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КИРИШ

Барча одамлар бахт ва бойлик ^а^ида орзу ^иладилар. 
Аммо бойлик а^ён-а^ёндагина бахт билап з^амдам, 
^амк;адам булади. Пул ва жамиятдаги мав^е инсон олдида 
капа имкониятларни очиб беради. Аммо шу иайтгача 
^еч цачон на пул, на ^окимият инсонни касалликлар, 
^алокатлар ва к^азойи муаллавдан ^имоя к*ила олган эмас. 
)^ар к>андай боённинг таржимаи з^олини варак^аб куринг: 
унда к^айгули кунлар шодиёна ва ёрк^ин кунлардан куп 
булса борки, кам эмас. Шундок* экан, бу дунёда бой ва 
бахтли булиш мумкинми узи?

Мумкингина эмас — бу э̂ ар одамнинг мажбурияти 
ва вазифаси. Ог Мандино ана шундай дейди. Унинг 
миллионлаб нусхада ёйилган китоблари бир одам 
тавдиригагина таъсир к;илиб цолмаган. Ог Мандино 
китоблари ёрдамида уз ^аётларини яхши томонга бура 
олибгина к*олмай, балки узлари орзу к,илган нарсага 
эришган одамлар бир-бирига нечогли ибратли вок;еаларни 
сузлаб беришлари мумкин.

Ог Мандино Буюк Муваффа^ият сирини очди. Бу 
шундай муваффациятки, унда одам бойибгина цолмайди, 
балки шахсий бахтга ва хотиржамликка эга булади. 
Мандинонинг з̂ ар бир китоби мана шу бахт нурини 
таратади. Бу гайриоддий муаллифнинг яхши яшаш 
цоидалари нафак^ат ру^лантиради — улар онгни шундай 
юксакллкка кутарадики, у ердан Муваффакият сари йул 
кафтдагидек куриниб туради.

Аммо бу йул нимадан бошланади? Унинг дастлабки 
одимлари цандай? Муваффакият нарвонидан з̂ ар куни 
погонама-погона кутарилиб бориш учун нима к;илиш 
ксрак узи? Купинча энг катта ил^ом мана шундай оддий 
саволларга келиб урилиб, чилпарчин булиб кетади! 
Илз;ом йу^олса, билингки, урнини тушкунЛик эгаллайди. 
Йук*, китобда эмас, сизнинг узингизда: бадиий тук;имани
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чин борлик; деб к*абул цилиш мумкинми? Аммо бу 
туцимами узи? Булиши мумкин. Тузима эмас, айнан Ог 
Мандинонинг китоблари Буюк Муваффациятга етишишда 
бизга ордам бсрди дегаи одамларга нима деймиз? Демак, 
бар и бир з̂ ам бу китоблар х̂ ак; экан-да? Демак, Ог кашф 
^илган фаровонлик кридалари амал ^илмокда экан-да? 
Шубх;асиз! Аммо назария амалиёт билан исботланганда 
шундай булади.

Ог Мандинонинг биронта з<;ам китобида амалий машк;- 
ларни топа олмайсиз, з^олбуки уларнинг з̂ ар бирида 
муваффак;ият цоидалари яхшигина таърифлаб берилган. 
Аммо бу «¿оидалар купрок; муло^аза учун мавзуга ухшаб 
кетади, уларни тугридан-тутри з^аётга татбик; этиб 
булмайди. Э\гимол, Ог Мандино айнан шу боисдан 
ёзувчилик фаолияти билан бир цаторда куп вацтини 
утказадиган маъруза ва семинарларида муваффа^ият 
борасида узининг фалсафасини кашф этади.

Мутахассис маърузаларини шахсан тинглаш шарафига 
муяссар булганлар з^ицатан ШУ ^аётда озмунча
юксакликларга кутарилмаганлар. Бошк;алар-чи? Энг ис- 
теъдодли ва тиришк;ок*лар Мандино кашф этган к;ои- 
даларни амалда к;уллашга муваффак^ булганлар, ^олганлар 
эса бу йулдан кулларини ювиб, к;ултик^ларига артиб к;уя 
крлганлар.

Аммо бундай йул бор ва у чиндан з̂ ам Муваффак;ият сари 
элтажак! бош з^арф билан ёзиладиган Муваффак^иятга 
элтажак! Бу Муваффациятда бойлик, бахт, севги, ижод, 
зарурият, самарадорлик, гайратлилик ва соглик; — з̂ ар 
к;андай инсон орзу к;иладиган з<;амма нарса уйгунлашиб 
кетади.

Ушбу китобда Муваффа^ият к;оидалари асосида яра- 
тилган юзлаб аффирмациялар(руз<;ий покланишлар) ва 
амалий маптклап — лгллпмтт Пг К4 ли *ш т fnv-
лиф эпан. дозирда улар амалиетда, бизнес-семинар- 
ларда, психологик маслаз^атларда, тренингларда фойда- 
ланилмокда. Аммо улар биринчи галда якка тартибда 
к;уллаш учун ишлаб чицилган. Мазкур аффирмациялар 
ва амалий машк^ар Мандино китобларидан ил\омланиб, 
унинг муваффа^ият цоидаларини х;аётга татбик; этишга 
интилган з̂ ар бир одам учун фойдали.
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ОГ МАНДИНО МУВАФФАКИЯТИНИНГ АМАЛИЁТИ: 
МАЪНАВИЙАИКДАН МОДДИЙЛИК САРИ

Мандино бир нарсани яхши тушунарди: фаровонлик 
х;амда муваффак;ият доимий булиши ва х;еч кандай таш^и 
омилларга боглик; булиб крлмаслиги учун ягона кафолат 
бу инсоннинг ички уз-узини камол топтиришидир. Инсон 
фа^ат ташкой эмас, балки ички жи^атдан ^ам бойиб кета 
олса, бахт ушанда муста^кам, собит булади. Мандино 
ахло^ий крнун-коидаларга жуда катта а^амият берар эди. 
Унинг з;ар бир китоби к;азфамони — бу энг аввало инсонб 
ру^ияти, бойлик эса дунёни янада яхширо^ ва ёр^инрок^ 
к;илиш учун бир восита, холос.

Рух;ий (маънавий) таркибсиз чинакам бойликнинг бу
лиши мумкин эмас, дейди Мандино. У  угрилик, каззоблик 
ёки мугамбирликни кузда тутувчи бойишнинг ^ар к^андай 
усулини рад этади. Бундай бойлик ^уриган япрокда 
ухшайди: шамол келади-да, уларни учириб кетади. З̂ еч 
^апдай ташк;и фалокатларни писанд этмайдиган битмас- 
туганмас бойликка маълум ахло^ий тамойилларга тазарру 
келтирибгина эришиш мумкин. Ог Мандино узининг 
Муваффакият кридаларини мана шу тамойиллар замирида 
яратган. Шу боис ушбу китобдаги купгина маннушр 
айиан рух;ий баркамолликка йуналтирилганига дайрой 
булманг. Бу машклар аффирмациялардан ташкил топган, 
уларни кун давомида бир неча мартадан утутб чи^ишингиз 
керак булади. Аффирмациялар деб шундай фикрларга 
айтиладики, онгни зарурий ру^ий сифатлар тарак^киётига 
мос келтириш учун йупалтирилади.

Бу китобдаги куплаб аффирмациялар Ог Мандино 
матпларидан ташкил топган. Уларни овоз чикариб ёки 
ичингизда укишингиз мумкин, аммо албатта тинч жой 
булсин, у ерда устоз ^укмларига фикрингиз бутунлай 
жам булмоги лозим. Аффирмацияларга нописанд\ик 
билан к;араманг. Орзуларингиз руёбга чик^иши учун улар 
сизга зарурий ^увватни беради. Аффирмациялардан 
таш^ари сиз бу ерда амалий машгулотларни ^ам топасиз. 
Уларни бажара туриб, ^адамма-кддам узингизнинг Буюк 
Муваффа^иятингизга я^инлашиб бораверасиз.

5



Мазкур амалиёт билан шугуллаииш учун сизга иккита 
цалин-^алин ён дафтар ко рак булади. Улар дан бири — 
кундалик к^айдлар учун булиб, унда кунларнинг са^ифалари 
соатлар билан чизик* тортиб чи^илган. Сонлар ёзилмаган 
кундалик сотиб олган маъкул: акс ^олда амалиётни янги 
йилдан бошлашингизга ёки кундаликнинг уртасидан ёзиб 
боришингизга тугри келади, бу эса гоят унгайсиз. Яхшиси, 
барча сонларни узингиз к;уйиб чик;инг. Янги йил сиз учун 
амалиётни бажаришга киришган кундан бошланади. 
Иккинчи китобча — бу оддий йул-йул дафтар. Бетларда 
йуллар чизиб чи^илмаган булса, буни узингиз дилинг. 
Кундаликда майда хат билан озишингиз мумкин, дафтарда 
эса йирикрок*, гушунарлирок^ чизик^ар орасини очибро^ 
ёзиш керак, токи кейинрок; ёзувларни куздап утказаётиб 
амалиёт утганидан бир неча кун кейин миянгизга келган 
фикрларни ^апд эти б цуя оладиган булинг.

