидан чамаси икки соатлар утиб, унча катга булмаган tof дарёси ёкдлаб боришаётган дара аста-секин кенгая бошлади, тушда эса тоглар ортга тисарилди ва улар торгина водийга чик^шди. Даре шу ерда кенгайиб, ирмокдарга ажралганди. Полковник жилгалардан бирининг теграсида ун беш- йигирма чокли текис томли уйчалардан иборат миттигина кишлокни курди. Ирмок. устидаги куприкчадан кишлокка кд раб сукдюк, йул чикдрди. Нариги кдргокда сукмокводийдан утиб, баланд кияликни крплаган калин урмонзорда яши-ринганча юкррига кдраб тикурлаганди. Янада юкррирокда, урмон урнини тошли кряларга бушатиб берган жойда зинапояга ухшаш бир нима куринар, у узлатхонага етакларди. Узлатхонанинг бир Кисми катта харсанг тошлардан курилган, бошкд булаги тик цоятошларни тарошлаб, хоналар ясалганди.— Мана, нихоят етиб келдик, — деди лама Ки полковникка. — Бу ёгига ёлгиз кетасан. Сукмокни 27



кураяпсанми? Уша сукмокдан узлатхонага чпкиб борасан. У ёкда сени кутиб олишади.— Сен-чи? Сен кдерда истикрмат киласан? Узлат- хонада яшамайсанми? — ажабланди сэр Генри.- Мен \ар кдерда яшайман, — жавоб берди лама Ки-Ньям кулини ёйганча водийни \ар томондан куршаб олган баланд кукимтир тогларга шпора ки шб.У бирдан хайрат билан тикилиб крлган полков- никнинг куз унгида шаффоф булиб колди ва биллур каби tof \авосига сингиб эриб, ахийри Foiin6 булди.Сэр Генри саросимага тушиб, хушп бош и дан учли дейишнинг узи етарли эмас. Лама Ки-Ньям “хайр- лаш> ви'нлнг шу кадар гаройиб усули гаъсиридан узига келиб олиши учун унга чорак соатдан кам вакг кетмади.Полковник крлган йулни босиб утишига ксчга кадар нак,1 керак булди. Сукмок юкррига тиккалаб кетганди ва кария дечрли \ар кддамда тухтаб. дам олишига тугри келарди. Нихоят, водий узра настарпн гули hhmhf окшом чука бошлагач, полковник узлатхона деворига яцинлашди ва пастак ёгоч эшикни кркди.* * *- Айни уша кундан бошлаб кадам етмас овлок тоглардаги тибет узлатхонасининг гаройиб ва европалик учун куп жихатлари тушунарсиз хаёгига бошим билан шуншб кетдим, — давом эттирди уз.\икоясини полковник. ~ У ерда курганларимнинг барчаси бу олам хакикдтидан кура гаройиб хаёлни купрокэслагарди. Гибстлик лдмалар амалиёти, улар маданияти, турмуш тарзи, “кагта олам'да булаётган хар кандай вокраларга бутунлай бефаркдиги, аерлар мобайнида сира узгармаган миттигина дунёси буткул ажралиб крлгани — буларнинг хаммасини гарбча фикрловчи одам тушуниши кдйин эди.Узлатхонада яшовчиларни жуда хам камчилик деб булмасди, лекин улар орасида полковник биронта хам 28



кексайган на аёлни ва на эркакни курди. Узлатхонага келган биринчи кунданок, фахрли “Кухна жаноб” деган лакдбни олди. Бу улкаларда сэр Генри каби Кари куринган бирон кимсани ламалар сунгги марта курганларига \ам жуда куп йиллар булганди.— Улардан айримлари учун эса уша вакдда инсон шу к,адар хароб а\волга тушиши мумкинлиги мислсиз янгилик эди, — \икоя киларди полковник. — Дастлабки икки хафта давомида узимни сувдан чикдзиб ташланган балик, каби сезардим. Мен кураётганларимнинг Хаммасидан ажабланардим, купинча кузларимга ишонгим келмасди. Ксчаси чукур уйкуга кетиб, кртиб ухлай олишим, эрталаб уйгонганда узимни бардам сезиб, мирикиб дам олгандек хис цилишим мумкин экан. Кун сайин кучим ортиб борарди ва тез орада хассамни факдт токкд чикдётгандагина ишлатадиган булдим.— Ажойиб кунлардан бирида, - давом этди полковник, — эрталаб умримда иккинчи бор хайрат- ландим. Биринчиси лама Кининг гайритабиий тарзда Foiin6 булганидан хушим бошимдан учганди. Иккин- чиси эса — мана нима булди:Уша куни мени илк бора кухна кулёзмалар сакла- надиган жойга киритишди. Узун хонанинг нихоясида катта тошойна борлигини пайкддим - хойнахой, бу уша улкалардаги ягона кузгу булса керак. Уша вакдта довур киёфамни бир неча ойлардан бери кузгуда курмагандим. Кузгу ёнига к,изик,сиииб бордим. Тошойнада маданиятли киши нук,гаи назаридан мумкин булмаган нарсанигинамас, балки бугкул тугал муъжизани кургач, кандай хайрон цолганимни узингиз тасаввур килавсринг. Мен уз аксимга тикилганча, узимни эмас, балки мендан ун беш ёшча ёш одамни куриб турардим! Шунча йиллар давомида хеч нарсага кдрамай, ёшариш манбаи мавжудлигидан умидворэдим, мана, энди унинг хакицатда бор нарсалигига рупарамдаги тулик, жисмоний тасдик,ни куриб турардим.Айни уша лахзада мени чулгаб олган шодлигу 29



к^аринкиликни суз билан ифодалаб булмайди. Уша кундан кейин утган бир неча ойлар давомида эса ахволимда янада купрок узгаришлар руй берди. Мен кексалик юкини елкамдан буткул авдариб ташладим. Энди мени \еч ким “Кухна жаноб” деб атамай куйди, барча ламалар мени узларига тенг куриб муносабатда булишар, бундан, очиги, жуда кувонар эдим.Шунда полковникнинг уикояси узилиб крлди. Эшик кунгироги жиринглади. Мен бироз таассуф ила эшик очдим. Бу эру хотин дустларим эди. Мен хар доим улар билан суубатлашганимда яйрардим, лекин бу сафар улар келиб крлганидан асабийлашдим. Бирок уз хиссиётларимни сездирмаслик’ка хдракат килдим ва дустларимни сэр Генрига мулозамат билан таништирдим. Биз андак суубатлашгач, полковник урнидан туриб, деди:- Мени маъзур тутинг, жаноблар, ижозатингиз билан сизларни тарк этишга мажбурман, чунки бугун кечкурун ишга алокддор учрашувим бор.Эшик ёнига боргач, у менга угирилди ва деди:- Агар эътироз билдирмасангиз, Питер, эртага сизни биргаликда тушлик килишга таклиф килмокчи эдим. Рози булсангиз, “Соглом назар” хакида бугун айтишга улгуролмай колганларимни сузлаб беришга ваъда бераман...Биз каерда ва качон учрашишимиз тугрисида келишиб олдик ва полковник кетди. Мехмонхонага кайтиб кирганимда дустимнинг рафикаси кизикиб суради:- Ошнангизнинг ёши нечада, Пит? У нихоятда ёкимтой, лекин жуда ёш ва истараси иссикэкан хамда истеъфога чиккан зобитга сира ухшамайди. Бунинг устига полковник унвони борлиги...- Узингиз-чи, кдндай фикрдасиз — унга неча ёш берасиз?- Куринишидан киркдан ошмаган, шекилли. Гарчи... биз билан сухбатлашганидан кейин, унинг ёши киркдан кам эмас, деб уйлайман.- \а, ундан кам эмас, бу аник, — Дея рози булдим ва сухбатни бошка мавзуга буриб юбордим.30



Харкдлай, полковник “Соплом назар” хакддаги гаройиб вокеани охиригача айтиб бергунига кадар уни такрорламокчи эмасдим.Эртасига полковник билан бирга ресторанда тушлик таом еб, унинг уйига бордик ва у менга туганмас ёшлик манбаи тугрисида батафсил гапириб берди.* * *— Узлатхонада яшай бошлаганимда менга биринчи навбатда инсон танасида ун тук^изта кувват маркази борлиги, улар “урамалар” дея аталишини тушунтириб беришди, — дея полковник узилган су\батни давом эттирди. — Улардан еттитаси асосий, ун иккитаси иккинчи даражали экан (1-расмга кдранг). Бу урамаларни куз билан илгаб булмаса-да, лекин улар тулик; мавжуд бакувват майдонлардир. Иккинчи даражали урамалар

1-расм.31



жойлашув урни оёк ва куллар бугимлари жойлашув урнига мувофик келади: олтита юкрридаги иккинчи даражали урамалар елка, тирсак, билак ва кафт бугимларига мувофик, келади, олтита куйи иккинчи даражали урамалар тос-бел, тизза, болдир ва товон бугимларига тугри келади. Инсон оёк,лари сал керилиб турган чогида тизза урамалари ятона урама Хосил к,илиб, бирлашади, улардаги кувват сон удхатдан битта катта урамани хосил к,илади. Оддий одам оёкларини кенг кериб тез-тез харакатлар к,илиш ва “шамшир”симон машклар бажариш кабиларни талаб этадиган вазиятларга камдан-кам холатда тушгани боне тизза урамалари теварагидаги шакли тана харакатларига мувофик, равишда доимо узгариб турувчи деярли бир хил урамани намоён этади. Шу боне баъзан тизза урамаси тулдирувчи сифатида асосийлари сафидан урин олади ва бу ун тук,к,изта эмас, балки ун саккизта ypa.ua хакида гапиришга имкон беради. Етгитаасосий урамалар куйидагича жойлашган: энг куйидагиси тана асосида, иккинчиси жинсий аъзонинг энг юкори нуктаси даражасида, учинчиси — киндикдан хиёл пастрокда, туртинчш и — кукрак Кафасининг уртасида, бешинчиси — буйиннинг бошланиш кисмида, олтинчиси бошнинг уртасида, еттинчисига келсак, у шакли жихатидан егзи юкорига Каратилган конусни эслатади ва олтинчи урама устида жойлашган (2-расмга кдранг). Соплом танада барча урамалар >.:уда катта гезликда чирпираб айланади ва бутун инсон ткзимларини “прана” ёки “эфир куввати” билан таъминлавди. Мана шу урамалардан бирининг ёки ундан хам оргишнинг иш фаолияти бузилган чогда прана окими камаяди ёки беркилади ва... Хуллас, мана шу прана айланишининг бузилишини биз “хасталик” хдмда “кексалик” деб атаймиз.- Нормал cof.iom одамнинг, — давом этди полковник, — ташки урамалар чегаралари анча нарига чикиб туради. Жуда бакувват хамда хар томонлама32
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ривожланган кпшиларда \амма урамалар шаклан ба\айбат тухумни эслатувчи бчтта яхлит ку'вватга тулган зим майдонни ташкил к,илади (3-расм).

3-расм. 4-раем. 5-раем.33



Оддий одам урамалари \ам тухумни эслатади, бирок, унинг майдон зичлиги турлича — урамалар узаги кувват зичлиги жихдтидан тана буйлаб таркдлиб кетган тармокдардан анча фаркданади (4-расмга кдранг).Кдри, бемор ёки нимжон одамнинг дсярли барча урамалари куввати уз марказлари якднида жамланган, урамалар ташки чегараси купинча тана ташкдрисидан чицмайди (5-расмга кдранг).Саломатлик ва ёшликни тиклашнинг энг тез ва осон йули ана шу урамаларга уз меъёридагн кувватини беришдадир. Бунинг учун бешта оддий машк, мавжуд. Тугрирош, улар олтита, лекин олтинчиси — узгача ва у хдкда бир кунп алохида сузлаб бераман. Хозирча ана шу бештасига тухталамиз. Уларнинг \ар бири яхши таъсир курсатади, бирок,хар бешовини доимий рав>. ада бажариб борилсагина самарали натижага эришиш мумкин. Мохдяти жихдтидан бу оддий машкдар эмас, ламалар уларни “зарурий машкдар” деб бежиз атамайди. Бу зарурий машкдар “Сомом назар” деб аталмиш оддий эфир машкдар тизимидан иборат. Энди “Соглом назар” нинг барча зарурий машкдари хдкида бир бошдан сузлаб бераман.
Биринчи зарурий машк,

— Биринчи зарурий маищ — х,икоясини давом этгирди сэр Генри, — жуда оддий. Уни Урамалар айланишини кувватга тулдириш макрадида бажарилади. Соддарок, кдлиб айтганда, биз биринчи зарурий машкда урамалар \аракатини кучайтириб, уларнинг тез ва бир маромда айланишини таъминлаймиз.Биринчи зарурий машкда дастлабки \олат — елка текислигида кулочи ёзилган кулларни чузиб, текис турилади. Шу алфозда турган жойида токи енгил бош айланишини сезмагунига кддар уз уки атрофида айланавериш керак. Бунда чапдан унггатомон кдратилган34



йуналишда айланиш жуда мухимдир. Бошкдча айтганда, агар узингизни ерда олд тимони ю кори га кдраб ётган катта циферблатнинг к°К марказида турган деб хисобласангиз, соат миллари йуналишида айланиш зарур

6-раем.Купчилик ёши улуг одамлар учун дастлаб бош айланишини пайкдшига беш-олти марта айланиш кифоя. Шу боне ламалар бошловчиларга уч марта айланиш билан чекланишни тавсия этишади. Мабодо, биринчи зарурий машк,ни бажаргандан кейин утириб ёки ётиб олишни истасангиз — албатта танангиз табиий э\тиёжини кондиринг. Мен аввалбошдан \ар доим айнан шундай йул тутардим.Зарурий машкларни узлаштиришнп бошлаган даврда толикиб колмаслик мухимдир. Енгил бош айланиши анча сезиларли булиб, кайт килмокчи булсангиз, чегарадан чикиб кетмасликка харакат Килинг, чунки бундай холда кейинги зарурий машк- ларни бажараётганда кусиб юборишингиз мумкйн. 35



\ар бежала зарурий машкни бажариш давомида бора­бора биринчи машк^ни бошингиз айланишига стказ- маёк купайтириб бораётганингизни сезасиз'Бундан ташцари, “бош айланиш чегарасини нарирокка суриш” учун раккосалар хамда фигурачи- спортчилар уз амалиётларнда кснг куллайдиган усулдан фойдаланиш мумкин: айланишни бошлаш- дан аввал ниго\ингизни рупарангиздаги бир нукдага Каратинг. Имкон борича, ужа танлаган нуктадан нигох узмай айлана бошланг. Бошингизни бурдин- гизми. нигохингиз кддалган нукта назардан кочиши биланокбошни танадан аввалрокбуриб, имкон кадар зудлик билан уз нуктангизни топиб один г. Шундай тарзда таянч нуктасидан фойдаланиш усули бош айланиш чегарасини сезиларли узайтирижга имкон беради.Мен Хиндистонда хизмат килганимда “зикр туша- ётган дарвишлар”нинг соатлаб уз уки атрофида тухтамай айланган fivuith линий раксларини бир неча бор куриб ажаблангандим. Биринчи зарурий машк билан танижгач, иккита мухим жихатни эсладим: биринчидан. зикр тушаётган дарвишлар доимо бир хил йуналишда — чапдан унгга, яъни соат миллари йуналишида айланишар, иккинчидан, уларнинг Хаммаси жуда ёш ва бакувват куринишарди — уша ёшдаги оддий кишилар билан сира так.кослаб бул- масди.Мен узлатхонадаги устоз ламалардан биридан зикр тушаётган дарвишларнинг амалий харакатларининг зарурий машкларга кандай алокаси борлигини сурадим. У уз жавобида дарвишлар хам уз амалиёт- ларида худди шундай тамойиллардан фойдаланиш- ларини, бирок уни мантиксиз даражага етказиш- ларини айтди. Бунинг натижасида тана билан урамаларнинг узаро кучайтирилган муносабатлари окибатида кайсидйр лахзада жиддий номутаносиблик 36



руй беради. Тана учун анча бузгинчи ок,ибатлар кслтирадиган “ички узлиш Та ухшаш нарса содир булади. Дарвишлар бу портлашни “рууий зеун очилиши”дек — узига хос диний юксалиш деб талк,ин Киладилар. Бирок, куп холларда бу - хато фикр. чунки ок,ибатдаги ауволнинг “асл юксалиш'’ билан умуми. жиуати багоят оз.— Ламалар дарвишлардан фаркланиб. уз амалиёт- ларида юзларча бор айланиб, тинка-ю мадорларини куритишмайди, бор-тти урамаларни кучайтиришга зарур булган микдорда ун-ун икки марта чзланишади. Улар куп холларда бирваракайига йигирма бир марта айланишдан оширишмайди.
Иккинчи зарурий машкБиринчи зарурий машкдан кейин кетма-кет равишда, — давом этди сэр Генри Брэдфорд, — урамаларни эфир куввати билан тулдирувчи, улар- нинг аиланиш тезлигинп оширувчи ва унта бир маромлиликни балппловчи иккинчи зарурий машу бажарилади. Буни бажариш биринчисига нисбатан осонрок,. Иккинчи зарурий машк,учун датлабки уолат чалкднча ётишдир. Яхшиси, калинрок, шолча ёки юмшокдина ва илиурок, гушамада ётган маъкул. Ламалар тушама сифатида мушоуада гиламчасидан фойдаланадилар. Бу дагал усимлик поялари уамда к,утос жунидан тууилган махсус бир буйрасимон шолчадир. Гарчи ламалар уз буйраларидан утириш учун купай курпача сифатида фойдалансалар уам, тушаманпнг асосий вазифаси — танани зах ердан мууофаза эт« шдир. Мушоуада гиламчаси” деган атама шундан келиб чиукдн. Ламалар “Соглом назар”дан фа: тг танани батартиб сакдаш ва кувват билан таъминлаш воситаси сифатида фойдаланиб, асосий максадни айнан мушоуа, пшга кдраталилар.37



Иккинчи зарурий машк, куйидаги тарзда бажа- рилади. Кулларни тана буйлаб чузганча бармокдар бирлаштирилиб, кафтлар ерга тиралади, энгакни кукракка босиб, бошни кутариш керак. Шундан кейин тосни ердан узмай, оёкдар текис хрлда тик кутарилади. Агар иложини топсангцз, шунчаки тик эмас, балки узингиз томонга якинрок,, токи чанок, суягингиз ердан узила бошлагунга кддар кутаринг. Бунда энг мухими — оёк,лар тиззаси букилмас- лигидир. Барча мушакларингизни бушаштиринг ва харакатни яна бир марта такрорланг.Мазкур зарурий машкдарда харакатларнинг нафас олиш билан мувофикдаштирилгани мухим ахамиятга эгадир. Аввалбошда упкадаги хавони буткул чикдриб ташлаш керак. Бош хамда оёкдар кутарилганда охиста. лекин жуда чук,ур тулик, нафас олиш, пастга туширилганда эса — худди шундай нафас чикдриш зарур Агар машкдан толик,иб крлиб, такрор бажа- риш орал и гида би розги на дам олиш ниятида бул­сангиз, харакатларни бажариш вакдидаги маромда нафас олишга харакат к,илинг. Нафас олиш нечогли чук,ур булса, амалиёт самараси шу к,адар юк,ори булади.Ламалардан бири менга айтиб берганди: у узлат- хонага багоят хаста ва нимжон чол булганда келган ^кан, ушанда хатто оёкдарини текислаб сагал кутаришни хам эплолмас экан. Шу боис оёкдарини тиззадан букиб, ердан базур узиб олиб кутарибди. У тиззаларини секин-аста юкррилатиб, сонини аранг кутарса-да, бирок, бу холатда болдирлари осилиб крлаверибди. Кейин у тобора купрок, машк, килавер- ганидан эгик оёкдарини текислаш хамда энгагини куксига босиш ва нихоят, бир кднча муддатдан сунг ростмана тугриланган оёкдарини тик кутаришни бошлабди (7-,8-расмларга кдранг).— Умуман, ушаламадан хайратланардим У амалиётни38



бошлагандаги уз цийинчилаклари хасида менга айтиб бсрганида, гарчи мендан ёш жихдтдан анча ynyFpox булса \ам, эркакка хос ёшлик шижоати ва кувватнинг
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мукаммал намунасидек куринарди. Тутриси, ган олиб а,нашим керакки. бу одамдан \айратланишим лама Kara булган хайратланишнинг олдида хеч нарса эмасди. Кидан кейин инсонга хос ва гайриинсоний жихатдан кекса чолнинг ёш ва куввати билан кишини лол крлдириш энди осон эмасди. Уша мен гапириб бераётган лама пастдаги кишлок,к,а го\и-го\ида ибодатхона бошда ппшган мевалардан олиб бориб, кутос сутига алмаштириб, к' 1ГЛИНИ чогларди. Узлатхонада эчкилар бор эди, бирок, бу одам кутос сутини афзалрок, курарди. Колган ламалар \ам ундан бош тортмасдилар. Афтидан, бизнинг водий жойлашган ср деьгиз сат\идан унчалик баланд эмас экан шскилли, чунки узлатхона пастаккина айвончаси оргига учумдор ерлардан кслтириб кдлин тушалган тупрокда тамалар етиштирган богнинг пастак мевали дарахтлари усарди, улар сз буйи тузуккина \осил беришга улгурарди. Одагда, лама катгакон саватни мевагатулдирганча, — унта юз фунгдан кам булмаган микдорда майдарок, олма ва I юк сигарди, — ва бир текис одимлаганча сукмокдан пастга жунарди. Кушпокда у мсваларни берар ва саватига бир нечта сут куйилган огир кузаларни тахларди, кейин эса худди ушандай, бирон марта тухтамасдан бир маромда юрганча узлатхонага каитиб чикарди. Узлатхонада бир кеча ой яшаб кургач. мен мана шундай сайрда биринчи бор унта хамро.хдик к,илмок,чи булганимда нлфас. мни постлаб олиш учун ками ла ун марта тухла! зимга тутри келди. Туфи, кеиинрок,мсн хам худди унингдек енгиллик б 1лан пастга-юкррига сайр кдлиш кроилпятиГи ла булдим. аммо бу энди бошкд вок,еа.
Учинчи зарурий машк,Учинчи зарурий машк,ни дастлабки иккитасидан кейин дар\ол бажарилади. У хам худди биринчи ва иккинчиси каби нихоятда оддий. Бу машк, учун дастлабки холат тиззада туриш хисобланади. Тиззаларни бир-биридан тос кенглигидаги масофада куйилиб, 40



сонлар тик жойлашади. Куллар кафти думба остидаги сон мушаклари орка юзасида ётади.Кейин бошни олди томонга букиб, ияк кукракка босилади. Бошни оркдга — юкррига эгиб, кукрак кафасини олдига чикдрамиз ва куллар билан сонларга бироз тиргалиб, умурткд погонасини эгамиз, шундан кейин кукракка энгакни босган куйи дастлабки холатга кдйтамиз. Бироз дам олгач, агар зарур булса, хаммасини яна бошдан такрорлаймиз. “Соглом назар”нинг учинчи зарурий машки харакатлари мана шундай (9-расмга кдранг).

Учинчи зарурий машк \ам худди иккинчисига ухшаб, харакатларнинг нафас олиш мароми билан жиддий мувофикпашувини талаб этади. Энг бошида гуё иккинчисидаги каби чукур ва тулик нафас чикариш керак. Оркага эгилган чогда нафас олиб, дастлабки Холатга к^йтганда — чикариш керак. Нафаснинг чукурлиги нихоятда мухим, чунки айнан нафас олиш жис.моний тана хаРакатлари хамда эфир кУвва™ бошкаруви орасида богловчи бугин булиб хизмат килади. Шу боне “Соглом назар” зарурий машкдарини бажариш давомида иложи борича тулик ва чукур нафас олиш керак. Тулик ва чукур нафас олиш калити булиб 41



эса туда нафас чикдриш хизмат килади. Агар нафас чикдриш тулаконли бажарилган булса, табиий равишда унинг изидан олинадиган нафас хдм худди шундай тулаконли булиши аник-Менга деярли эллик нафар ламанинг бирваракай “Соплом назар”ни бажараётганларини куриш насиб этган. Улар эфир танасида руй бераётган ички жараёнлардан диккатларини чалгитмаслик ниятида бцринчисидан булак барча зарурий машкларни кузларини юмган хрлда бажаришарди.Минг йиллар илгари ламалар инсон уз ичида мавжуд тирикликнинг энг етпшиб бул ши жумбок- ларини излаб топиши мумкинлигини кашф этганлар. Бунинг ягона тугри услуби амалиёт кисобланади, чунки олам материяси ташкил топишининг маълум даражасидан бошлаб а кд кучсизланиб колади — унинг воситалари барча мураккабликларни ва бир вактнинг узида хдтто юлдузлар олами оддийлигини англаб етиш учун етмайди, ундан-да юксакрок'гартиблари бор жуда куп оламларни айтмай куя колайлик.Биз яшаётган олам нимадан яралган булса, хдммасининг узаги узимизнинг ички борлигимиздан иборат ва шу боне хдётимиз доимо уз кулларимиз ижодидир. Унинг шарт-шароитлари кандай вужудга келишини факат узимиз танлаймиз, факат уз истагимиз ва кабул килган ёки кабул килмаган карорларимизга мувофик равишда биз тушиб колган уша вазиятлар шаклланади. Хдммаси шахсий иродамизга буйсунмас ташки олам кучларига боглик деб уйлашга мойил купгина Барб кишилари учун бу концепция тушунарсиз ва кабул килиб булмасдек туюлади. Бирок ламалар эса, аксинча, инсон шахсий иродаси аслан хдр нарсага копир деб кисоблайдилар. Хаммаси инсон эгаллаган амалий билимлар даражасига богликдир. Амалий билимлар эса оддий ахборот эмас, балки шахсий иродани нафакат мана шуоламда, балки бошкд бунданда “нафисрок” оламларда уни намоён этишда акд билан кандай бошкаришни аник 42