Шундай ^илиб, тайёрмисиз? Унда бойиш ва гуллаб- 
яшнаш сари олга! Бамисоли доно мураббий каби бу китоб 
сизин к^адамма-кладам шахсий Буток Муваффа^иятингиз 
сари етаклайди.

БУЮК МУВАФФАКИЯТНИНГ БИРИНЧИ КОИДАСИ

БУ КУНИНГИЗНИ ХЛЁТИНГИЗНИНГ СУНГГИ 
КУНИДАЙ ЯШАНГ

Аффирмация (ру^ий покланиш)
“Бугунги куним менинг бор-йугимдир"
Бугунги кун менп н р  бор-пугим в а бу соатлар менинг 

абадпятпм. Бугунги куннп исроф 1\илпб, мен, эхтимол, 
цастимнипг супггп са^ифасипи учириб ташлаётгандирман. 
Шу боне бугунги кунпмнпнг ,\ар бир соатини мои куз 
цорачпгидап асрашим керак, зеро у %еч цачон цайтнб

б у  к у н и н г ы и  х;а ё т и н г н и н г  СУНГГИ КУНИДАЙ
ЯША!

Буюк Муваффа^иятнинг бириичи кридаси шунак^а. 
Кимгадир у ута мав^ум булиб куриниши мумкин, кимгадир
Y lin n  1Г14К1ГЛ АПП Л ТТЛ ПТ К Г» ТТ ГТТТТ ГТТ-*»-»/-.▼¥ о Л -.т

■ ■ 1 J - J ----------  - J  --- J ----- 1-“ ......  r-V*r~ * ' - ' J

кридани ^а^и^^й ^аётга татби^ этиншинг узи булмайди. 
Аммо биз уни з^озиро^ машк* ^илиб курамиз.
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Фараз дилинг: ярим тун, янги кунга утар онлар. 
Улишингиз ^ак^ида аниц маълумотга эгасиз. Бу кунни 
^андай утказган будар эдингиз? Тасаввурингизда нималар 
жилва ^илади?

Кундаликни очинг-да, ёзиб куйинг:
Сана. Аник; вак;т.
“Бугун ярим ту'нда уламан ” машци.
Энди эса иккипчи ён дафтарингизга (кулайлик 

тугдириш учун уни “тоза” деб атаймиз) агар бугун 
умрингизнинг охирги куни эканини аник* билсангиз, уни 
^аидай яшашингизни батафсиу\ ёзиб чик;инг.

Ёзиб буу\дингизми? Хуш, нималарни ёздингиз?
Бирпас уйлаб олсам майлими? Баъзн одамлар уз на- 

зарларида энг му^им булган ишларни тугатишга ^аракаг 
циладилар. Бопп^алар аксинча, х>амма ишларини ташлаб, 
куллари бир иш ^клишга бормай куяди, атрофда нималар 
булаётганини бефар^ томоша ̂ илиб, тикилибутираверадилар, 
“улим олдидан туйиб нас})ас олипГ учун бу дунёни узига 
сингдириб олгани ^аракат к^илади. Учинчилар эса барча 
огир нарсалардан воз кечадилар, ердаги ^аёт ыеъматлари- 
дан лоак^ал сунгги бор лаззатланиб крлишга уринадилар. 
Туртинчилари хотираларга бериладилар, ^аётларига якун 
ясайдилар. Сизнинг х;ам айтар сузингиз борми? Жуда соз! 
Демак, сиз таклидчиликдан йирок; одам экансиз.

Аммо нимаики ёзган булманг, бу тугри ^ам, нотутри 
^ам булади. Тугрилиги шу маънодаки, башарти бу 
кун х;аётингизнинг сунгиси булса. Аммо Ог Мандино 
кридаси буйича мутлакр нотугри. Крида эса сизга бу 
кунни БАМИСОЛИ сунгги кундай яшашни тавсия этади. 
Бамисоли — бу шартли дегани. Чунки эртага улишингиз- 
ни билмаслигингиз ^ам мумкин-да. ^ана^асига
билолмайсиз х;ам. Хатто жоп талашиб ётган бемор ^ам 
тузалиб кетишидан умидвор. ^атто 5^лимга з;укм этилган 
мах;кум ^ам сунгги дак^и^агача хукмнинг 5^згариб крлишини 
кутади. Демакки, улимингизнинг шартлиу\игига Шфор 
буу\ишдан уз га чорангиз крлмайди. Яъни, сиз эртага х;ам, 
индинга ^ам, бир йилдан кейин хам, ярим асрдан кейин 
^ам улишингиз мумкин. Аммо шунда ^ам бисотингиздаги 
х,ар кунни сунгги кун каби яшамогингиз керак. Бундай 
хрлда узипгизни к;андай тутишингиз лозим?

7



Во^ифлик — муваффа^ият калити
Энг аввало шупи эсда тутмо^ керакки, Ог Мандино 

бу кридани зинз^ор сизни чучитгани чи^арган эмас. Буюк 
Муваффациятнипг биринчи крнуни инсоныи ундаги 
мавжуд ягона ва аник; билимга к^айтаради. Канала билим 
дейсизми? Бу — з̂ ар биримизни улим кутиб тургани. Бу 
ноёб билим. Уни исботлашнинг дожата йу^. Барчамиз 
шу нарсаии яхши билсак керакки, эртами-кечми, з а̂ёт 
риштамиз бир кун келиб узилади. Уз му^имлиги жи- 
з^атидан бу билим билан фак*ат бир нарсани к;иёслаш 
мумкин: бизнииг билимсизлигимиз. Бу к*ачон ва к^аерда 
руй беришини билмаслигимиз. Биз улимимизнинг к>ай 
куни, ^ай соатда келишини билмаймиз. Аммо кунма- 
кун бу кун ва соат як;инлашиб келади. У билан бизнинг 
орамиздаги масофа к;анча? Номаълум. Х,ар дак;ик;ада 
з^амма нарса булиши мумкин. З^аёт — дунёдаги энг нозик 
нарса ва у шуниси билан бу к;адар азиз. Хар бир нафас 
ганимат, з̂ ар бир утган дам ганимат. Ганимат дамлар эса 
соатлар, з^афталар, йилларга тахлана бориб, ёиимиздан 
утиб кетаверади, кетаверади... Шу тарифа умр з̂ ам утади.

Йуц, гап бу дамларни бесамар яшаганимизда эмас — 
зинз^ор ундай эмас (х;олбуки ундай эмас деб з̂ ам булмайди). 
Гап шундаки, биз уларни ЯШАБ УТМАЙМИЗ.

Яна бир тажрибани к*илиб куринг. Уни бутун 
амалиётингиз учуп кириш к;исми деб билинг. Ва^ти-ва^ти 
билан унга к^йтишингиз мумкин — айникра, нимадир 
тугоно^ булаётганини сезиб турганингизда.

Сизга з̂ ар иккала ён дафтарча яна ас^атади — улар 
з̂ ар ^андай маищ учун зарурий воситангиздир, ихчам 
соати х>ам керак булади. Будильник з̂ ам булаверади, фа^ат 
унда сония мили булса булгани.

Маш**

Циферблатга куз ташлаб к;уйинг. Сония мили ун 
иккига тенглашмагунча кутиб туринг. Шу дамдан бошлаб 
бир да^и^а давомида ундан куз узмай к̂ араб туринг. 

Шундай к;илдингизми? Тайёрмисиз?
ЭНДИ КУНЛаЛИГИНГИ^НИЫГ пипмиии

аник; бошланиш ва тугалланиш вацтини к;уйинг. Тоза ён 
дафтарингизда эса мил ортидан кузатганингизда хаёлингизга
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келган фикрлар, рамзлар, хотираларни ёзинг. )\аммасини 
кузата олмадингизми? ^ечк^иси йук,: тажрибани такрорласа 
з̂ ам булади. К*алай, энди з^аммаси жойига тушгандир? 
Фикрларингизни ёзинг ва уларнинг з̂ ар бири к;аршисидан 
“У ”, “X ”, “К” *арфларини куйиб чицинг. “У ” утмишни, “X ” 
з^озирни, “К” келажакни англатади. Бирок, айни пайтда ва 
айни жойга дахлдорларгина з^озирга тааллук^\и фикрлар 
саналади. Борди-ю, сиз уз онгингизда лоак^ал бир дак;ик>а 
илгарилаб ё ореада крлиб кетгудек булсангиз, утмиш 
ёки келажакка тушиб крласиз. Хуш, бу жумбок^ни энди 
англагандирсиз? Демак, сиз милни кузатиб турган дацица 
давомида хаёлингизга келган фикр ва рамзлар ^аршисида 
нечта “X” з^арфи бор экан? Агар битта булса з̂ ам сизни 
табрикласа булади: сиз Буюк Муваффа^иятнинг биринчи 
кридасини хаётга татбик; этиш имкониятига эгасиз.