билишдир. Хозир инсоният билим билан ахборот ёки бохабарликни фаркдамай хатога йул куйиши жуда кенг таркдлди. Жуда катта акдий ахборот Манбаларига эта булиш мумкин, бирок шунга карамай, \еч нимани билмаслик, яна бажара олмаслик хдм \еч гапмас. Бир дунё маълумот йигиш билан шугулланмасданокбилимга эта булиш, яъни тирикликнинг барча намоёнлик даражаларида шахсий иродани амалий жихдтдан бошкариб, турли куйга солиш мумкин.Бунга энг ёркин мисол — жисмоний тана колати. Купгина Барб кишилари, улар жумласига профес­сионал физиолог олимлар, юкори малакали акл со\иблари киради, кексайиш жараёнларини тухтатиш ва тананинг тикланиши мумкин эмаслигига катъиян ишончлари комил. Бирок тикланиш инсон зоти ривожланишининг бошлангич боскичи булган ламалар амалиёти эса бунинг аксини исботлайди: акдан етук инсонлар ишончи — иллюзиядан бошка \еч нарсамас, \амма ran — инсонга шахсий иродасини ак,л билан бошкаришга имкон беришни таъминловчи механизмлардан фойдалана билишдадир.Ламалар, хусусан, “Соглом назар” билимлари сакданаёгган узлатхонада яшайдиган рохдблар эфир хдмда самовий олам куламида инсониятга яхшилик Килиш фаолиятини олиб боришади. Бирмунча нозик куламлар бирмунча юксак булганлиги, яъни бирмунча куполрок ва куйирок куламларни бошкарувчи булганлиги сабабли хдм, эфир ва айникса самовий куламтардаги арзимас узгаришлар хдм, гарчи анча кам энергия сарфини талаб этсада, жисмоний куламларда улкан узгаришларга сабабчи булади. Вахоланки, шундай узгаришларни бевосита жисмоний куламда бажариш учун анча улкан энергия талаб этилган буларди.Жахрн ахди бир куни уйгониб, махфий билимлар ижодкорлари, шу жумладан, козиргача инсониятга номаълум бошка кучлар билан камкор булган тибетлик ламалар амалга оширган улугвор ишлар 43



натижаларини кургач, хдйратда колади. Одамлар сайёраси узра янги эра ёгдуси нур сочадиган, янги инсоният вужудга келадиган вакд якинлашиб келяпти. Уз иродасини буйсундира оладиган янги инсон яралади, у бу сайёрада уруш \амда бебахраликларни йукртиш максадида офик ва азоб-укубатларни енгиб угиб, узидаги чексиз яширин кувватларини онгли равишдаги харакатлари билан очади1.

1 “Ёшариш сирлари” П. Калдер томонидан иккинчи жа\он 
урушидан олдин ёзилганлигини эслатиб утишни жоиз деб биламан.

Биз куп синовлардан утишимизга туфи келади, чунки “тамаддунлашган инсоният” хозир энг зулматли даврнинг багоят чукур зулматлари ичра гарк булиб турган даврга карамай, бизга тузукрок такдир хозирланган, келажак Хаётимиз шухрат хамда юксак рухият чуккиларига чикиш кувончи ичра куриняпти. Хар бир одам тарацкиёт сари ва шахсий онгининг очилиши томон жилла курса, кичикрок, одим куйса, уз рухини англаш сари кадам ташласа, шу билан инсоният онги умумтараккиётига бугун инсоният галабаси ва янги англаниш сифати учун аёвсиз жангда уз хиссасини кушади.Буларни айтишимдан макуад шуки, “Соглом назар” амалиётининг зарурий машклари шунчаки жисмоний машклар ва узини согломлаштириш воситаларигина эмас, балки ундан кура анчайин кудратлирок, оламшумул аха.миятга эга — иродани забтэтиш воситаларидан биридир.
Туртинчи зарурий машк— Мен туртинчи зарурий машкуш узлаштиришга илк бор киришганимда, — хикоя кдпарди полковник, — у менга багоят мураккаб куринди. Бирокбир хафта машк килганимдан кейин уни бажариш аввалгиларидан осон булиб колди.— Туртинчи зарурий машкни бажариш учун ерга утириб, товонни тахминан елка кенглигида жойлаштир- ганча оёкдарни узатиш керак. Умуртка погонасини тик 
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тутганча бармокдарни бирлаштириб кафтларни думбалар ёнида ерга куйинг. Кул бармокларингиз олдинга йуналтирилган булиши керак. Иякни кукракка босганча бошингизни олдинга эгинг.Кейин бошни имкон кддар орка томонга - юкорига каратиб, сунг гавдангизни олдинга горизонта.! хрлатгача кутаринг. Сон ва гавдангиз энг сунгги боскрчда бир текис тури ши, болдир билан куллар эса гуё стол оёклари сингари тикка жойлашган булиши зарур. Мана шу Холатга етганда тананинг хамма мушакларини бир неча ла\за кучли зурикдириш, кейин бушаштириб иякни кукракка босганча дастлабки \олатга кайтиш зарур. Кейин хаммасини яна бошидан кдйтариш керак.Бу ерда хам нафас олиш асосий омил хисобланади. Аввал нафас чикдриш керак. Кутарилиб ва бошни оркдга эгишда — чукур, бир текис нафас олинади. Зуриктириш вакдида — нафас ушлаб турилади ва пастга 
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тушаётганда нафас тулик чикарилади (10-расмга Каранг). Такрорлаш орасида дам олган чогда — бир маромдаги узгармас нафасни сакдаш даркор.Узлатхонани тарк этиб кетишимдан олдинрок, — кикоясини давом эттирди полковник, — менга устоз- ламалар олган билимларимни бунга кушилиш истагида булган кишиларга ургатишим зарурлигини айтишди, бирок, зинкор уни шахсий бойиш манбаига айлантирмаслигимни тайинлашди. Бу лама Ки Качонлардир менга айтган гапига аник тугри келарди. Шу боне мен Хиндистонда маълум муддат саёхдт килиб, бир неча катта ша\арларда барча хокловчи киндулар ва инглизлар учун тажриба тарикасида “Сордом назар” амалиёти буйича машгулотлар утказмокчи булдим. Менинг энг биринчи укувчиларим билан илк машгулотлар куниёк аввалига ечиб булмасдек туюлган муаммога дуч келдим. Ун беш чогли инглиз ва америкалик шогирдларим ургатганим эвазига менга Канча \ак тулашлари кераклигини сурашарди. Мен уларга узимнинг етарли даражада таъминланган одам эканим, машгулотларни пул топиш максадида угказмаётганимни айтсам, улардан баъзилари шунчаки келмай куя колишди. Крлганлари эса ургатишим учун тулов микдорини белгилаб куйишимни талаб этишдан тухташмади. Бир кексарок жувон менда бепул урганаётгани туфайли узини карз-дордек сезаётганини ва ич-ичдан нокулай вазиятга тушгандек булаётганини тушунтириб айтди. Афтидан, бошка шогирдларим кам узларини худди шундай сезишаётганди. Мен ушбу муаммони кандай хал килишни тасаввур кам килолмай, танг ахдолда колдим. Бу \ол то кунлардан бирида дарё ёкалаб сайр килиб юрганимда шогирдлар куршовида юрган \инду йогасини куриб колгунимга кадар давом этди. Шунда бу каби муаммоларни кал килишни мана кимдан сураш керак, деган фикр ялт этиб миямга уриб Колди. Унга таржимон сифатида ёрдамлашган шогирдларидан бири оркали гуруга мурожаат килиб, — 46



Хиндистонда йога устозларини ана шундай атайдилар, — бу борада билимимни бойитишини сурадим. “Мен рупарамда донишманд кузларни куряпман, — жавоб берди гуру, — шундай оддий масалани нега хал этолмаганингни англай олмаяпман. Сенга таълим берган устозларинг билимларингни шахсий бойиш манбаига айлантирмасликни буюрганлар, лекин улар урганиш учун жуда \ам тулагиси келганлардан пул олишни \ам так,икдашганми? Устози ургатаётган таълим учун миннатдорчилик сифатида эхсонни донишманддар “гуру-варта” ёки “гуру-дакшина” деб атайдилар. Агар устоз уша э\сонни кдбул кдлмаса ё адолатсиз иш тутаётган булади, ёхуд шогирд устозининг ишончини окдамаганини билдиргани ва у кетиши кераклигини англатади. Ким ни мани ва кднча хохдаса ва истаган микдордаги хадясини келтиравергани маъкул. Шу тарифа у уз имкониятларидан келиб чикддн холда сен бераётган билимнинг унга накддар мухимлигига мувофик, равишда сени рози к,илиш билан узининг эхтиёжини хам крндиради, кдрздорлик хиссидан азоб чекиб юришдан узини халос этади. Курдингми, Хаммаси жуда оддий. Урф-одат шундай, уни бузишнинг Хожати йук. Агар узингни одамлар учун билган- ларингни ургатишга хакди деб билсанг, уларнинг узига Хам шундай хукукни хавола этишинг зарур булади. Акс Холда адолатсизлик руй беради, хар кдндай адолатсизлик эса устознинг хам, шогирднинг хам такдирига тенг микдорда салбий таъсир курсатади. Чунки жуда озчиликка такдирдан химматли булиш инъоми берилган, дхарма эса — муносиб мурувватпешалик — энг танланган ноёб инсонларга битилган”.Мен гуруга миннатдорчилик билдириб, мехмон- хонадаги хос хонамга енгил тортганча жунадим. Уша кундан эътиборан мен учун тулов муаммоси йуколди. Мен синфга хар бир кимса узи истаганича хак,солиб куйиши учун куза куйдим. Унга ким ва кднча пул солганини хатто хеч ким билмасди хам. Шогирдларим 47



менга келтиришган пулни эса машгулотлар утказила- диган жой учун ижара хаки туловига ишлатдим.- Энди туртинч зарурий машкка кдйтсак, - деди сэр Генри. — Менинг гурухдаримда нимагадир агар туртинчи фарз амалини аввалбошидан тулаконли тарзда бажара олмасалар, улар \еч нарсани эплай олишмайди деб уйлайдиган чоллар анчагина микдорни ташкил этишарди. Уларни кулидан кдндай келса, шундай бажараверишга ишонтириш учун куп куч ва вакт сарфлашимга тугри келди. Улар талаб этилган шаклга имкон кадар як,инлашиш учун шунчаки урина бошлаганларида муваффакиятга эришдилар ва бир ойлик амалиётдан кейин туртинчи фарз амалини бажаришда \еч ким учун муаммо чикмади.— Калькуттада гурухдардан бирининг деярли учдан икки кисми чоллардан ташкил топгани ёдимда. Улардан купчилиги туртинчи зарурий машкда наинки гавдани текис кутариш, балки умуман кегларини ердан узолмасдилар. Гурухнинг долган иштирок- чилари — урта ёшдаги аёл ва эркаклар хамда ёшлар ушбу зарурий машкни енгилгина бажарар эдилар, бу эса чоллар уялиб, узларини нокулай сезишларига сабаб буларди. Охир-окибатда гурухни иккига булиш хамда кдриялар ва бошкд долган кишилар учун алохида машгулот утказишимга тугри келди. “Катталар гурухи"’нинг дастлабки машгулотидаёк амалларни рисоладагидек бажариш эмас, узлуксиз равишда уринишлар мухимлигини айтиб утдим. Мен уларга туртинчи зарурий машкни узлуксиз равишда эллик марта бажарсам хам заррача хоримаслигимни маълум Килдим ва машкдарни уларнинг куз унгида бажариб, сузимни исботладим. Кейин эса узим шу машкни бошлаганимда менга хам улардан кам булмаган тарзда тузук булиб туюлмаганини к,ушиб куйдим. Улар сузларимга ишондилар хам. Уша кундан эътиборан 48



мазкур гурух натижаларини яхшилаш борасида энг тезкор булиб крлди.Ёшлик билан кексалик, саломатлик ила хасталик орасидаги ягона фарк, урамалар ишлаш тартибининг турлича эканлигидадир. Урамаларни етарлича тартибга келтирилса, к,арйя яна ёшариб к,олади.
Бешиичи зарурий машк— Хуллас, бешинчи зарурий маниока ,\ам етиб келдик, — эълон к,илди полковник. — Бунинг учун дастлабки холатда гавдани эгиб, ерга босганча ётилади. Бунда танага кафтлар ва оёкдар бармоклари тиргак булади. Тиззалар ва гос ерга тегмайди. Кул билаклари бармокларнн бирлаштирганча олдинга йуналтирилади. Кафтлар орасидаги масофа - елкадан бироз кенгрок. Оёкдар ,\ам худди шундай ораликда.— Бошни иложи борича юк,орига — орка томонга узок,рок, эгамиз. Кейин танани тепаси юк,орига йуналган уткир бурчакни эслатувчи холатга келтирамиз. Шу билан баравар буйинни харакатлантириб, иякни куксимизга босамиз. Бунда оёклартугри колиши, куллар ва танани бир меъёрда тутишга харакат к,иламиз. ушанда тана гуё тос-сон бугимидан тснг ярмига букилгандек крлади. Булди. Шундан сунг дастлабки холатга — эгилганча ерга ётишга кдйтампз ва яна хаммасини кдйтадан такрорлаймиз (11-расмга кдранг).Бир хафталик амалиётДан кейин бу зарурий! машк, бештаси ичида энг оддийси булиб к,олади. Уни тулик, узлаштириб олгач, дастлабки холатга кдйтаётганда оркднгизни имкон борича ортита купрок, эгинг, бирок, белни халдан ташк,ари букиш хисобига эмас, балки елкаларни ёзиш ва кукрак кисмини энг куп букиш Хисобига. Бирок, бунда гос хам, тиззалар хам ерга тегмаслиги ксрак. Бундан ташкари, хар пккала чекка49



/ / -раем.Холатларда - эгилганда \ам ва "бурчак"ка кутарилган чогда \ам машкка тананинг барча мушакларини босим билан тутиб, танаффус киригинг.Бешинчи зарурий машк нафас олиш тартиби бирмунча ноодатий тарздадир. Букилиб ётган х°лда тулик хаво чикариб, танани ярим букканда имкон борича чукур нафас олинг. Байритабиий нафас деб номланган бир нарса \осил булади. Букилиб ётиш Холатига кайтар экансиз, чукур нафас чикарасиз. Чекка нукталарда босим билан тин олишни бажариш учун нафас олиб ва чикаргандан кейин мувофик равишда бир неча ла\за нафас олмай турасиз.“Сомом назар” зарурий машкдарини ургатишимга тугри келган хамма жойда, — хикоясини давом эттирди сэр Генри, — уларни аввал изометрик машклар деб аташарди. Бунда хакикат зарраси бор, чунки уларнинг таъсир жихати — танани чузиш, унга эгилувчанлик 50



багишлаш \амда мушакларнинг умумий кувватини оширишдир. Бирок, энг асосий мак,сад — бунда эмас. “Соглом назар”нинг самарали манбаи — унинг нафис тана урамалари харака г тавсифларига таъсиридир.I an соглом одамда спита асосий урамасп харакаг тавсифлари бир хил ва иккинчи даражали шундай урамалар билан хаР томонлама мутаносибдир. Урта ёшдаги оддий одамнинг нозик танасида асосий урамалар турлича айланади, улар орасидаги мутаиосиблик бузилган булади. Бундай \олда асосий ва иккинчи даражали урамалар орасидаги мутаносиблик хак,ида гаи Хам булиши мумкин эмас. Бу, зоган, туз меёрининг бузилишига олиб кслади хямда турли бугим хасталик- ларини кслтириб чикдрувчи модда алмашинуви жараёнларининг бузилишининг асосий сабаби хисоб- ланади. Урамалар хаРа*ат тавсифлари мутаносиб- лигининг янада бузила бориши ва улар энсргия- ларининг йукртила бориши инсон танасинииг жиддий хасталанишларига хпмда унинг кдришига олиб кслади.* * *Полковник жим к,олди. Унинг хикояси тугагандек эди. У гапираётганида мснда бирмунча саволлар пайдо булганди ва унинг жим крлганидан фойдаланиб, уша саволларни бера бошладим.\ар бир зарурий машк,ни нсча мартадан бажариш зарур? - биринчи саволим шундай булди.- Даставвал, — жавоб берди полковник, — хаР бир зарурий машкди уч мартадан кунла бир бор бажаришни тавсия к,илардим. Бундай тартиббир хафта давомида сакданиши керак. Кейин хаР хафтада иккитадан кушиб бориш керак. Шу тарифа, иккинчи Хафта давомида хар бир зарурий машк, кунига беш мартадан такрорланади, учинчи хафта давомида етти мартадан, туртинчисида тук,к,из ва кунлик микдор то йигирма бир мартага етгунича шундай давом этади. Агар хамма зарурий машкдарни мувофик, микдорда 51



бажариш к,ийин кечадиган булса, уларни икки ёки Хатто учга булиб бажариш мумкйн. Лекин хар бир туркумга бежала зарурий машк,ларнинг \аммаси кдтьий мувофиктартибда албатта киритилиши шарт. “Сомом назар” зарурий машкларининг уринларини алиштириш \ам худди вактини алмаштириш каби мумкйн эмас.Масалан, дейлик, х^Р бири йигирма бир марта такрорланадиган машкдарни, масалан, ун марта эрталаб ва ун бир марта кечкурун бажариб утказишимиз мумкйн. Ёки машкдар хар бири етги мартадан уч махал — эрталаб, тушда ва кечки пайт такрорланади.Асосий муаммолар купинча биринчи зарурий машк,— уз уки атрофида айланишни узлаштириш билан бомик,. Агар сиз уларга дуч келиб крлгудск булсангиз, тушкунликка тушманг ва шошилманг. Неча бор айлана олсангиз, шунча бажаринг. Вак,т утиб, сиз уз ук,ингиз атрофида буюрилган барча йигирма бир марта хеч к,ийналмасдаы айланишни урганиб оласиз. Бир шогирдим учун бунга бутун бошли бир йил талаб этилди. Унда цолган тург зарурий машк, муаммо тугдирмасди. Шу боне у ушаларни йигирма бир мартадан бажарар, биринчисини эса жуда секинлик билан узлаштирарди. Бу натижаларда сира акс этмади. Бир йилдан сунг у уз ук,и атрофида к,анча керак булса, шунча микдорда ажойиб тарзда айлана олди.— Шундай холлар хам буладики, агар инсон вестибуляр аппарата ута нимжонлашиб к,олган булса, у уз ук,и атрофида умуман айланолмай к,олади. Бундай Холда турт-олти ой давомида биринчисини утказиб юбориб, иккинчисидан бошлаб к,олган барча машкдарни бажариш зарур. Шу муддат утиши биланок, секин-аста биринчисини узлаштиришга киришиш даркор.— К,ай пайтда шугулланган маъкулрок,? — сурадим мен.— Эрталаб ёки кечкурун. Яхшиси — кунчикдр ёхуд 52



кунботарда. Лекин ишингиз купайиб кетиб хамда кунчикдргача уйгонишга улгурмай к,олсангиз — азият чекманг. Эрталабки зарурий машклар туркумини узингиз учун кулан фурсатда бажаришингиз мумкин. Асосий-си, бу тушгача булгани маъкул, чунки кун яримла-ганидан кейин кечки туркумлар вак,ти бошланади. Бирок, бундайин тартибга тулатуркумдан кунига бир ма.\ал — эрталаб ёки кечкурун бошлаганча аста-секинлик билан келиш мумкин. “Соблом назар”ни камида турт ой давомида кунига бир махалдан хар бирини йигирма бир бора амалда бажара боргач, энди иккинчи туркумга утиш мумкин ва бунда учтадан бошлаб ва худди биринчи холдагидек Хар хафтада иккитадан кушиб боринг. Ачбатта, сиз йигирма бир бор такрорлашда тухтамаслигингиз хам мумкин, улар уттиз олтита, етмиш иккита ёки хатто бир юз саккизтагача етказилиши хам мумкин, бирок, бунинг учун аник, сабаб булиши керак, бу энди саломатликка гамхурлик эмас, балки рухий ривож- ланиш амалиётига айланади.— Вешала зарурий машк, хам тенг даражада мухим Хисобланадими? — к,изик,синдим мен.- Ш ак-шубхасиз, — жавоб берди полковник. — Улар бири бошкдсисиз у кддар самарали ишламайди. Аввал айтганимдек, айрим мустасно холларда вак,тинча биринчисини крлдириб туриш мумкин, лекин крлган- лари факдтбиргаликда кулланилиши зарур. Биринчисини Хам тезрок, узлаштирган маъкул. Фавкулодда холларда- гина зарурий машкдардан турттасидан биттасини бажармаслик мумкин. Лекин уни узлаштиришнинг сира имкони булмагандагина фак,ат вакдинча шундай йул тутса булади. Эплаб бажарилаётган машкдарни узлуксиз давом этдирганда аввал чик,маётганларини хам бажара олиш лаёкдти албатта усиб боради.Мана бу жихат хам багоят мухим — хаддан ортпк, зурик,иш ва толик,ишга зинхор йул куймаслик керак. 53



Бу фацат салбий натижага олиб келиши мумкин. Шунчаки кандай чикса, ушандай секин-аста ошириб боравсриб, рисоладаги шаклга якинлашиб бажара- всриш ксрак. Вакг ва чидам бир-бирига эш булмогп лозим. Шогпрдларим орасида узок муддат машк Килпб, охир-окибагда тулаконлн амалпстга эрпшол- магани уали сира бул мага и.- Хуп, яхши, дедим мен, — мабодо, айрим узрли сабаблар туфайли одам бешта зарурий маппудан барон- гаспни умуман бажарол маса-чп? Масалан, умуртка погонаси шикастланиши, куллари ёки оскларпни йукотиши туфайли...- Бундай уодисаларга уам дуч келганман. Албатта, агар тусикни енгиб утишнинг к;,ндайдир усули тогшлеа, аптайлик, бпрон-бир мослама уйлаб топиб ёки у-бу кимсанинг ёрдамига таяыиб, уар бешала амални бажарса буладп. Лекпн энг сунгги имконият- дан бошка уеч кандай пули топилмаган такдирда, уеч булмаса, нимани эплолса, ушани бажаравсриши керак. Гап шундаки, “Соглом назар” жуда бакувват ва самарали услуб уамда унинг уатто узвлари уам ишлайди. Бунинг исботини зикр тушаётган дарвишлар мисолида уам куриш мумкин. Агар улар орасидаги ёшрокдари уаддан ошик куп айлангани туфайли силласи куригандек куринса, сагал ёши улугроклари камрок айланганлари боне каттарок кувватга, чидам-бардош ва уаётбахшликка эришади. Шу тарика “Соглом назар”нинг уатто ягона зарурий машки уам анча таъсирчан булиши мумкин. \ар бир киши узини толиктирмай, уз имкони даражасида Канчалик куп машк бажарса, шунча яхши булади.- Агар инсон, дейлик, биронта спорт тури ёки рууий жисмоний тренингнинг бошка бирон услуби билан шугулланса, уни давом эттиргани яхшими ё ташлаб юборганими? Ахир, тушунишимча, “Соглом назар” айнан мана шундай услублар сирасига киради- 54



ку. “Соглом назар ’нинг бошк.а амалиёт турларига кдрши жи\атлари йуцми?— Зин\ор ундай жи\атлар йух, — ишонч билан жавоб бсрди сэр Генри. — Агар сиз яна бирон машкдар билан шугулланаётган булсангиз, мархамат, бсмалол маипул булаверинг. “Соглом назар” асосий маш- гулотлар самарадорлигини анча оширишга кумак- лашади, холос. Ахир ламалар хам бу амалистдан кушимча кумаклашувчи сифатида фойдаланишади. Улар учун “Соглом назар” — янада мураккаброк ва нозикрок, машкдар хамда медитатив амалистлар учун узига хос пойдевордир. Узлатхонага ламалар билан оддий одамлар нафакдт мен борган худудлан, балки шимолдан, шаркдан — хар кдердан келишарди. Улар орасидаги айрим ламалар уз амалиётлари - мураккаб жанг санъати, тибст йогасинингтурлича услубларини олиб кслишганди, рассомлар, кддимий кузлёзмалар хаттотлари бор эди... Уларнинг хаммаларини узлат- хонада кдбул килишар, барчасига таълим беришар, “Соглом назар” уларнинг хаммасига уз шахсий санъатларида янги юксакликка эришишга ёрдам берарди. \ар кдндай гармоник курилган тизим ёшлик ва кувватни сакдашга кумаклашишига аминман. “Соглом назар” амалиёти туфайли эса бунга яна урамалар динамик тавсифномаси тузатилиши хам кушилади.— Генри, уйлаб куринг, хеч нима эсингиздан чикмадими? — сурадим мен.— Эътиборга молик булиши мумкин булган яна иккита мухим жихат бор, шекилли. Ёдингиздами, зарурий машкдарни такрорлаш оралигидаги фурсатда худди машк, бажараётгандагидек маромда нафас олишни давом эттириш кераклигини эслатиб утган- дим. Лекин агар кийинчилик сезмаётган булсангиз, бир хил зарурий машкдарини бажараётганда танаффус кдлишнингхожаггийук. Иккита зарурий машк,оралигида 55