Башарти сизда битта х;ам “X ” з^арфи булмаса, бу Буюк 
Муваффа^ият сирини энг бошидан бошлашингизга тугри 
келади деганн. Бу бошланишлар — х;ар доим ва з^амма 
жойда шу ерда ва шу да^икдлд булиш укуви. Бу укув — 
з^аётдаги з̂ ар кандай муваффа^ият негизи. Боз устига 
моддий муваффацият негизи. Коинотнинг янги крнунини 
кашф этган олим, суврат устида ишлаётган рассом, уй 
кураётган курувчи, гудакларини тарбиялаш билан овора 
ота-она, руз^ий комилликка интилган роз^иб — булар 
барчаси агар з̂ ар доим ва з̂ ар жойда т у  ерда з<рзиру нозир 
булгандагина уз макрадларига етишадилар.

Купчилик одамларнинг умр буйи бошлари ^ийинчилик 
ва дилгирликдап чн^майди, буи га сабаб шуки, улар шу 
ерда доим хозиру нозир булишни билмайдилар. Бу парса 
уларнинг хаёлига з̂ ам келмайди.

Зеро .\ак;ик;ий лаз^за бизда чинакамига бор булган ягона 
нарса. Уни хрч ким тортиб ололмайди. Утмишимиз ути б 
кетди, энди у  хотираларга айлаииб колган. Келажагимиз 
эса узи йу нарса. Навбатдаги да цикада х,ар к̂ андай 
одампинг юраги уришдан тухташи мумкин. Унда канака 
келажак устида гап бораяпти? Фа^ат з^озирги лахза бус- 
бутунича ва тула-тукислигича бизники. Ш у боне з^аётда 
айни дамда гапираёгган каломимиз ва бажараётган 
ишимнзгина муз^им. Колган э^аммаси ёки улиб кетган, ёки 
энди тугилади.
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Мана шу нарсани англаш катта микдордаги кувватни 
юзага чи^аради. Шу ерда ва з<;озирнинг узида бир кеча- 
кундуздан бир соатинигина яшаб куринг ва сиз муваффа^ият 
сари фазовий кема тезлигида з^аракат к̂ ила оласиз.

Аффирмация
“Хозирги дам учун узингни озод цил”
Утмиш цацидаги ва олдинда турган нарсалардан бе - 

маврид ташвишланиш цацидаги фойдасиз афсус-надо- 
матлардан узин и халос цилган одам %озирнинг муам- 
моларинн цилишга цодпр.

БУ КУННИ Х.АЁТИНГДАГИ СУНГГИ КУНДАЙ ЯШАБ 
УТИШ — УНИНГ >¡tAP БИР СОНИЯСИНИ ОНГЛИ 
РАВИШДЛ ЯШ АШ  ДЕМАКДИР.

Хозирги дамни англаш — мураккаб вазифа, бирипчи 
галда шунинг учунки, биз и ста га и жойда ва истаган 
вак̂ тда яшашга урганганмиз, аммо шу ерда ва ^озирнинг 
узида яшашга урганмаганмиз. Фак*ат жисмимиз шу ерда 
ва хрзир мавжулдир, аммо у ноихтиёрий тарзда мавжуд 
булмагаи макоилар, замонлар буйлаб саёз^ат цилиб юргаи 
онгнииг деярли иштирокисиз з^аракат ^илади. Шуб^асиз, 
инсоинииг барча а^мокрна цилик^ари ичида онг ёрдамида 
утмишга ё келажакка учиб кетиш одати энгаз^мокрнасидир. 
Yiu6y “бегунов” одатнинг баз^оси — омадсиз з̂ аёт.

Шу ерда з^озиру иозир булмок* хотирангизни топ-тоза 
к*илиб артиб та шла б, келажакка умуман царамаслигингиз 
керак дегани эмас. Хар биримизнииг ^имматли хотира- 
ларимиз, тажрибамиз борки, булардаи сабок* оламиз. 
Келажак з^а^ида чу^ур уйлаш, босган одимларимизни 
улчашимиз, максадга интилишимиз зарур. Аммо утмиш 
тажрибасини тазушл этиш ва келажакни режалаштириш 
з^озир билли чамбарчас богли^ булиши керак.

iVldlllK*

“Хоэир мен ^аердаман?”
Бу маииуш з̂ ар купи, з̂ ар ва^тда Ог Мандино сабокдари 

буйича шугулланаётганингиз з^а^ида эслаганингизда ба- 
жаришингиз керак. Соатингизга ^аранг, атрофингизга
U U I^ n iil 15(1 Ш11\1Г1П, У!\ЛЛ11111, ( i n r i i l  д и т д и ш  l ' i u m i y / iw i n n in o m i ,

си.чни i^ypiiiao турган муз^итни, одамларни, з^олатларни, 
кайфиятингизни ^айд этииг. Масалан:
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Бутун жума, 2010 йпл 5 ноябрь, соат 13:45. М ен  ишда, 
офис даман, столнмда утирибман. %озир телефонда иш - 
билармон шерикларимиз билан гаплашдим ва яна 
цунгироц цилишга шайланиб турибман. Деразадан ём- 
гирнинг шовуллаши ва автомобилларнинг гувиллаши 
эшитилиб турибди. Ёнгинамда компьютернинг про
цессоры гуви;\лайди. М ен  билан бирга %амкасбларим 
(исм-шарифлари) утиришибди. Улар бнр-бирлари билан 
паст овозда сузлашмоцдалар, гап ... %ак;ида кетмокда. М ен  
узимни анча бардам %ис цилмокдаман, бирок, цорним 
очгандай булаяпти.

Буларнинг барини узингизча гапиришингиз керак, 
ёзиб к;уйсангиз, янада яхши. Маищ буйича ён дафтарингиз 
булмаса, бир парча ^огозга ва^тни к,айд этиб ^уйинг 
ёки нима ншлар к;илганингизни телефон хотирасига 
мутфланг. Кеч^урун бу маип^ни ^ачон бажарганннгизни 
кундалпкка кучнринг — шуни билингки, бир кунда уни 
бир неча марта к^илишингиз шарт! Тоза ён дас})тарингизга 
гапирганингизни хаёлан ёзиб чи^инг.

Ушбу мапщ сизда одат тусини олеин. глл ишиигизда 
таиаффус булганида, бир ёк^а кетаётганингизда, уча- 
ётганингизда, тирбанлда турганингизда, ов^атланаётга- 
нингизда, тушликдан кейин фордик чик^араётганингнзда, 
хуллас, миянгиз акдий фаолият билан банд булмаганида 
шу мапщпи балсаринг. У сизга онгинтизни х;озирга маркам 
“боглаб к^уйиш’ да ёрдам беради.

Утмиш ва келалсак — энг хатарли крнхурлардир, улар 
сиздаги буюк жасоратларга мулжалланган бор х^ётий 
кучни суриболади. Кучингизни асраш ва купайтиришнинг 
ягона йули — бу цонхурлар яшайдиган маконга аданшб 
кириб крлманг.

Хозирни англаш буйича навбагдаги машк барчага 
маълум. Тугри, бир к;арашда уинпг хозирги пайт билан 
1<*ай тарифа боглиц эканини туигуниш кийипдек туюлади. 
Бу машк^нинг мо^ияти болаликдан таииш макрлда исхода 
этилган:

Бугунги пиши эртага цуйма!
Бу ерда англашнинг нима дахли бор деииш мумкин. 

Дахли шундаки, балки сиз у ёки бу шига сарфламок;чи 
булган мутлацо муайян жисмопий кувватпи суриб 
олишга крдир. Борди-ю, ^айсидир ишпи муттасил орцага
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суриб келаётган булсангиз, орк;ага суриш билан бирга 
сиз учун шу ишни амалга оширишга берилган к;увватни 
адойи тамом к;иласиз. Куплаб ор^ага сурилган ишлар 
келажакда узига хос “крра туйнуклар” вужудга келтиради. 
Мана шу туйнукдан барча кучингиз ок;иб чик,иб кетади. 
Цолдирилган ишлар ^аотингизни издан чи^арибгина 
к;олмайди, у соглигингизга жиддий зарар етказиши ^ам 
мумкин. Х°зирги дамда ^илишингиз мумкин булган ишни 
келажакка крлдириш мумкин эмаслигининг сабаби шунда.

Маши;
“Чала ишлардан *;очмое; керак"
Машк, икки бос^ичда бажарилади. Эрталлб тоза 

ён дафтарингизга бугун к^илишни мулжаллаган барча 
ишларингизни ёзиб чи^асиз. Кечк^урун эса к;илган 
ишларингизни ^айд этасиз. Бирор иш чала цилинган булса, 
охирига етказиб к^ясиз. Цаттик; чарчаган, к;имирлашга 
^олингиз йукдай туюлса х;ам шу ишни дилинг. Аслида 
кучингиз бор. Ишга киришишингиз билан сизда куч пайдо 
булади. Кундуз купи ^иладиган ишипгиз чала цолса-да, 
маълум сабаблар билап уни кеч^уруп бажаришга ^ам кеч 
крлсангиз, унда нима булади? (Дейлик, керакли идора 
ёпилиб долган булса). Бунда икки йул булиши мумкин. 
Биринчиси — бу ишдан батамом воз кечиш, нук т̂а к>уйиш. 
Булмадими, демак, булмади. Ишёпилдн.