эса тин олган маъкул. Бу шунчаки оддий танаффус булмайди. Тик туриб, куллар бел га куйилган \олда бир нечта тулик ва сокин нафас олиш керак, бунда танадаги содир булаётган .\йссиётларнп эътибор билан кузатиб, диккатингизни киндик со\асида корнингиз ичига жамлашингиз зарур. Эртами ё кечми, нафас олаётганингизда, албатта танангиздан спзнб утаётган праналар окимини туясиз. Кдндайдир фурсатдан кейин эса, ,\ойнахой, сизга урамалар \ам курина бошлайди. Машкдар уртасидаги танаффусларда нафас олиб, уни чпкараётган вакгда ортик даражада буша- шиб, нафас олганингизда вужудга кирган “янги” праналар окими билан ювилган “айнаган” прана нозик чикиндилар ва касалманд хужайралар танани тарк этаётганини сезишга хдракат дилинг.Етарли даражада фойдали булиши мумкин булган иккинчи жи.\ат — бу “Сомом назар” амалиётидан сунг сув муолажаларидир. Яхшиси, иликрок ёки салкинрок, ванна ёки душ кабул килганингиз маъкул. Бутун (Задании иликсувга хулланган сочикда ишкаш, кейий эра кУРУКлаб артиш \ам мумкин. Лекин змнхор-базинхор машклар бажарилганидан кейин апчайин совук ва айнидса, муздек сувдан фойдаланиш ярамайди. Ва яна — \еч канон совукнинг баданга сингиб кетишига олиб келадиган муздек ванна, душ, сув куйиш ёки кул сочик билан артиниш муолажаларини кулламанг, чунки мазкур дол зарурий машдлар косил кнлган эфир тузилмасини сезиларли тарзда бузади. Машк олдидан \ам, ундан кейин дам ва бошка вактда дам, маииулотларгача ва бошка вакгда к.иска ва юзаки совук сув муолажаларини умумий тобланиш учун кулласангиз ,\ам, бевосита машгулотлардан сунг улар жиддий карши курсат- маларга эга, чунки нокис узгаришлар чакиришга лаёдатлидир ва сизга салбий таъсир курсатиши мумкин. Шу боне машкдар бажарилганидан кейин 56



иликсувли муолажалар кабул этиш имкони булмаса, тана совигунга кадар энг камида бир соат сабр килиб кутинг ва шундан кейин яна совуцсувдан фойдалан- сангиз булади..Мен сэр Генри \икоя килиб берганларининг барчасидан кайратда колдим, бирок гарбча маълумот олган кишига хос шубкапарастлик менга тинчлик бермас ва акду идроким вакди-вакди билан ишон- кирамайгина шивирларди:— Йук, сэр, бу ерда кандайдир хато бор. Бунинг шу кадар оддий булиши мумкин эмас.Шу боне узимни тухтатолмай сурадим:— Худо \акки, Генри, таассуф, сиз ниманидир охиригача айтмаётганингизни кунглим сезиб туриб- ди. На\отки буларнинг барчаси шу кадар оддий булса?— Бундан \ам оддийроп-! булмайди, ишонтириб айтаман, Пит. Зарурий машкдарни кунига уч бор такрорлашдан бошлаб то йигирма биттагача етказиб узлуксиз бажариб боришни давом эттириш керак. Хафтасига бир мартадан куп булмаган микдорда машгулотни утказиб юбориш мумкин, лекин зинкор бундан купаймасин. Мабодо, бирор жойга жунаб кетиш ёки бошка бир сабаб туфайли амалиёт жилла курса, икки кунга тухтаб коладиган булса, етишган натижаларингиз хавф остида колади. Узок танаф- фусдан кейин танангиз машгулотларни бошлашин- гиздан аввалги акволига нисбатан анча тезрок завол топиб, оркага кета бошлайди.Яхшиямки, “Сотлом назар” машкларини бош- лаганларнинг куплари тез орада унинг нафакат фойдали, балки жуда ёкимли эканини \ам билиб олади. Кувват йитилгани, кар кандай масалаларга тулик куролланиб учрашишга козирликни кис этиш бажарувчининг рукини шу кадар кутарадики, у навбатдаги машгулотга ажратилган фурсат етиб келишини сабрсизлик билан кутади. Ахир, \ар бешала 57



зарурий машкларни бажариш учун атиги ун беш- йигирма дакика талаб этилади! Машк килиб урганган инсон эса уларни умуман саккиз-ун дакикд ичида бажариб ташлайди! Мабодо, кунингиз шу кддар иш билан тулиб-тошиб кетган булиб ва бунинг учун хдтто шунчагина \ам вакд ажратолмасангиз, бир неча дакикд эртарок. уйгонинг ёки сал кечрок уйкуга ётинг...Сизга гапириб берган бешта зарурий машк саломат- ликни тез тиклаш ва вужудингизнинг умумий хдётий фаоллигини кутаришга каратилган. Бунда ташки куринишингиз кай даражада узгариши эса бир катор омилларга боглик- Бунинг тулик иложи борлигига, уйлайманки, менинг намунам сизни ишонтирган булса керак. Ахир, аслида икки баравар ёш куринаман-ку, тугрими?Мен жавоб бермадим, бу аник куриниб турарди.- Хуш, — давом этди полковник, — айримлар кирк сшда \ам кекса, бошкалар эса олтмишида \ам ёш куриниши сир эмас. Бунда рухий жи\атдан узни тайёрлаш \амда ёш колиш истаги туб омиллар булиб Хисобланади. Агар ёшингиз нечадалигига карамасдан, узингизни ёш \ис килсангиз, сизнинг биологик ёшингиз онг остида шунга “мослашади” ва атрофдаги- лар \ам сизни ёшдек идрок эта бошлайдилар. “Соклом назар”ни амалда куллай бошлаб, уз онгимдан кекса ва мункиллаган чол киёфасини буткул йукотиш учун барча имкониятларни ишга солдим. Бунинг урнига узимнинг энг куч-кувватга тулик жувонмард киё- фамни шакллантирдим. Кейин эса уша куз унгимдаги шакл магзини ёш ва кучли булиш каби эгилмас ният куринишидаги кувватга тулдирдим. Ният ироданинг кучли жихатини ишлашга мажбур килди. Натижаси эса — мана, куриб турганингиздек.Куплар учун уз онгини бу тарикд узгартириш мураккаб вазифа булади, чунки купчилик кишиларнинг шакл- ланган ментал буйрукдар кишанларидан узилиб чикиши 58



нихоятда огир. Ишонасизми, шундай тоифага мансуб жуда куп кишилар хдтто удим тахдид солиб турганида \ам бундай йул тутишолмайди. Уларда ниятни шакллантириш учун кувват етишмайди. Улар инсон танаси кариб, шалвираб ва чириб йукбулиб кетишига мосланган деган акидага катъий ишонишга ургатилган. “Сонном назар” амалиёти уларга керакли кувватни беради. Узларини кутилмаган равишда борган сари иайратлирох \ис кила бошлайдилар. Улартикланишнинг иложи бор эканлигига ишона бошлайдилар. Буёш эса — бажариладиган машк вазифалари. Уларнинг каётга нисбатан назари тубдан узгара бошлайди, бирмунча муддат угиб эса атрофдагилар \ам улардаги руй берган узгаришларни пайкайдилар. Шундай одам: “О, сэр, накадар ёш куринасиз!” ёки “Хоним, сиз багоят жозибалисиз!” деган илтифотли хитобларни эшитган чогда узини узгартириш йулидаги сунгги тусикдар уз-узидан кулга айланади, ниятбаркарор- лашади ва одамлар оламида унинг иродасига буйсун- майдиган хсч нима колмайди.— Булдими? — кизиксиндим мен.— Йук, бу \али хаммаси эмас, — полковник саволим охангига мос жумбокди табассум билан жавоб берди. — Ахир мен факатгина иккита тулдирувчи жихатни эслатдим. Аслида эса улар учта.— \a-a-a, — эсладим мен, — сиз хали менга олтинчи зарурий машкхакида гапирмадингиз! Агархотирам менга панд бермаётган булса, аввал бошида у хакда айтган- дингиз, шекилли?— Мутлако туфи! Ташки куринишини узгартирмокчи ва ёшига нисбатан анча тетик куринмокчи булган инсон учун айнан олтинчи зарурий машк энг мухим омил булиб хисобланади. Бу машкни хиндулар йогалари “Уддияна-бандха” деб номлайди. Бу хакда сизга албатта гапириб бераман, бирок хозир эмас.
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ИККИНЧИ БОБ

Уз нафсига цул булган одам 
уеч 1^ачон озод булмагай.Луций Анней СЕНЕКАСэр Генри Брэдфорд \индистондан кдйтганидан сунгдеярли уч ой утди. Шу давр ичида куп вокеалар содир булди. Шахсан узим полковник гапириб берган куннинг эртасиданок, “Соглом назар”ни амалда куллай бошладим. Натижалар тез орада куринакрлди. Мен бе\ад мамнун эдим. Полковник деярли \ар доим уз ишларини йулга солиш, узи йукдигида узилиб Колган алокдларни тиклаш, янги бизнесни жунаш- тириш билан банд эди, энди унинг ишлаш учун куч- куввати ошиб-тошиб кетганди. Шу боне биз уша “Соглом назар” амалиёти мазмуни тугрисида билиб олган кундан буён учрашмаётган эдик. Сэр Генри нихоят менга кунгирок. килганида, атиги бир неча Хафта давомида амалий машгулотлар билан шугул- ланганимда куч-кувватим ва рухий ахволим накддар сезиларли равишда узгарганини унга иштиёк билан сузлаб беришга киришдим. Шунингдек, натижа- лардан хздлдн зиёд мамнунлигим ва “Соглом назар”нинг самарадорлигига оид охирги шубха зарралари онгимда изсиз йукрлганини хам унга маълум килдим.Мен шу кадар кутаринки кайфиятда эдимки, ёшлик булогининг ажойиб сирини ундан кумак олиши мумкин булган хаммага айтиб бериш истаги билан ёнардим. Шу боис сухбатимиз нихоясида полковникка куйидаги саволни бердим:— Менга каранг, Генри, “Соглом назар” зарурий машкдарини урганишни хохдовчиларга таълим бериш 60



машгулотларини шу ерда, Лондонда утказишга кдндай кдрайсиз?— Роянгиз ёмон эмас, — жавоб берди у, — бунга жон деб киришардим, бирок, туртта шартим бор, шуларга риоя килингандагина розиман. Биринчидан, гурух имкон борича жамиятнинг барча кдтламлари — энг юксак даражадаги акдий фаолият сохаси эгаларидан тортиб уй бекалари ва к,ора ишчилардан тенг микдорда ташкил топтан аёл ва эркаклардан иборат булиши керак. Албатта, ок,суяклардан хам бирон кимсани жалб этилса, ёмон булмасди. Бирок, биринчи сафарга бу иш мураккаброк, булса керак, айник,са, хар хил кишилардан таркиб топтан гурух булса. Иккинчидан, гурухдаги кишиларнинг ёши элликдан кам булмагани дуруст, Ёш таркибининг юкори кдсми чекланмайди; агар юз ёшли карияни топишнинг уддасидан чиксангиз, батоят бахтиёр булардим. Албатта, “Соплом назар”нинг ёшларга хам таъсири бекиёс, лекин биринчи гурухимиз кургазмали булгани боис иккинчи шарт бажарилишини катъий талаб киламан. Кейин, ёшларнинг хали вакти куп. Эхтимол, улар уйлаётгандек жуда хам куп эмасдир, бирок--. Учинчидан, биринчи гурух аъзолари сони ун беш кишидан ошмасин. Туртинчидан тулов хаки белгилаб куйилмасин. Кимки машгулотларга хак тулашни узи хохдаса, истаганча микдорда, ,\имматига яраша тулайверсин. Мабодо, йигилган пул жойнинг ижарасига етмайдиган булса, колган кисмини уз хисобимдан коплайман, бунинг учун етарлича маблагим бор.Тан олишим керак, полковникнинг учинчи шарти бироз хафсаламни пир килди. Кенг залда купгина кишилар “Соглом назар” амалиёти билан шугул- ланаётганларини тасаввур килардим. Лекин кулимдан хеч нима келмасди, полковникнинг туртала шартини Кабул килишга туири келди.61



Тез орада сэр Генрининг барча талабларига жавоб берадиган гурухни йигишнинг уддасидан чикдим ва машгулотлар бошланди. Уйлаган ишимиз муваф- факдят крзонажагини энг бошиданок англагандим. Полковник \ар \афтада бир марта топширик берувчи машгулот утказар ва гурухнинг \ар бир иштирок- чисига унинг имкониятларига яраша “уй вазифаси" топширарди. Икки хафтадан кейинок, айрим гурух аъзолари ахволи яхшиланаётганини аник сездим. Лекин полковник эришган натижаларни узаро мухокама кдлмаслигимизни талаб киларди, шу боне Хак эканлигимни текшириб куриш имкониятим йук эди. Бир ой утгандан сунг полковник мазкур ноаникликка нукта куйди. У гурух йигилишига ухшаш бир тадбир утказишни таклиф килди, унда Хар бир одам уз кузатувлари билан уртокдашиши ва узини кизиктирган саволларга жавоб топиши мумкин ЭДИ.Гурух аъзоларининг барчаси саломатликлари ва умумий ахволлари сезиларли даражада яхшилангани туррисида гапирдилар. Уларнинг купчилиги ташки куринишдан яхши томонга узгарганди. Бирок полковникнинг энг кекса шогирди — етмиш беш ёшдаги нихоятда ёкимтой жиккаккина чол хаммадан кура каттарок тараккиёт самарасига эришганди. Машгулотлар унинчи хафтага етганда гурухнинг барча аъзолари бешала зарурий машкларни туликхажмда - йигирма бир мартадан бажаришарди. Ва хаммалари узларини нафакат сорлом, балки ёшрок сезиша- ётганини таъкидлашарди. Айримлар хазиллашиб, аслида ёшлари нечадалигини хеч кимга айтмаёт- ганларини таъкидлашарди. Шу боис машгулотлар бошланганида кимдир полковник неча ёшдалигини кизикиб сураганида, у машгулотларнинг унинчи хафтасигача бу хакда индамасликни маъкул кури- шини айтганини эслади. Сэр Генри белгилаган муддат 62



етиб келган, лекин узининг ёши тугрисида гурух аъзоларига \ануз Xе 4 нима демади. Мен \ам узимни бу \акда \еч нима билмагандай курсатардим. Шунда кимдир узига хос викторина утказишимизни таклиф к,илди: \ар бир киши бир варак когозга узининг фикрича полковникнинг ёши нечадалигини ёзади, кейин, хакикдт ошкор этилгач, кимнинг фарази туррирок, булганини курамиз. Биз шундай килдик \ам, сэр Генри Брэдфорд залга кирганида унинг ёши тахминлаб ёзилган кргозлар йигиб олинганди.Полковникка уйлаган ниятимизни айтиб бергани- мизда, у деди:— Кдни, марахамат килиб, бу варакдарни менга беринг, Пит. Одамларнинг менинг ёшим хасида кдндай тасаввурда экани мени хам кизикдиради. Кейин эса хак,ик,ий ёшим нечадалигини айтаман.У кргозларни очиб, овоз чикдриб, сонларни у^ий бошлади. Хар бир янги вариантни укиганида полковникнинг юзи тобора мамнун куринарди. Гурухнинг барча аъзолари полковникнинг ёши кирх ёки ундан сал ошикрок деган кдрорга келганди.— Демак, хонимлар ва жаноблар, шу кддар хуш ёкддиган илтифот курсатганларингиз учун сизга чукур миннатдорчилик билдиришга узимни бурчли хисоблайман, — деди полковник фаразларни укиб бериб булгач. — Хаммаларингиз менга самимият билан рост гапирганингиз туфайли мен хамтугрисини айтиб куя крламан - бу йил етмиш уч ёшга туламан.Зал сукут ичида крлди. Етмиш уч ёшдаги кдрия ёшига нисбатан деярли икки баравар тетик куринар- канми? Во, ажабо! Нахотки?! Кейин, дастлабки тонг \олиш утганидан сунг саволлар дулдек ёгилиб кетди.— Бу кднакдси? Нима сабабдан сиз эришган натижа бизларникига нисбатан шу кадар фаркданади? — уларнинг купи шундай маънода эди.— Авваламбор, — жавоб берди полковник, — мен63



“Cof.tom назар” амалиёти билан биринчи йил шуБулланаётганим йуклигини унутмаслик керак, сизлар эса атиги ун хдфтадан бери машгулсиз. Хатто хозирги зайлдаги машкдар тартибидан огишмасангиз, икки йилдан кейин бундан-да таъсирчан узгаришлар шохиди буласиз. Пекин бу хаммаси эмас. Сиз саломат - лик ва хаётий кувватни тикловчи бешта зарурий машк хакдда биласиз, улар маълум даражада инсонни асл ёшига Караганда ёшрок курсатишга ёрдам бериб, уни ташки жихатдан узгартиради. Пекин танани рисоладаги ахволга келтириб, яхшилаб ёшартириш учун яна битта, олтинчи зарурий машк. мавжуд. Шу пайтгача у хакда сизга гапирмаганимнинг сабаби шуки, аввалги бешаласини узлаштирмай хамда уларнинг амалдаги натижаларини курмасдан туриб, олтинчи зарурий машкни бажариш шунчаки бемаъниликдир.Бундан ташкари, олтинчи зарурий машк амалиёти умуман турмуш тарзи билан ботик, хусусан, жинсий Хаётга дойр анча салмокли чекловларсиз натижа бермайди. Бунинг устига, олтинчи зарурий машкни бажаришни бошлаб ва кундалик хулк-атворига зарурий узгаришлар киритганидан кейин инсон бутун умри мобайнида уни давом эттириш керак. Худди дастлабки бешта зарурий машкдагидай машгулотлар орасидаги танаффус бир кундан ошмаслиги даркор. Бу амалиёт- нинг тухталиши эса багоят тез ва жи'ддий бузилиш окибатларини келтириб чикаради. Шу боис сизларга олтинчи зарурий машк хакида хозир гапириб утирмайман, балки сизга огохлантирганим хакида уйлаб куриш учун бир хафта мухлат бераман. Кимки таълимни давом эттиришга карор килса, кейинги машгулотга келаверсин. Бешта зарурий машк билан чекланиш ниятидагилар учун ургатиш дарслари тугади.Бир хафтадан кейин машк залита беш киши келди. Полковник гурухнинг бутун бошли учдан бир кисми келиб, машкдарни охиригача бажаришга карор кнлса — 64



бу айни муддаолиги, Хиндистонда улар бу к,адар самарадор булмаганини айтди.Кейин у кушимча зарурий машк инсон жинсий кувватини узгартириши ва кайта таксимлашини тушунтириб берди. Натижада нафакат акту идрок, балки бутун тана хдм сифат жихдтдан узгаради. TyFpn, бунинг учун инсон купчилик одамлар узини чеклаш- ни асло истамайдиган — жинсий якинликдан онгли равишда тийилиши керак.Кейин эса сэр Генри “Соблом назар” амалиёти- нинг олтинчи зарурий машк кандай бажарилиши хдкида гапириб берди.
Олтинчи зарурий машк— Оддий инсон мавжудотининг озод кувватининг талайгина улуши, — тушунтирди полковник, — жинсий Кувватга — наслни давом эттириш сохдсига такдим этилган. Жуда куп одамлар бу кувватни хузур-хдлорат эвазига жинсий алокага сарфлайди. Шу боне купиьча буш колган кувватни танани кимоялаш ёки омон Колиш учун курашга куллаш зарур булиб колганда, у танада колмаган булади. Инсон хдётий кувватга акдлирок муносабатда булганда эди, тана хасталикни осонликча енга олиши мумкин эди, аммо у курашда енгилиб колади, чунки уйламай, бехуда сарфланган Кувват урнини тулдириб булмайди. Уз кувватига беписандлик, уни акдеизларча, бе\уда нарсаларга сарфлаш — купгина шахсий ва умуминсоний FaM- ташвишлар сабабчисидир, чунки бу айрим индивидлар билан бирга бутун миллатларнинг нафакат жисмоний, балки ру\ий ах,волида хдм салбий акс этмокда. Шубхдсиз, буш колган озод, жинсий кувватни назоратсиз бехуда сарфлаганда уни кайта таксимлаш хдмда уни сифат жихдтдан узгартириш туррисида ran булиши мумкин эмас. Одамлар уз ривожланишларида 65



ундан ортик, юксалолмайдиган чегарани узлари белгилайдилар. Улар узларининг гумрохлиги ёки масъулиятсизликлари туфайли нафсларини кулликка махкум этиб, анчайин куйи, хайвоний эхтиросларига уз ихтиёрлари билан занжирбанд этадилар.“Ута кудратли инсон” булиш учун — аслида уша ростмана инсоннинг меёрдаги ва ягона арзигулик умр сифати — жинсий кувватни тежашга урганиш, уни танада жамлаш ва иккинчи бош урамдан хамма бошкдларига, айникса, иккита энг баланддагисига йуналтирганча , мохиятини узгартириб юбориш керак. Бунда иккинчи урамни буш кувватдан тулик, чеклаб булмайди, чунки у ердан автоматик равишда энг куйисига — биринчи урамга, жисмоний тананинг тузилишини тутиб турувчи - таянч-харакат аппарати, яъни суяклар, мушак ва бугимларга келиб тушади. Буш кувват урамалар орасида Хар томонлама бир текисда, улар айланишига эркин “киришиб”, такримланиши керак. Бунга етишиш учун жинсий тийилишнинг маълум кридаларини бажариш керак, бу хакда сал кейинрок, тухталамиз.\аётий кувватни юкррига кутариш жуда осон, лекин бунинг учун унга эга булиш керак. Барбда неча юз йиллаб “тириклик эликсири”ни излагай кишилдрни таъкиб этган омадсизликларнинг бош сабаби шунда яширинган. Ахир Барбдаги диний ок,имлар одатларига кура, инсон узидаги жинсий майлни агрессив тарзда бугиш — тийилишга мажбурлаган. Шу тарифа жинсий кувватни енгишга уриниб, хаётий тана асосларини бузганлар холос. Инсондаги узига хос ва энг кучли — ишк,ий майлини намоён этувчи жинсий кувватини жиловлашнинг ягона бир йули мавжуд. Бу инсоний истакларнинг энг енгиб булмасидир: уни аввал имкон борича ривожлантириш, кейин эса к,иёфасини узгартириш керак. На истакни сундириш, на чеклаш Хеч кдндай натижа бермайди. Биринчиси кувватни ривожлантиришга йул куймайди, иккинчиси — уни бекддр йукртади. Унисида хам бунисида хам инсон 66



юткдзади, чунки буш кувватни йигиш ва ундан онгли равишда фойдаланиш имкониятидан махрум булади.Ламалар жинсий кувватнйнг мохиятини узгар- тиришни олтинчи зарурий машк оркдли амалга оширишади. Уни танада жинсий майл пайдо булгани сезилганда (бу эса етарли даражада буш кувват мавжудлигидан дарак беради) амалга ошириш мумкин. Олтинчи зарурий машк куйидагича бажарилади: тик турган \олда чукур нафас оласиз, анал сфинктерни, сийдик копи йулини сикасиз, чанокости ва крриннинг олд девори мушакларининг босимини кучайтирасиз, кейин кулларингиз билан сонингизга тиралиб, зудлик билан пастга эгиласиз, оезингиз оркали “ха-а-а-а-х-х...” дея товуш билан тезгина упкангиздаги барча хавони, хатто колдик хаво деб аталадиган хавони хам чикариб юборишга уринасиз. Шундан кейин диафрагмани юкорига зурикиб кутариш ва корин олди деворини бушаштириш хисобига иложи борича корнингизни ичга каттик тортасиз. Бунда кулларингизни белга куйгб, иягингиз томокка тиралади. Шундай холатда коринни ичга тортганча имкон кадар узокрок нафасни тутиб туринг, сунг диафрагмани бушаштиринг, бошин-гизни кутаринг ва осуда чукур нафас олинг. Яхшилаб нафасингизни ростлаб олгач, машкни такрор бажаринг (11-расмга каранг). Одатда, буш кувватни кайта йуналтириш ва пайдо булган жинсий майлни “эритиш” учун уч марта такрорлаш етарлидир. Олтинчи зарурий машкни бирваракайига бажарилганида туккиз мартадан оширмаган маъкул.Олтинчи зарурий машк сифатида хар куни бир бор туккизтадан оширмай такрорлаб бажарилади. Уни аста-секин, уч мартадан бошлаб ва хар хафта сайин иккитадан ошириб бориб, узлаштириш керак. Бу машкни амалий жихатдан исталган вактда ва хар Кандай жойда ошкозон ва ичак жуда туда булмаслиги шарти билан, шунингдек, тана жинсий майл пайдо булганини маълум этган чогда бажариш мумкин.67



1 l-расм.Бундан ташкдри, олтинчи зарурий машк яхшилаб узлаштириб олинганда нафас чикдриш жуда тулик Холда, энгашмасдан ва узига эътиборни жалб этмай осонгина бажарилади. Шу боис танада жинсий майл узини курсатганига эътибор берилган захоти ростдан Хам жинсий кувватни истаган ерда ва вакдда, хаР Кандай лахзада хаётий кучга айлантириш мумкин.Оддий, сорлом, акдли ва кучли одам билан уз ихтиёри асосида параллел оламларни идрок этиш имконини очадиган онгининг узига хос белгиларидан фойдаланиш крбилиятига эга ута кудратли инсон орасида фа кат биргина ягона фарк мавжуд. Бу фарк узининг эркин кувватига нисбатан катьиян карама- Карши муносабатдан иборат. Оддий одам уни куйи урамаларда жинсий кувват шаклида крадиради, у ташкдрига хузур-халоват олиш эвазига жинсий алокд ортали доимий равишда сарфланиб (исрофланиб) туради. Шу тарифа оддий одамнинг яширин куввати нечогли юкрри булмасин, у асосан узидаги хайвоний феъл-атворни узгартиришга крбил эмаслиги билан ажралиб туради. Уз онгини анча юксалтириш ва унда асл инсоний белгиларни ривожлантириш учун иккита КУйи урама уз ичига ситдирадиганидан анча купрок, 68



кувват hhfhui даркор. Буни факдт биргина усул билан амалга ошириш мумкин — куйи марказлардан буш кувватни юкррига кутариб, янги “порция” йигилиши учун куйиларини бушатиш керак. Кувват кутарили- шида унинг тавсифи узгаради, частотавий тавсифи узгариши хисобига у нозиклашади. Иккинчи урамада мавжуд булган ва ундан хайдалиб утишга монанд озод кувватга хос булган частоталар ортади. Бунинг хисобига кутарилаётган кувват “порция”си гуёки сикилади1 ва кувватнинг юкррига ‘Хайта хайдалиши” одамзотга келажакда бемисл мука мм алл и к й ул и ни очади.