Агар бу йул сизга тугри келмаса, эртаси кун и эрталаб 
бнринчи иавбатда кечаги кун ^арзипи узиш билан 
шугуллаиасиз, барча “чала ишлар”пи бутлайсиз. Бундай 
“чала ишлар” иложи борича кам крлиши ёки умуман 
булмаслиги учун уз кунингизни оцилона режалаштириб 
чи^ишга х^ракаг дилинг. Устингизга ^аддан таш^ари куп 
иарса юкламанг. Яхшиси, камро^ ишни мулжалланг-да, 
удашИ1 пух т  бажапипг

дозирни аш'лаш иулидаги якунии ва ацзтидан, 
энг му^им боск;ич келажак ёки утмишга тааллук^\и 
х^иссиётлардан воз кочишдир. Утмишга нисбатан ачиниш, 
келажакда баэфаманд булишни орзу к*илганингиздаги 
^увонч, номаълум келажак олдидаги к^ур^ув — булар
0111*111 Н^1Ч(1НУ1\(11 (1 и л у и ч и  15(1 и р и д с ш и  Кс1р<1Л1 1\ИАу15Ч11 о*Н1

муста^кам занжирлардир. Такрор айгамиз: утмишдан 
сабок, олиб, келажакпи рсжалаштирмок; зарур. Аммо
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бошга тушган ташвишдан афсусланиш ёки ёрк;ин келажак 
^ак;ида хаёллар суриш зин^ор-базинхрр керак эмас. 
ким хаёлий сувни ичиб к;онмагай ва тукин-сочинли базми 
жамшид ^а^идаги уйлар билан кррин туйдиролмагай. 
Утмиш ва келажак — уларга к;улимиз етмайди, биз уларни 
фак;ат эслашимиз ва тасаввур к;илишимиз мумкин, холос. 
Аммо уларда аник; бир иш цилишимиз амри мая;ол. 
Утмишни ^айтариб булмайди, келажак эса ^озирдаги 
аъмолларимизга боглик;.

Умрпнгдан нафас цам утса, эй инсон,
К,улдан чъщармагил булмайпн шодон.
1\андок, утказурсан, шундок; утар умр,
Хушёр бул, шунда1\а аслида жахон.

Умар Хайём

Бу улмас сатрларни иложи борича тез-тез такрорланг.

Аффирмация
“Эртанги кун кеча билан бирга кумилган”
Бу ерда аффирмацияларни ук;ишнинг умумий к;оида- 

ларини келтирамиз. Уни исталган жойда ва исталган вацтда 
ук;иш мумкин. Бунда сиз. беш дак;ика ёлгиз к;олишингиз 
керак булади — бупча вак;тни х;ар к,апдай одам узи учун ^ар 
к;андай ^олатда топа олади. Агар хонада ёлгиз крлишнинг 
иложи булмаса, ювиниш хонасига киринг. Шундай кулай 
утириб олингки, умуртцаларингиз тугри турсин. Ун марта 
чузиб-чузиб нафас олиб, нафас чик;арипг. 2-ра^амли англаш 
буйича циск;а маш^ни бажаринг (айни дамда атрофингизни 
нималар цуршаб олган, каерда турибсиз ва нима билан 
машгулсиз — узингизча сузланг). Кейин шошмасдан 
куйидаги матнни ук;инг:

Кечаги купил упутарканман, эртанги кун цацида %ам 
уйлаб утирмайман. ОлдпндсШ! цилинмаган иш у^чун нега 
"%ознр”имдан воз кечпшим керак экан? Эртанги кун 
цумипи бугунги соатларга солпш мумкпнмп? Бугупги 
тонгда иккита к;уёш Ч1щпши мумкпнмп? Эртанги ишни 
бугун адо эта оламанмн? Эртанги олтинпп бугунги 
цамёнга солмб цуя оламанмн? Эртага тугиладиган бола 
бугун тугиладпмн? Эртанги ажал бугунги шомикка



рубару булиб, унга соя солиши мумкинми? М ен  куришим 
мумкин булмаган воцеалар цацида ташвишланишим 
керакми? Рубару булмаслпгим мумкин булган муаммолар 
билан узимни цийнашим керакми ? Йук;! Эртага кеча бнлан 
бирга дафн эти.\ган ва мен у  а̂к̂ да бошца уйламайман.

Овоз чицариб ук;иш керак, аммо паст овозда зурга 
эшитиладиган цилиб, пичирлаб ук^пи керак. Бу шунинг 
учун зарурки, мана шу сузлар сизнинг к;он-к;онингизга, 
жон-жонингизга сингиб кетсин. Матн бир марта ук;илади. 
Ук;иб булганингиздан кейин шовк;ин билан аста-аста 
нафас олиб, нафас чик;аринг. Англашга деб яна бир к;иск;а 
машк; цилинг.

Узингиз уйлаганингизданда куп ров; ме^нат дилинг, 
маши; дилинг 1

Нима булганда ^ам биз энг амалий ва шу боисдан з̂ ам 
биринчи к,оиданинг энг тушунарли к*исмига етиб келдик.

Ог Мандино уни куйидаги сузларда ифода этган:
ХАР КУНИ ШУНДАЙ МЕХНАТ КИЛИШ ИНГ КЕРАК - 

КИ, ГУЁКИ ХАЁТИНГ ТАРОЗИ ПААЛАСИГА ЦУЙИЛГАН.
Куриб гурганингиздек, устоз Мандино бизни яна 

^аёт ва улим ^ак;идаги масалага к;айтараётир. Бамисоли 
^аётингиз гаровга ^уйилгандек ме^нат дилинг. Ь^андай 
к,илиб, дейсизми? Фараз к^илингки, ^амма томони сув 
билан уралган миттигина оролга тушиб к;олдингиз. Сув 
тобора кутарилиб, куп утмай орол сув остида ^олиб 
кетадигандек. Ж он caiyvaui макрадида цайик* ясайсиз, унга 
утириб, курукдаккача етиб олишингиз мумкин. Аммо 
уша курукдик к^аерда жойлашгани сизга маълум эмас. 
Э^тимол, к;ул узатса етгулик жойдадир, балки бир неча 
кунлик масофададир. Узок* сузиб, жон сак*лаб к*олишингиз 
учун к*айик* муста^кам булиши керак. Сиз ок;ил одам 
булсапгиз, бу ишга бор кучингизни, сало^иятиигизни,

ясайдиган к>айицдай э̂ ар жих;атдан пухта к;айик; ясанг.
Бундов олиб Караганда х*ар к*андай инсон мех;нати — уша 

к*айик,ни ясашдай бир ran. Миттигина орол — ^аётимиз, 
кугарилиб келаётган сув эргами, кечми ^астимизни босиб
------------ ------------------- - * -------  Г ’ ” г'  / » - Ч Л Ж М 1 1  » м г г т т п п Л  Г Л Л П И М Л Т П 1 1 Л
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Аммо узимизни кутк*ара оламиз. Бирок*, модомики, 
*;аётимиз муцаррар улимга мах;кум экан, к*андай цилиб
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узимизни к;утк;ара оламиз? Хозиргина биз киймати ^аёт 
билан улчанадиган мех,нат х;ак*идаги айтган фикрларимиз 
бутун биринчи цоиданинг яедол куриниб турган 
мазмунини ташкил этади. Аммо бу бир к*арашда шундай 
куринади. Аслида бу унинг энг чук*ур ва энг ак^ бовар 
к^илмас к*исмидир. Одамнинг жисми улганда унинг з^аёти 
тухтаб крлмаслигини англаган ёки лоак;ал х;ис этганларгина 
уни идрок эта оладилар. Кайигимиз бизни ^озирда эгалик 
к^илиб турган калиги миттигина оролга Караганда анчагина 
катта з^аётга олиб утиб к;уяди. Бу ^айик, к,анчалик кенгрок*, 
маз^камрок;, сифатлиро^ булса, з^алиги номаълум, аммо 
удим з̂ ам даз^шатли туюлмайдиган гузал х;аётга етишув 
имконимиз шунча куп буу\ади.

Дарвоце, бир оз чалгиб кетдик. Ог Мандино кридалари 
биринчи галда бизнинг Заминдаги з<;аётимизни гузалрок 
ва бахтлирок* ^илишга мулжалланган. Х<Ф к*андай ишни 
энг аъло тарзда бажариш кридаси з<;ам айнан маиа шу 
макрадга каратилган. Зеро маз^оратга фак*ат шундай йуу\ 
билан эришилади. Х<Ф к^ндай маз^оратли мез^нат жуда 
юк,ори баз^оланади. Бундан ташк*ари, бундай мез^натнинг 
узи бир мукофотдир, чунки яхши бажарилган иш з̂ еч 
нарса биу\ан уу\чаб булмайдиган бахтни инъом этади.

Аффирмация
“Меэ^нат билан эришилган нарса барча мевалар ичида 

энг тотлисидир”
Энди менга бир нарса аён: мевалар ичида энг 

ширины — бу мохнат билан топилганидир ва гарчи буюк 
ишлар да^онинг миясида бошланса-да, уларни фа цат 
ме^нат охирига етказади. Агар мен ме^натга нисбатан 
ноинсофларча муносабатимни оцлашга кетган кучнмни 
уни бажаришга сарфлаганимда эди, пшим анча енгил 
кучган буларди.