1 Бу кечаётган жараёнлар хакдда бир озгина тушунча берувчи 
жуда \ам умумий тавсифдир. Шуни кушимча кдлиш лозимки, бу 
ерда жараёнлар асло чизикли равишда кечмайди. Барча 
узгаришлар, шу жумладан частоталар ортиши хам, экспоненциал 
ёхуд даражали богликдикда амалга ошади. Шунинг учун бешта 
юкори урамаларнпнг “хажми” куйидаги иккитасиникига 
Караганда анча-мунча — амалда чексиз даражада — каттадир.

Ёшариш манбаи хакида гапирганимда мсье де Леон тез-тез ёдимга келади, у гоят узок ва хатарли саёхатга кетиб, хеч вакосиз кайтади. У ёшлик манбаини на Химолайдан, на Тибетдан, на Хитойдан, на бошка экзотик улкалардан излаб тополди. Вахоланки, у Париждаги уз уйидан ташкарига чикмасданок уни топиши мумкин эди. Энди шуни аник биламизки, ёшлигимизнинг туганмас манбаи узимиз билан бирга экан! ва ундан ола билишни урганиш учун факат маълум билимлар ва бироз тартиб-интизом талаб этилар экан.Лекин ёшлик манбаи хаётимизнинг маъноси булиб Колиши учун танада фаол ва кучли шахвоний майл ривожпанишига эришиш мутлако зарурлигини эсда тутиш керак. Эркин кувват кам ёки умуман йук булса, унинг Киёфасини узгартиришга уриниш узни барбод этишга олиб келади. Шу боне жинсий майлни кондиришга уткир талаб сезмайдиган одамга олтинчи зарурий машк кдтъий такикданади. Аввал дастлабки беш зарурий машк ёрдамида юкори даражада шахвоний майлни тиклашга 
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эришиш даркор, шундан кейингина узини ута кудратли одамга айлантиришга киришиш керак.Пекин бунда нима учун ута кудратли кишилар унчалик куп эмаслигини тушунтирадиган яна бир жихат б®р. Ахир агар \аммаси шу кддар оддий булса, бу сайёрада улар гуё узларидаги кдйнаб-тошаётган кудратни кдёк,кд йуналтиришни билмай туда-туда булиб кезишлари керак буларди. Булмаса, ran нимада? Гап шундаки, ша\воний кувват к,иёфасини узгартириш хисобига янги сифат даражасига утиш факдт жинсий Хаётга нисбатан кизик,иш батамом тугдгандагина руй бериши мумкйн. Бу ерда зинхор узини алдаб ва уз а\волига юкрри бахо бериб, хатога йул куйиб булмайди. Жинсий майлни инсон борлигини англаш нукдаи назаридан узи учун хакикдтда тамом деб хисоблаган одамгина англашнинг янги сифатига утишни’ муваффакуштли амалга ошира олади. Шахвоний муносабатлар хузурланиш манбаи сифатида кдндайдир кизикиш уйготастган булса, -зинхор хеч кандай кдёфасини узгартирйш амалиётларига йул куймаслик керак. Уз узини алдаш нихоятда хавфлидир. Чунки йуналтирилган эркин кувват (энергия) юкрридаги 
урамалар томонидан узлаштирилмай крлиб, инсонни гармоник ривожлантириш урнига ундаги ички зилдиятларни кучайтирадики, бу холат эртами-кечми инсон психикасини ичдан узилишга хамда тузалмас жисмоний касалликлар ок,ибатида улишига ёхуд унинг Хайвоний хирслари жумбушга келиб, онгида руй берадиган узгаришлар туфайли инсоний к,иёфа буткул йукрлиб, инсон жаханнамий азоб-укубатлар гирдобида крлишига олиб келиши мумкйн. Шунинг учун бу ерда буткул маънавий мусаффолик ва виждоний софлик ута мухимдир. Чегарадан утмок,чи булган шахе нимага жазм этганини билиши лозим. Яна у аввалги киёфасига мутлакр кдйта олмаслигини хам билиши лозим.Шу боне сизни яна бир бор огохлантириб куй- 70



мокчиман — олтинчи зарурий машкри узлаштиришга жинсий майлдан туйганлиги ва унинг мутлакр хржати йукдигига ишончи комил инсонгина кириша олади. На очи^-ойдин, на яширин, на бошкдча билвосита рухий куринишларда бундай майллари булмаган инсон.Жуда купчилик оддий кишилар учун жинсий Хаётдан табиий воз кечиш мутлакр акдга сигмайди. Шу боис жуда ва жуда озчилик кишилар олтинчи зарурий машкни бажара олишади. Бирок айрим Холларда дастлабки бешта зарурий машкдар амалиёти вакд утиши билан майлларни узгартиради ва балки баъзилар уз онги тадрижидаги тусикри енгиб утиб танлиш эркинлигига етиб борса эхтимол. Агар шундай \ол юз бергудек булса, кейинги кддам уз хаётини узгартиришга кдрор крлиш булади. Кдрор \еч кдндай иккиланишларсиз, оркдсига сира назар ташламай, бир марта кабул килинади1.

1 Худди эртаклардагидек — угирилдингми — тамомсан. Шундай 
кд дам куйишга крдир булган кишигина куч-кудратнинг хдкдкдй 
эгаси булган, эрки завол билмас ва олдидаги барча тусикдар 
бартараф булгувчи зотга айланишига умид билдириш мумкин. 
Бундай зот кдй иш билан шугулланмасин, олдига кдндай 
макдадларни куймасин, унинг хдр бир кддами шаксиз галабага 
етаклайди. Аммо, \ар кдндай, хдтго арзимас хато, ортга кдйтиш 
Хакдцаги биргина фикр, ортга угирилишга булган заифгина истак 
хдм уни буткул хдлок этиши мумкин.71



УЧИНЧИ БОБ

Умрингни узайтирмоцчи 
булсанг, ейишни камайтир.Бенжамин ФРАНКЛИНУн \афта утиши билан сэр Генри машгулотлар утказишни тухтатди \амда бу ерга узи бирон-бир саволни тушунтириб бери ши зарур булгандагина келарди. Шундай саволлардан бири овкдтланиш тутрисида булди. Кунлардан бирида полковникни чак,ириб, нима ейиш мумкин, нималардан нафсни тийиш хамда нимани умуман истеъмол этмаслик кераклиги, кднча микдорда ва кдй махалда овкдтланиш маъкуллиги хак,ида сурадик.- Узлатхонада озик,-овкдт махсулотлари танлашга оид муаммо мавжуд эмас, — дея ran бошлади полков­ник. — Узлатхонадаги хаёт тарзи шундайки, у ерда яшовчиларнинг хаммаси насибасига яраша борини ейди. \ар бир лама умумий юмушнинг кдйсидир бир кдсмини бажаради. Улар умр кечиришга керакли хамма нарсани биргаликда етиштиришади. Ишлаганда иложи борича энг содда иш куролларидан фойдаланишга Харакат кдлишади. Хатто ер хам кулда юмшатилади. Ламалар омоч ёки куш ишлатишлари мумкин булса Хам, аммо мехнатнинг юкрри унумдорлигидан кура ер билан бевосита алокд анча мухимрок,деб хисоблайдилар.Ламалар асосан вегетарианликка мойилдирлар. Бирок, уларни туда утхур деб булмайди. Улар сут махсулотлари, вакди-вакди билан чекланган микдорда тухум истеъмол к,илишади. Лекин улар сут эмизувчи жониворлар, куш хамда балик, гуштини емайди.Ламалар озик,танламайдилар — бунинг учун улар- нинг имкони хам йук,. Улар табиий ва туйимли озик,- 72



овкдтларни тановул этишади, бирок, — бир утиришда факдт бир хил турдаги махдулот билан озикданадилар. Бу жуда му^им. Ламаларнинг бир ёзилган дастур- хонида турли тоифадаги таомлар \еч кдчон аралаш- майди. Агар эрталаб арпа буткдси есалар, уларнинг нонуштаси шу билан чекланади. Мабодо, дук- каклардан ейдиган булсалар — демак, факдт уша билан кифояланадилар, мева еса — демак, мева; хом сабзавотми — демак, хом сабзавот, арпа унидан хамири сувга крриб ёпилган нон ва хрказо.Албатта, сизга хдм худди шунга ухшаш тарзда озикданишни таклиф этиб, таомлардан чеклашдан йирок,ман. Хатто гушт ва балик, истеъмолидан воз кечишингизни \ам талаб килолмайман. Лекин бир овкдтланишга упгирганда таомнинг бирини бошкдси билан аралаштирмаслигингизни таклиф этаман. Масалан, таркибида углеводди озик, булган сабзавот ва меваларни гушт, балик,, паррандадан ало.уида истеъмол этишни тавсия этардим. Агар истасангиз, гуштнинг бир неча турини аралаштириб еяверинг. CapeF, тухум, пишлок, хдм гушт билан унчалик зарар етказмайди, \атто озрок, чой ёки кдхда ичилса \ам булади, бирок, буларни ширинлик ёки таркибида крахмали булган — конфет, пудинг, пирожнийлар билан аралаштириш ярамайди.Усимлик ёги билан сарёи хдр кдндай озик,-овк,ат тури билан мос келади. Сут яхшиси таркибида углеводи булган мах,сулотлар билан истеъмол этилгани маъкул. Кдхда ёки чойни сут мах,сулотларига кушиб булмайди, сут ёки к,аймок, аралаштирилса, улар OFyra айланади, бирок озрок, микдордаги к,анд унча зарар к,илмаса керак.Ламалар к,ишлогида булган чогимда, шунин.дек, таомга тухум ишлатиш хдк,ида к,изик,арли нарсаларни билиб олдим. Лама факдт бир неча соат отар жисмоний мех,нат к,илганидагина битта бутун тухум ейди. Бирок, 73



бир утиришда бир донадан ортигини емайди. Улар тухумни юмшокдина к,илиб кдйнатишади. Лекин вакди-вакди билан — уртача айтганда кунда бир бор — хар бир лама битта тухум саригини хомлайин ютади. Бунда тухум окдни кдйнатиб, майдалаб, товукдарга беришади. Аввалига менга ламалар шунчаки бебахр озик,ни увол кдлишаётгандек туюлди, лекин ламалар фикрича тухум окд инсон танасида факдт мушаклар бзикданишига мухдожлигидагина хдзм булишйни кейин тушунтириб беришди. Тухум сариги таркибида эса танага доимий равишда кириб туриши керак булган багоят мухим махрулот бор экан.Ламалар овкдтланиш жараёнига жуда катта ахдмият беришади. Улар дастурхон атрофида гаплашиш ва таомни шошиб ейишга йул куйишмайди. Таом еяётганда доимо дикддтни жамлаб ва индамай утиришади. Таомнинг яхшилаб чайналиши унинг хазм этилишида \ал к,илувчи а\амиятга эга деб хисобланади. Шу боне улар: “Куюк, таомни — ич, суюгини — чайнаб е”, деган тамойилга амал кдлишади. Менга хдр кдндай егуликни у хар ютинганда ошкрзонга узи окдб кетадиган, аталасимон холга келгунига кддар чайнайверишга одатланиш зарур эканлигини айтишганди.Ламалар ичимлик деганда факдт тоза сувни тушунишади, сувни оз-оздан, секин, култумлаб ичишади. Хдр кдндай бошкд суюкдик, хатго кук чой ва айникра, сут хам — бу ичимлик эмас, балки чайнаб ейиладиган таомдир.Чой билан кдхва хакида суриштирганимда, улар буни хар бир одам уз вужуди талабига кура истеъмол Килиш ёки килмасликни узи хал этиши зарурлигини айтишди. Мабодо, уларнинг таъсири у кддар хуш ёкмаса, демак, уларни истеъмолдан чикдриб ташлаган маъкул экан. Лекин хар кдндай шароитда хам чой ёки кдхвага сут ёхуд кдймок, кушиш мумкин эмас. Устозларим чой билан кдхва каби тинчлантирувчи 74



воситаларни истеъмол этиш баъзан узини окдасада, бирок,бу махрулотлар инсон танаси нозиктизимига кдндай кувват киритаётганини аник, кура олиши ва билиши му\имрок,деб хисоблайдилар. Шунда уша кувватни онгли равишда сарфлаш ва унинг назоратдан чикдб кетмаслик имкони булади. Афсуски, бу шартлар купинча бажарилмайди ва чой хамда кдхва истеъмол кдлувчилар натижалардан кдндай усулда кулай фойдаланиш хакдда тасаввур хам к,илишолмайди. Шу боне эргами ё кечми чой хамда кдхва истемолига берилиб кетиш инсон онги ва танаси фаолиятига салбий таъсир курсатади.
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ТУРТИНЧИ БОБ