Нима билан машгул булманг, уша мез^натингизга 
нисбатан гоят з<;алол муносабатда булинг. Куча су- 
пураяпсизми, упи шундай супурингки, битта з̂ ам чуп ерда 
крлмасин. Хужлсат расмийлаштираяпсизми — з^аммаси 
рисоладагидек буу\иши учун унинг з<;ар бир сатрини диктат 
билан урганинг. Почтани элтиб бераяпсизми — уни уз 
муддатида ва тугри манзилга элтиб беринг. Гишт териш 
учун цоришма тайёрлаяпсизми — уни сифатли бажаринг.

15



Болалар билан шугуллаиаяпсизми — )qap бир болага жон 
ва меэфингизни астойдил бериб тарбияланг.

НИМАИКИ КИАСАНГИЗ ХАМ  БОР КУЧ BA МЕХ" 
РИНГИЗ БИЛАН КИЛИНГ.

Кулогингизга яхшилаб к;уйиб олинг, ^ак;ини кам 
беришгани учун фалон ишни к*ул учида цилсам з̂ ам булади, 
деган гапни хаёлингизга д;ам келтира курманг. Сизга цанча 
тулашлари му^им эмас. Кам тулаб, но^ак*лик к*илсалар ^ам 
майли. Тулашганлари цилган ишингизнинг юздан бирига 
х;ам арзимайдиган булса х;ам майли. Сидк;идилдан к;ил- 
ган ишингизга туланган ^ак;ик*ий ^ак; — бу сизга э^озир 
туланаётган эмас. Бундай ме^натнинг эвдик^ш тулови 
— бу сизнинг Буюк Муваффак*иятингиздир. Шу нарсани 
эсдан чи^арманг.

Аффирмация
“Ишни *еч в;ачон душман деб билма, аксинча у сенинг 

дустинг ва ёрдамчингдир”
Иш — сенга душман эмас, балки сенга дуст ва 

дастёрдир. Мабодо %ар цандай иш тацик .̂аб цуйилганда 
эди, тиз чукиб Худодан улпм тилаган булардинг.

Сен уз ишингни севишинг асло шарт эмас. Х̂ атто 
1\ирол,\ар %ам го%о бошца машгулотларнн орзу цилнб 
цоладилар. Сен ме^нат цилишга мажбурсан. Нима 
цилишинг муцим эмас, сенга шугулланиш топширилган 
нарсани щандай адо этишинг муцим. Уз бо;\гасига бепарво 
муносабатда буладнган биронта одам сарой к;ура олмайди.

Сенга олганингдан бермогинг куп, деб айтаднган 
одам га рацминг келси н. Ш у нарсани бплгинки, ким оз 
берса, ундан %ам озрок; оладп. Хатто бпров учун ишлаётган 
булсанг дал/ уз хизматинг ва саъй-^аракатларпнгни деч 
цачон ерга урма. Бажарган пшпнг учун сенга кимдир цац 
тУлагани билан сенинг хизматларппг камайиб цолмайди.
1 1 LL111Í11  t i n  Л И П  (1 U . L U  U ¿ i ,V  ^ 1 1 .

БУГУН ЭКСАНГ, ЭРТАГА ХОСИЛИНИ ОЛАСАН.
Куп одамлар ишни иложи борича яхши бажаришни 

хо^лайди, аммо билмасликданми ё у^увсизликданми, 
бунга цандай эришишни тушунмайдилар, холос. Х^ммаси
/ T V J f^ U  К I . Ч .Г Ю д Ц и И  lU L / lU V y  U I I I I ^ U H  v - i u v  i\ jr  a i p v y i ^

иш цилинг. Бир кун келиб царасангиз, миидор сифатга 
айланиб тур и бди.
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Керагидан ортшфок* меэ^нат к;илиш сизнинг барча 
э^тимолда тутилган мажбуриятларни устингизга оли- 
шингизни англатмайди. Бу шуни англатадики, еткази- 
шингиз керак булганидан яна битта ошик*ча хатни эгасига 
етказиб бериш. Ёки болангизга даре цилишда ёрдам 
бериш. Ёки кучанинг фак*ат узингизнинг цисмингизнигина 
эмас, балки бурчакдан икки-уч метр иарини х*ам супуриб 
к*уйиш. Бунда ортик*ча ^аракатларга хржат йук*. бирок* 
натижа кутганингиздан анча куп булади.

Аффирмация
“Агар мендан бир миля (кадимий узунлик улчови, 1 

миля 1,852 кмга тенг) масофани босиб утишни сурашса, 
мен икки миля масофани юриб утган булардим”

Бугун ва %ар купи сизга тулашадиган цац меъёридан 
бир оз купрок; иш дилинг. Барча жгщатларда сиздан 
кутпшганидаи купрок; иш цилиш цанчалик муцимлигини 
англашингизда муваффацият мазасининг генг ярмидан 
лаззатоласиз. Ишингизнишуцадар юк;ори ба^оласинларки, 
охнр-оцибатда тенгсиз ходим булиб стишинг. í\ушимча 
саън-х;аракатлар к;илиш цуцуцингиздан фойдаланинг ва 
олган мукофотингиздан суюнинг. Сиз шунга муносибсиз!

Бойлик, жамиятдаги мавк;е, шуцрат ва хкатго омонат 
бахт менга ёр булгай, аммо шу шарт биланки, цанча 
чулашларига царамай, купрок, ва яхшнрок; иш цнлишга 
жидду жах,д этмогнм керак. %аётнинг ушбу янада цийин 
1\онунини эслаб к;олишнинг бошца янада самаралирок; 
йули бор: агар сендан бир миля масофани босиб 
утишни сурашса, сен икки миля масофани босиб утишга 
шай турмогинг керак. %атто аерлар оша уша буюк 
х;икматга эришиш учун аксар одамларда журъат етади, 
уларнн, шубхасиз, галаба кутади. Энди мен биламан — 
муваффа!\иятга эришиб, гуллаб-яшнашим учун мен уз 
пшимга астойдил киришишим ва талаб кплинганидан бир 
оз купрок; иш цилишим керак. Зеро, уз мажбуриятининг 
биргина ижросидан к;аноат х;осил цнлмайдигапларгина 
чущиларни забт этадилар. Улар куп ишлар циладилар. 
Улар яна бир миля масофани босиб утадилар. Кетидан яна 
бир миля юрадилар. Ф*соб-
китоблар билан ан^армон* щШ^айдиларУ: Ьртати-к^чми 
тацдирланишларини O v AT¡ AXBO PQ 1 '
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Ён дафтарчалар билан ишлаш
Ог Мандино амалиёти буйича машгулотларингизнинг 

биринчи кунидаы бошлаб иш цандай кетаётганини ёзиб 
боришингиз керак. Кундалигингизда машцлар бошланиши ва 
тугалланишининг аник; вацтини цайд этинг, тоза ён дафгарда 
эса амалиёт цандай ва к*ай му^итда утганини батафсил 
ёзинг. Клайда й кайфият ва туйгуларга берилган булсангиз, 
барини очик* ёзаверинг. Бу ерда майда гаи булмаслиги 
керак. Борди-ю, асабийлашган, бемор, паришонхотир, 
миянгиз ишламай цолган булса ёки бунинг акси, кунглингиз 
кутарилиб, куч-цувватингиз тошиб кетган булса — буларни 
^ам албатга курсатиб угмогингиз керак.

БУЮ К МУВАФФАК>ИЯТНИНГ ИККИНЧИ ЦОИДАСИ

САБР-ТО!\АТИНГИЗ БИЛАН ТАКДИРНИ 
УЗГАРТИР11ШГА КДДИРСИЗ. МУВАФФАЦИЯТ 

КОЗОНМАГУНЧА АСЛО БУШ КЕЛМАНГ!

Аффирмация
"Агар сен цатъиятли экансан, ма^садингга албатта ети- 

шасан"
Билгинки, цанчалик сабр-тоцат ва тиришцоцлик билан 

олга юрсанг, кутплган мукофот шунчалик цпмматли 
булади. Сабр-тоцат ва жидду жа\д билан цилипгаи иш 
Буюк Муваффацият билан гакдирланади.

Агар тир иш цок, булсанг, гутган жойингдан юлмасдан 
цуимасанг, мудом олга юрсанг, сен албагта мацсадингга 
етишасан.

Сен омадсиз булнб тугилмагансан, цонннг маглубият 
аламлари билан булга н маган. Сен чупоннинг таёги 
тегмаса, юрмайдиган 1\уй эмассан. Сен арслонсан, цуйлар 
билан яшаб, цуйдай булиб цолишдан воз кечишинг керак. 
Шу дам дан бошлаб тинимсиз нолийдиган ва шикоят 
цпладиганларнинг гапига цулоц солмайсан, чунки уларнинг 
касали юцумли. Уларнинг жойи — цуйлар орасида.