Нотавон танада ацл 
\ам заифлашади.Жан Жак РУССОПолковник Бредфорд Америка Кушма Штатларига жунаб кетишга отланарди ва сафар олдидан биз билан сунгги бор куришгани ёнимизга келди.У рупарамизда крмати келишган, бакувват ва ёш уолатда турарди. Тибетдан кдйтганидан кейин уни илк бор учратганимда у менда уар жиуатдан комил инсон сифатида тасаввур к,олдирганди. Бирок, комиллик чексиз-чегарасиз деб бежиз айтилмас экан. Энди у янада куркамрок. булиб куринарди.- Аввало, — деди сэр Генри, — бу ерда х,озир булган аёллардан узр сурайман, \озир айтмок.чи булган гапларим купрок. даражада эркакларга к.аратилган. Бу аёлларга уам, эркакларга \ам бирдек яхши таъсир курсатувчи бешта зарурий машк.нинг мух.имлигига сира алокддор эмас. Бирок, узим эркак жинсига мансублигим боне айрим узига хос жиуатларни айнан эркаклар билан булишмок, ниятидаман.Авваламбор, ran эркаклар товуши тугрисида боради. Хаммаларингиз чолларнинг кдлтираган чинк,ирок, товушларини неча бор эшитган чикдрсиз. Инсоннинг ах.воли билан товуш баландлиги орасида бевосита алокддорлик мавжуд. Товуш баландлигининг кутарилиши хдмда овозда титрок. пайдо булиши нозик таначалар бузилганидан дарак беради. Ижозатингиз билан, бу ерда ran нимада эканлигини тушунтириб берсам.Иккинчи — жинсий урама билан бешинчи — томок. урамаси орасида тутридан-тугри алокддорлик мавжуд. 76



Албатта, барча урамалар бир-бири билан узвий боЕланган, лекин мана шу иккаласи узгача алокддор- ликда. Шу боне эркаклар овозининг титраши ва баландлашуви иккинчи ураманинг заифлашувидан далолат беради. Иккинчи ва бешинчи урамалар хоссаларини меъёрга келтириш учун бешта зарурий маш^ни бажаришнинг узи етарли. Лекин бу жараённи тезлаштириш йули хам бор. Бунинг учун ирода талаб этилади. \амма овозларни шунчаки онгли равишда имкон кддар пастлатиб, куюкроква туларок талаффуз этишга харакат килиш керак. Бундан иложи борича товушлари сезиларли узгаришларга йуликдан кишилар фойдаланишлари даркор. Бундай амалиёт натижалари уни жон дилдан бажаришга арзийдиган даражададир. Онгли равишда пасайтирилган товуш тембри тез орада бешинчи урама айланиши билан бирга тебраниш жараёнлари кечиши хоссасини узгартиради. Урама тулишиб, тезрок, айлана бош- лайди. Унинг изидан иккинчи урама хоссаси хам узгаради. Ламалар ушбу тамойилни мантралар билан ишлашда куллашади. Мантранинг маъно ва мохияти эмас, балки вибрацион тузилиши мухимрокдир. Шу туфайли машк товушлари сифатида кдндай товуш- ларни танлаш эмас, балки тамойил мухимрок. — тулик паст овозда гапириш хамда бош ва кукрак кдфасида товуш резонанслашишига харакат килинг. Айтмокди, ёши утган сари овози пастлашиб, дуриллаб колган аёллар хам мазкур усулдан товушларига ёш ва жаранг- дор оханг бериш макдадида фойдаланишлари мумкин.Минг йиллар мукдддам “ОМ” мантрасининг рисо- ладагидек тебраниш хоссаси очилган. Эркаклар хам, аёллар хам уни тугри такрорлашдан катта фойда курадилар. Эркаклар буни имкон кддар пастрок,, аёллар эса — юкррирок, пардада ижро этишлари зарур. Буни хар куни эрталаб бир неча бор такрорлаш керак. 77



“ОМ”ни кунда бир неча марта кундузи ва кечкурун \ам такрорлашга имкон топсангиз, янада соз.“ОМ” манграсини т$три талаффуз этиш учун жуда чукур нафас олиб, охисталик билан тебранувчи товушди “О-о-о-о...” деб, энг охирида бу товуш “У- у-у-у...”га утади, кукрак кафасидан буйинга кутарилиб, кейин узок “М-м-м-м...”га айланади ва унинг тебраниши иложи борича юкорирокка, бош уртасига чик,иб боради. “ОМ” товушидан бир нечта узоц тулкинларни биргина нафас чикдрганда хосил Килиш мумкин. Бу оддийгина машк барча еттита урамаларнинг динамик хоссаларини мувофик- лаштиради. Бунда мантрани куйлаш жараёнига, унинг мазмунига хам кизикдтб кетиб булмайди, чунки асосан мантранинг тебранма тавсифи ва у товушни Кай ахволга келтириши мухимрокдир.Шу билан сизга инсон танаси эфир урамалари Хамда улар билан ишлашнинг оддий услублари хакида айтиб бермокчи булган гапларим тамом. Биз “Соевом назар” амалиётининг хал килувчи биргина мухим жихатига тухталиб утсак, кифоя.Мункиллаган чол шахсини унинг хароб булаётган танасидан “чикариб олиб”, дейлик, йигирма беш яшар ёш ва соевом танага “киритиш” мумкинлигини бир тасаввур килинг-а. Чол янги танада уша чоллигича Колишига ишонаверинг. Узининг нимжонлигига куникиб колгани янги танани тез вайрон этади.Купгина кексайган кишилар карилик узларига келтираётган нокулайликлардан шикоят килиб, биринчи уринда узларини алдайдилар. Уларга кари ва нотавон булиш хуш ёкади, узларининг гариб- ликлари билан инжикданиш, узларига бировларнинг рахмини келтиришни суядилар. Кимки ростдан хам ёш булмокчи экан, буни тан олишга жасорат топа олиши керак. Кейин эса — узига булган муносабат Хамда кексаликка хос хулк-атвордан буткул кочиш- 78



лари керак. Шунчаки хужа курсинга эмас, балки ростмана воз кечиш зарур. Бу ерда \ал к,илувчи масала 
— ниятца. долган. Тана ёшлигини кдйтариш сиз учун амалга ошмас ширин хаёллар сохдсидаги гуё ёк;имли эртакдай орзу булиб к.олар экан, сиз омадсизликка гирифтор буласиз. Бирок, сиз бунга эришиш мумкин- лиги ва узингизда натижага эришиш ниятини шакл- лантира олишни билишни бошлаганингиз захоти туганмас ёшлик булоридан дастлабки култум ичасиз. Кейингиси — оддий амал. Сизларга бу ниятни амалга оширишнинг энг оддий усулини ургатдим. Узингизга маълумки, энг самарали нарсалар доимо жуда оддий булади. Шу боис сиздан талаб этиладигани — бу тинимсиз амалиётдир.Букилмас ният \амда сабот билан бажарилган амалиёт муьжизалар яратишга кодир. Чунки биз — аслида \ар кдндай юксалишларга кучимиз етадиган \ак,ик.атда ажойиб мавжудотмиз.
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Сунгги суз урнида

(«Ёшариш сирлари» 2-китоб хакида)Кэлдернинг китоби нашр этилганидан сунг анча- гина шухрат топди ва 1947 йилда кбайта босилди. У кулдан-кулга утиб, уз укувчиларини топди.Китоб хакддаги хабарлар секин-аста огиздан-огизга угиб, донги тобора ортди. Кейинги ун йилда «Сомом назар» халкдро нашриётларнинг фавкулодда ходисасига айланди. АКЦ1да «Нью-Йорк таймс»нингэнгхаридоргир китобларини ортда крлдирди. Германия, Австрия ва Швейцарияда мазкур китобни аслида миллий кашфиёт деб аташ мумкин. Германияда у хозиргача энг харидоргир китоблар руйхатида крлаяпти. Кэлдернинг китоби йигирмага якдн хорижий тиллапда нашр этилиб, буч' ч дунёни кезиб чикди.Албатта, агар мазкур китоб укувчиларга ёшариш, сапоматлик ва хдётий кувватга етишиш каби энг асосий ваъдасини бажармаганида, бунчалик юксак муваффакдят крзонмас эди. Табиийки, бу хулосани тахририятга сунгги ун йиллар мобайнида келган китобхонларнинг куплаб мактублари тасдикдайди. Бешта зарурий машц кишиларга кдндай кумаклашгани ха кд да муштарийлар хатларида ажойиб равишда баён этилган.Укувчилар уз мактубларида муваффак,иятга эришиш вок,еаларини баён этишдан ташкдри, купинча иккита савол беришади. Биринчидан, Кэлдер мазкур китобда кдскдча тилга олган турли мавзулар буйича муфассалрок, маълумот олиш истагини билдирганлар. Иккинчидан, улар бош кдхрамон — кулга тушмас полковник Брэдфорд хамда, китобнинг сирли муаллифи хасида купрок, билишни хохдайдилар.«Ёшариш сирлари. 2-китоб» мазкур кулингиздаги китобда тилга олинган, бирок, тулик, баён этилмаган анчагина маълумотларни уз ичига олган. Ушбу 80



китобнинг дар бир боби шу сода мутахассиси томонидан 
ёзилган.

Биринчи бобда биринчи китоб билан танишмаган 
китобхонлар учун полковник Брэдфорд ва унинг 
Тибетга к,илган саёдати дак,ида дакоя кдлинади.

Иккинчи бобда эса Брэдфорд дакоя далган кдсса аспида 
булган вокрами ёхуд уйлаб топилганми, деган саволга жавоб 
излащда тарихий ёзувларга мурожаат этилади.

Учинчи боб бешта зарурий маищни даётда куллаб 
курган кишиларнинг кизикдрли дакоялари воситасида 
мазкур амалларнинг таъсирини тасдикдайди.

Туртинчи боб мазкур оддий машкдар сири дайдан 
олинган, деган саволга жавоб излаб, бешта зарурий 
машу сирларига киради.

Бешинчи бобда бешта зарурий машк, шифокор-таббиёт 
ходами, шунингдек, йога содаси мутахассиси дам булган киши 
нукдаи назаридан куриб чидалади. У машкдарни батафсил 
тавсифлаб, уларни куллаб фойдали масладапир билан бойитади.

Олтинчи ва етгинчи бобда биринчи китобда факдг тилга 
олиб утилган икки масала: овдатланиш меъёри дамда 
озик-овкдт мадаулотларининг узаро мувофикдигининг 
саломатликка таъсири, шунингдек, товуш чикдриш, 
эшитиш ва медитациялар куввати мудакама кдлинади.

Саккизинчи бобда Тибет таддакртчиси, бутун дунёга 
танилган бир олимнинг мулодазалари келтириб утилган. 
Доктор Роберт Турмэн тибет маданиятида бешта зарурий 
маищнинг роли дакдда тарихий маълумот беради.

Китобхонларимизни Келдер дамда полковник 
Брэдфорднинг шахси кимлиги дакидаги яна бир савол 
к,изикдиради. Йиллар давомида укувчилар ноширни 
бу икки шахе дакдда саволларга кумиб ташлашди. Бу 
дар иккала дахрамон дам ёруБ оламни тарк этиб 
кетишган булса керак, деб уйлаган китобхонлар дададатни 
бил ганда лол крлишади. Китоби дунё юзини курган ладаадан 
бери угган ярим аердан кейин, дазир дам даёт ва coFy саломат 
юрган Питер Калдер узи дакддаги тахминлардан завкданади.81



Китоб муаллифи хдкдда куп нарсаларни билмасам хдм, у 
билан узим шахсан куришганим хайда уни я^ин дустим 
деб билишимни маълум этиш мента ёкдди. Танхрликда 
яшайдиган, узинингёши улуглигига кдрамай, «чол» сузи умуман 
туфи келмайдиган, куриниши ёш ва бакувват бу сдам мазкур 
кигобни лузищда жупа куп химмагли маспахдгларини берди.

Афсуски, Калдер хдммасини кдндай булса, шундай- 
лигича крлдиришга, мени \амда бошкдларни кизик,- 
тирадиган сир устидаги пардани кутармасликка кдрор 
кдлди. Бу сукдсдбош ва беозор инсон узининг ёзганлари 
узига узи жавоб беради, деб хисоблайди. Кэлдернинг 
таъкидлашича, узи хдмда полковник Брэдфорд хдкдцаги 
кушимча маълумотлар унинг жахонга берган хабаридан 
чалгигадилар, холос. Кэлдернинг ёлгизлигига халал бериш 
ниятида эмаслигимни таъкидламок,чиман. Лекин 
укувчиларимиз хдётига шундай катга таъсир курсатиш ва 
уларни узгартиришга сабабчи булган инсон билан янада 
яхйнроктанишиш истакларини хам тушунаман. Шу боне, 
муаллиф хаётининг айрим жихдтлари хдкдда укувчиларга 
илк бор баён этсак, у мени кечирар, деб умид кдламан.

♦ ♦ ♦
Бу саволларнинг хаммасига бир хил жавоб бериш - 

нинг имкони йук,. Лекин бу цандайдир ахамиятга 
эгами? Кэлдернинг таъкидлашича, бу саволлар, 
кдссанинг самимийлигига путур етказмаган холда, 
вокранинг айрим эркинлигига тааллукдидир. Охир- 
окдбатда факдт биргина савол — китоб укувчилар учун 
Канчалик кддрли ва улар хаётини ростдан хам узгартира 
олшига крдирми, шуниси мухим.

Кейинги боблар мазкур саволга ижобий жавоб 
беришга кумаклашади, дея умид кдламан.

Айнан сиз якуний жавобни беришингиз керак.

Гарри Р. Линн, 
ношир82
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