му^имлиги э^акода куплаб буюк устозлар гапирганлар. Ог 
Мандинонипг ватандоши ва ру^лантирувчиларидан бири 
Наполеон Хилл цатъиятни муваффак^иятга эришиш учун 
асос солувчи хусусият деб айтган.

Дар^ак;ик*атг то бирон натижа келтирма1унча бигга
^u^aivu inn  ucjjhu  хикрирдш апда с ш ш и ш  íuywNMM
булмаган маце ад йук;. Асосийси — ^аракат цилишдан 
тухтамаслик керак ва муваффацият албатга сизга ёр булгай.
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Фак*ат Or Мандиногина бир нарсани кашф к*илганди — 
к*атъият уз-узидан пайдо булмайди. Бирданига цунтли, ма- 
тонатли булиб к;олиш мумкин эмас. К*агъият — сабр-ток*ат 
деган беба^о сифатнинг эгизаги.

Агар к;атъият табиатаи х*ар кимга ато этилмаган булса, 
сабр-ток*ат у ёки бу даражада ^аммамизда мавжуд. 
Барчамиз совук* ва иссикда, очлик ва ташналикка, дард ва 
хафагарчиликка чидашга к*одирмиз. Уз-узидан равшанки, 
^ар к;андай сабр-ток*атнииг чегараси булади. Мана шу 
чегара ^аддан ташк;ари узоц чидашга тугри келишини 
тушунганимиздагина бошланади.

Хеч биримиз ^аддан ташкари узок* сабр-ток*ат к*илишга 
к*одир эмасмиз. Бунга сабаб шуки, одамзот них*оясиз 
хиу\к*ат эмас. }\еч бир мавжудот абадий эмас! Х<Ф к*андай 
кунгилсизлик, х;ар кандай дард х;ар сонияда ни^оясига 
етиши мумкин. Агар биз буни билганимизда эди, сабр- 
ток*атимиз д;ам чек-чегара билмасди.

Хамма сир шунда-да! Бир ла^зага ^аммамиз я*ам сабр 
к*ила оламиз.

Энди олдинги бобда нималар айтилганини бир эслаб 
куринг. Х<Ф бир одамда бутунлай унга к*арашли булган 
ва уша нарсадан уз ихтиёрича фойдаланадиган фак;ат 
битта нарса бор. Бу нарса ^озирги дам деб аталади, бу 
утмиш билан келажак уртасидаги ла^задир. Биронтамизда 
ни^оясиз узок* вак*тгача сабр к*илиш зарурати йук*. Бизда 
“них;оясиз” деган нарса з̂ ам, “узок;” деган нарса з̂ ам йук;. 
Биздаги накд мавжуд бор-йук* нарсамиз — ^озирнинг 
бир ла^засигина, холос. Ана шу ла^загагипа чидашга 
к*одирмиз, холос.

Энди эса цуйидаги саволга жавоб беринг:
БИР ААХЗААИК САБР — НАМОТКИ БУЮК МУВАФ- 

ФАК*ИЯШИНГ БАХОСИ Ш УГИНА БУАСА?

Машк;
“Мен бир нафас олгулик вацт давомида сабр 1^ила ола- 

ман"
Чарчаганингизда, асабийлашганингизда, жа^лингиз 

чик;анида, эзилганингизда, хурланганингизда ёки калака 
булганингизда *;ар гал шу машк*ни бажаришингиз керак. 
Яъни, зудлик билан чек к;уйишингиз керак булган вазиятга 
тушиб цолганингизда ундан узингизни олиб к;очмок;чи
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ёки шу вазиятни юзага келтирган нарсани бартараф 
этмоцчи булганингизда шу машц аскатади. Ёки сизни 
нокулай ах;волга тушишингизга “ёрдам бергаи” одамдан 
кутулмоцчи булганингизда керак булади бу машк;.

Купинча айнан мана шундай вазиятларда одам 
тузатиб булмаг хатоларга йул к;уяди. Яции одами билан 
жанжаллашади, бунёд этилган нарсани бузади, бошлаган 
ишини ярмида ташлаб куяди, жиноятларга кул уради. 
Кейин эса цилмишидан цаттик, афсусланади. Х°лбуки, 
бор-йуги сабр цилиши лозим эди. Ни^оясиз муддатга 
эмас, атиги бир лах;за сабр цилса кифоя эди, шугина ла^за 
унинг цулида эди.

Нокулай ах;волга тушиб цолганингизда ^ар гал 
узингизча куйидагиларни такрорланг:

М ея бунга бир на фа с олгулик муддат сабр циламан. 
Уидан орпщ эмас.

Кейин эса нафас олиб, нафас чицаринг. Яна машцни 
такрорланг. Нафас олишингизга фикрингизни жамланг— бир 
нафас олдингиз, икки нафас олдингиз, уч нафас олдингиз.

Шуни бажаришга киришинг — шунда сизда содир 
буладиган куплаб вазиятлар аслида чидаб булмайдиган 
даражада мураккаб эмаслигини жуда тез англайсиз. 
Э^тимол, бу нарсанинг умуман вазияг деб аташга 
арзимаслигини э̂ ам тушуниб етарсиз. Куплаб кишиларда 
булгани каби сиз з̂ ам пашшадан фил ясагансиз.

Ушбу оддий машк* сизга хосиятли одат булиб цолмоги 
керак. Унинг шарофати билан сабр ва чидамга эга буласиз.

Аффирмация
“Сабр — буюк куч”
А 1уваффациятга эрпшнш учун зарур мпнг хил

агар ^аммае ига сабр и;илмасанг, бу фазилатлардан биттаси 
цам сенга ёрдам берма иди. Сабрсизлик билан курсатган 
жасоратинг жонингга жабр етказиши мумкин. Модомики 
сен магрур ва бесабр булсанг, узингнинг энг ажоииб
1Г Я Г '? \ т л ы г ,и т л т а г  Я л п ш г д  ¿ » 'г г *  г г г г г и и  т я м г г и  ^ п т л  ^  л я  п  я а  п п я  л  у

бойликка эга булиш учун х̂ аракат цилсанг, курашеанг-у, 
аммо сабр цилмасанг — бусиз %ам ичида х1емири йуц
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%амёнингни шу бойликдан узоцца улоктирган буласан. 
Сабрспзда цатъият булмайди. Сабр билан кутишга кучи 
етмаган одам узн истаган натижаларга эришолмайди.

Сабр — катта куч. Ундан фойдалан, ру^ингни кутар 
ва феълингни юмшат, газабингни бос ва узингдаги 
%асад %амда такаббурликнн суриб ташла. Тнлингни тий, 
цулларингга эрк берма ва узннгга муносиб янги %аётни 
бошлашипгга халацит бераётгап б ало дан узипгни четга ол.

Хозирги замон одамининг з^аёти асаббузарлик ва 
тасодифлар билан тулиб-тошган. Аммо бари бир бир 
гапга хуп денг: тогдай сабрни з̂ ам писанд этмайдиган 
чинакамига фавцулодда вазият, яхшиямки, камдан-кам 
учрайди.

Сабр бизга фавцулодда з<;оллар учунгина эмас, балки 
кундалик х;аёт учун з̂ ам керак. Бу шундай з^аётки, у 
оддий та ш в и ш - таз^ли кала р га ва куп кунлар давомида бир 
хил амалларни балсаришни талаб этувчи турмуш икир- 
чикирларига тулиц булсин.

Энди эса, келинг, цатъият нима эканини эслаб 
кур а или к. Бу бир хил амалларни улар натижа бермагунча 
з^аракат цилиб, мацсадга эришиш уцувидир! Мацсадга 
эришиш буйича амаллар кундалик икир-чикирларлардан 
нимаси билан фарц цилади? Икир-чикирларга тулиц иш 
билан машгул булиб, купинча сунгги мацсадни эсдан 
чицаришимиз билан фарц цилади. Шу тарифа бизнинг 
кундалик машгулотларимизнинг мацсадсизлиги ва бе- 
маънилиги туйгуси юзага келади. 3\еч нарса кишини 
бемаъни ме^иатчалик асабийлапггирмайди. Бу асабийлик 
ку^нлар утиши билан тупланиб боради-да, охири юзага 
цалциб чицади. У  гоз̂  касаллик, гоз̂  цандайдир нохуш 
цилмишлар куринишида содир булади.

Аммо \сч бир мсэ^нат бемаъни булиши мумкин эмас. 
Жуда йирик расмий идорада энг кичик ходим булиб 
ишлайсиз-у, вазифангиз цогозларни бир жойдан олиб, 
бошца люйга тазслаб цуйишдан иборат — бундай з^олда 
з̂ ам мез^натингиз уз ига яраша мацсадга эга булади. 1ушаца 
мацсад дейсизми? Лоацал узингизни бир туграм нон билан 
таъминлаган буласиз-ку. Балки фа цат узингизнигина цам 
эмасдир. Бу кичик нарса эмаслигига ишонаверинг. Икир- 
чикирли мохнат ичида анча баланд мацсад з̂ ам бор: у сабр
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цилишга ургатади, сабр эса цатъиятнинг онаси. Борди-ю, 
ишингиз узининг бир хиллиги ва (сизга туюлганидек) 
бемаънилиги билан жонингизга теккан булса, билингки, 
сизга омад кулиб боцибди.

Лхир узингиз уйланг: дунё буйлаб цанча-цанча 
одамлар пгихологлар иа бизнес-тренерлар махсус 
дастурлар ёрдамида уда])га цатъиятлик фазилатларини 
ривожлантириши учуй озмунча пул ва вацтларини 
сарфламайдиларми? Сизминг эса машгулотингиз бор, 
у даромад келтирибгина цолмайди (майли оз мивдорда 
булса ^ам), балки сабр ва цаноатни тарбиялаш буйича 
аъло мураббий х*ам ^исобланади!

Балки ишингиз икир-чикирлардан узокдир ва 
сабрингизни машц цилдиришга иложингиз йукдир. Бундай 
^олда Ог Мандино амалиётидан икки махсус машц сизга 
ёрдам цулипи чузади.

Машц
“Тартибсиз хаосни тартибли космосга айлантирииг"
Бу машцпи бир дафъадаёц бажариш имкони йуц. 

Шу боис уии цисмларга булиб бажариб борасиз — 
бутуи бир йил давомида ^ар куни. Бу̂  гоят цизицарли 
машц. У сабрни тарбиялабгина цолмайди, балки сиз 
яшаётган дуиони тартибга солишга, кичиккина шахсий 
тартибсизлигиигизпи тартибли коинотнинг бир цисмига 
айлантиришга ёрдам беради.

>\ар цандай одамнинг уйида тартибга келтиришии 
кутиб ётган иимадир булади. Балки бу жавонлар, цутилар 
ва токчаларда наридаи-бори ташлаб цуйилган, сиз 
х^исобини йуцотган ва х̂ атто цайси йилнииг нашри эканини 
узингиз унутиб юборган китоблардир. Балки уларни бир 
жойга туплаб, жой-жойига куйиб чицсангиз, ажабтовур 
кутубхонага айланар! Ё булмаса мусицалар ёзилгаи бир

келган жойга ташлаб цуйилгандир? Уларни туплаб, 
тартиб билан ториб чицсангиз-чи? Китобларингиз ^ам, 
дискларингиз ^ам йуцми? Унда дойнах,ой ун йилдан буён 
туплапиб ётган цацир-цуцурли цазпогипгиз бордир? 
Бундай тартибсизликка чек цуйиш вацти келмадимикан? 
Аммо бошланишига сиз инвентаризация утказишингиз, 
кутубхонангизда, дискли токчаларда ёки цазнокда нималар 
бор булса, барини аник* ^исоблаб чицишингиз керак.
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Бу амалиётга иложи борича масъулият билан ёнда- 
шинг. Давлат муассасаларида инвентаризация цандай 
утказилади? )\ар бир буюм руйхатга олинибгина цолмай- 
ди — унга тартиб разами х*ам берилади. Боз устига, бу 
буюмга берилган тартиб рацамли ёрлицча ёпиштириб 
цуйилади (унинг руйхатга олинган-олинмаганини билиш 
учуп).

Айнан шу ёрлицчадан бошланг. Шуни з^исобга олингки, 
х;ар бирининг тайёрланишига бир эмас, бир неча оцшом 
вацт кетади. Узингизни аяб утирманг: компьютер ва 
принтердан фойдаланманг. Уларни кулда ёзинг ва узингиз 
цирцинг. Бундап з̂ ам зерикарлироц ва бир хилрок; нарса 
булииш мумкин эмаслигини тасаввур киласизми?

Шундай ёрлицчалардан камида мингтасини цирцинг. 
Борди-ю, китобларингиз, дискларингиз ёки цазнокдаги 
цацир-цуцурларингиз тугаб, ёрлицчалар ортиб цолса — 
яна яхши, бошка бирон нарсани белгилаб олинг.

Кунлик меъёрингизни белгиланг. Жуда куп нарсани 
олманг. Мисол учун кунда унтадан нарсани руйхатга 
олииг. Заруратдан сал купрок нарса цилишиигиз керак 
деган биринчи цоидага кура бажаришингиз учун кунлик 
меъёрингизга яна бир нарсани цушинг.

Бундай машгулотлардан роппа-роса бир ой утгач, 
анча сабрли ва босиц булиб цолганингизни узингиз з̂ ис 
циласиз.

Аффирмация
“Барчасига узим эришишимга кучим етади”
Хаёт — бу пойга эмас, биринчи урпнни эгаллашга 

шошишнинг %ожати йуц. Агар %ар бир кадамни у  ила б ва 
шошмай босадиган булсангиз, %ар цандай пул с и зга у кадар 
узок; туюлмайдп. Тез бойиб кетпшни, муваффацият ва 
омадни ваъда цилгап энг кисца йул буйлаб саё^атга чищап 
аравадан вабодан цочгандай цоч. Яёв юр. Хамма си га узинг 
эришишинг учун кучинг етарли.

Машц
“Компьютердагиларни тартибга солинг”
Олдинги машцнинг яна бир тури — компыотердаги 

маълумотларни тартибга солиш. Шахсий компыотердан 
фойдаланувчи з̂ ар бир одамда куплаб з^ужжатлар,
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фотосуратлар, бошца файллар жуда тез тупланиб 
цолади, шулардан кунлари маълум вацт утгандан кейин 
уз долзарблигшш йуцотади. Барча жилдларни цайтадан 
куриб чицинг-да, кераксиз файлларни чицариб ташланг. 
Аммо тагин уша ran: бу ишни бир кунда цилманг. Бемалол 
бажаринг. Масалан: бир ^афтада — бир жилд. Ахир сиз 
сабрли булишни урганишингиз керак-ку! Бунинг устига, 
шошмасдап царакат цилсапгиз, керакли файлларни 
чицариб ташламаслигингиз аник,. Мацол эсингиздами — 
аста юрсанг, узоцца борасан.

Аффирмация
“Сабр — эзгу орзулар эшигини очувчи калитдир"
Сабр аччгщ туюлиши мумкпндир, аммо унинг мевалари 

ширин булади. Сабр бплан %ар цандай мусибатга па 
сиповга чидашинг, яшаб цолишинг ва галаба цилншинг 
мумкип.

Сабр цуроли билап цаётда жамики пстак-орзуларпнгга 
era оласан.

Сабр сенга ва яцип одамларипгга эзгу орзулар эшигини 
оч и б берувчи калит.

Муддатидап олдин утцазплган гул очилмагани каби 
сен %ам дар^ол муваффациятга эришишга цодир эмассан. 
Анови учи осмонга етгап Миср э^ромларига цара, 
аммо уларни бунёд этгап усталарнинг бпсотида тошлар 
ва вацтдан уз га %еч парса йуц эди. Сабрп йуц одам 
цашшокьдир. Да\i патл и яралар ва цалокагли касалликлар 
фацат аста-сскиплик билап тузаладн.

Машк,
“КУЛ мезнати билан машгул булинг"
Сабрли булиш ва цул ме^нати одам ни яхши

ишлаш ётади. Узингизга ёццан бирор цул ишини танланг. 
Кул ме^нати — бу кул билан цилинадиган иш дегаии. У 
фацат туциш ёки каштачилик булиши шарт эмас. Сиз 
тишковлагичлардан ша^ар бунёд эта оласиз ёки цогоздан 
мураккаб кдфилмалар ясайсиз. Бундан ташкапи. я на 
авто ва самолётсозлик, электроника, ёгоч уймакорлиги, 
пластика бор ва х;оказо.
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Узингиз учун бирон-бир кул мецнатини кашф 
цилишингиз мумкин. Асосийси, у сиз учун янги ва хийла 
цийин булсин. Зеро, ^ар цандай з;унарнинг сирларини 
эгаллаш сабрни талаб этади. Бу айиицса майда буюмлар 
билан ишлашга келганда асцатади.

Дарвоце, цул ме^нати ташвишларни унутишга ва 
асаббузарликдан цутулишга ёрдам беришини биласизми? 
Хар купи лсилла цурса ярим соат давомида цул ме^нати 
билан шугулланинг. У сиз учун ажойиб эрмакка айланиши 
ва сабрингиз синовигина эмас, жонингиз оромига 
айланиши з;еч ran эмас.

БИР КЛАДАМ КОИДАСИ

Аффирмация
“Хар цандай пайтда бир цадам ташлаш унчалик цийин 

эмас”
)\аёт нулнннг бошнда эмас, йулнннг охирида мутсо- 

фотлапди ва мацсад сари неча цадам ташлашим кераклигинн 
билмаймап. Балки омадсизлик меии мингипчн цадамда 
цутёр тортдирадн-да, бирор муюлишдан утишим билан мени 
омад царит олар. Токи муюлишдан у  гиб олмас эканман, 
муваффациятнннг яцнн-узок^мтши зннхор билолмайман.

Ннма булганда х,ам мен х;ар доим кенинги цадамнп 
ташлайман. Модомикн бу цадам фондасиз булиб чицса, 
мен нккинчн цадамни ташлайман, кейнн у'чннчисини. Кар 
цаидай па.ллада бир цадам ташлаш унчалик цнйнн нш эмас.

Киши то натшка келтирмагунча битта ^аракатпи 
такрорлайверганда катъият намоён булади. Виз буни 
тез-тез такрорлаймиз, энг охирида эса катъият у кадар 
катта ирода, катта куч талаб этмаслигини били б оласиз. 
Катышт курсатиш учун кузни чирт юмиб, фацат олдинга 
ташланишингиз, пулингизда учраган нарсани супуриб- 
сидириб кетишингиз ёки бор кучингизнн сарфлашингиз 
керак эмас. Сиздан талаб цилипадиган бор-йуц иарса — 
вацтнинг аллацайси пал/\асида битта харакат(амал)ни 
ижро этиш, холос. Масалан, бир марта нафас олиш.

Барчамиз то мацсадга етмагунча мнтилишдан тух- 
тамаймиз.Тагннбуни ̂ аркупи циламиз. Буамалгашупчалпк 
Уфганиб цолганмизкн, биз уни го^о пайцаманмиз хам. Бу



з̂ ар ёцлама амал куплаб мацсадимизга эришувимизда бизга 
ёрдам беради. Бу амал — юриш. Уйдами, кучадами, ишдами
— биз доим юрамиз. Кадамма-цадам юриб борар эканмиз, 
охир-оцибатда керакли жойда пайдо буламиз. Бунда 
ичимиздан биронтамиз бир сакраб лоацал хобхонамиздан 
ювиниш хонасигача булган масофани дафъатан босиб 
утолмаймиз. Бу бировнинг миясига з̂ ам келмайди! 
Биз аввал бир цадамни ташлаймиз, супг иккипчисини, 
учинчисини... ва царабсизки, биз кузлаган жойимизга 
бориб цоламиз. То натижа келтирмагунча биз утна амални 
бажараверамиз. Бундан чицди, биз цатъият курсатмоцда 
эканмиз-да? Бу цанчалик кулгили туюлмасин, аммо бор 
ran шунда! Хамма одамлар х;ам цатьиятли була олади, 
чунки з^амма юра олади. Гудаклигида юришни цандай 
урганганини, цайта-цайта йицилавериб й игла га ни да унга 
цанчалик цийин ва гайриоддий булганипи, аммо япа оёцца 
туриб, юришга бошцатдан киришиб кетганини з̂ еч ким 
эслаёлмайди! Биз барчамиз бу цийин бошлангич даврдан 
утиб олганмиз ва энди доярли з̂ еч бир цийинчиликсиз 
цадамма-цадам йулимизни босиб ута оламиз.

У и да муваффациятга эришиш з^ацида ran котгапда 
бу х;аракат цадамма-цадам мацсадга томон цилинган 
з^аракат экпни тугрисида нима учун уйламаймиз? Нима 
учуй тасаввуримиз уша захоти цандайдир мураккаб 
синовларни, кучларни аямай сарфлашларни, воситалар 
ва вацтни, буюк жасоратларни чизиб ташлайверади? 
Намотки куйилган биргипа цадам з̂ ам жасорат булса? 
Галати жи^ати шундаки, муваффациятга эришишни 
фа цат цацрамопга чицаргап эмас. Буюк Муваффациятга 
эришмоц учун киши узи буюк булиши шарт эмас. Биргина 
цадамни ташлаган одамга муваффацият ор булади. Бундан
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жасорат тоиилади. Демакки, ^ар цандай одамни Буюк 
Муваффацият кутмоцда. Аммо унгача юриб етиб бориш 
керак. Сакраш з̂ ам, учиб бориш з̂ ам, сезфли таёцча 
ёрдам и да куз очиб юмгунча бир жойда н бошка жойга
w w p i i w  i y j j i r i i i . 1  Д 1 1 Л 1  , v j u ./y i m 'i w ^ ' r y v c i | j i i ^ i n o  w n ; \ u n

боришимиз керак. Б т т а -б т т а  босиб булса з̂ ам, тез-тез 
нафасни ростлаб булса х*ам майли.
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Асосийси — йулдан тоймаслик, кунма-кун мацсад сари 
силжиб боравериш керак.

Шундай цилинг, ишингиз кунглингиздагидек чицса, 
орцангизга угирилиб царанг, пгунда тасаввурингиз чиз- 
ганидан кура х.ацицат йулингиз анча цисца эканини 
англайсиз.

Аффирмация
“Мен ёмгир томчисига ухшайман"
Бупдан конин мен узимнинг х;ар кунгн саъй- 

ракатларнмни ба^айбат эманга цозиц урпб санаб бораман. 
Дарахтнп биринчп зарба бнлан х;ам, пккинчи ё учинчи 
зарба бнлан х̂ ам шщптиб булмайди. %ар бир зарба бундоц 
олпб цара ганда арзпмасдск ва натижаспз булиб туюлиши 
мумкнн. Аммо ппровард-оцнбатда \aiTO ёш бола угрган 
Зс}рбдан %ам эман чайкам¡6 тушадн. М енпнг кундалпк 
курсатган саъй-^аракатларимда х;ам шундай буладн. М ен  
тогни омиргап ёмгир томчисига, йулбарсии еб битиргап 
чумо ли га, качта ерда эх1ром тиклаётган цул угчун маёк 
юлдузга ухшайман. Тошларни бттама-битга тахлаб, 
кошона тпклаймап, зеро мои биламанки, куплаб цилннгап 
майда урннншлар катга фикрларнн амалга оширишга 
олиб келадп.

Машц
“Мацсадгача бир цадам”
Бу машц шундан иборатки, цар купи снзии кузланган 

мацсад сари яциилаштирадигаи бипа амални бажариб 
боришиигиз корак булади. Шуииигдек, яиа мацсадпи 
тугри цуйишга ва у ига эришув 6 5 4 1 ича цадамларни 
режа лаштиришга урганишингиз лозим булади. Аммо 
амал цилишга цознрданоц киришишингиз мумкип. Агар 
ушбу ки гобпи сотиб олган булсаигиз, демак, сизда муайяи 
мацсад булмаса-да( лоацал муваффациягга эришув истаги 
бор. Муваффацият эса мавцум булмайди, у х̂ ар доим 
нимададир намоем булади: ма^оратдами, эътирофдами, 
узииинг цадрига етишдами, цоиицишдамн, шу.\рат оки 
бойликдами... Муглак, муваффациятга эришиб булмайди.
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У машгулотларнинг мутлацо аник* со^асидагина 
цулга киритилиши мумкин. Башарти узингиз учун шу 
со^ани танлаган булсангиз, сизни муваффацият сари 
олиб борадиган, модоратингизни оширадиган, танлаган 
ишингизда билимларингизга барака киритадиган бирон- 
бир амални ^ар купи адо этнб боринг. Дейлик, етук 
шифокор булишга авд цилдингиз. Демак, ^ар куни шу 
касбингизга дахлдор, аницроги — йуналишингизга дахлдор 
бирон-бир янгиликдан бохабар булиб турмогингиз керак. 
Янгилик касалликка оид ахборотга, даволаш усулларига, 
ё булмаса амалий малакага тегишли булиши мумкин. 
Савдода муваффациятга эришишни истайсизми? Жуда 
соз: бугун бор-йуги биттагина нарса сотинг. Хар цандай 
нархга сотаверинг. Кимга булишинииг ^ам а^амияти 
йук*. Фа цат сотсангиз булга ни. Миллионлар цалбини забт 
этадигаи цушик ёзишии орзу циляпсизми? Одд,ий куйпинг 
бир цаича тактларини бугун ижод цилинг. Бу сиз орзу 
цилган цушиц булмаса булмас, аммо бу мусица булиши 
тайин.

1^айси соцада муваффациятга эришишингизни ^али 
таилагаиингиз йуг-а? Шунчаки бойиб, катта обру цо- 
зонмоцчимисиз? Нима циити, унда бугуноц бир оз 
пул ёки х*урмат ишлаб топинг. 1<*ушимча иш цилинг. 
Кимгадир ёрдамиигизни таклиф этинг, дунёцарашингизни 
кенгайтиринг, ботинингиздаги яширин цушимча имко- 
н иятда н с |ю й дала 11 и и г.

Х*ар куни бир одимдан та шланг — шунда мацсадингиз 
янада аницроц, одимларингиз эса шахдамрок* булиб 
борадн.

Аффирмация

Муваффациятпннг тенг ярмига зришдингиз, фацаг 
кузланган мацсад сари огишмай бориш одатига эга бул
сангиз, ки(1юя.

>\()р купи \с)р ЦсПШЦсШГИ ЭНГ ЗОв КвТаДИГаН Ва тинкани
I I 4 ^ 1 1 1 С_1 и ^ 1 \у Ж1 1 Ы и  и л

бир цадам :жанига шпона бошлаганимда энгцийин вазифа 
.\ам моига осой туюлиб цолади.
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Кунда бир цадам ташлай бошлаганингизда муваф- 
фацият сизга ёр булаётганини жуда тез \ис циласиз. 
Сизда купрок; пул, алоцалар пайдо булади, керакли 
одамга айланасиз. Бу дастлабки муваффацият сизни 
гангитиб цуйиши мумкин. Бу — сазфо уртасидаги 
бир водий эканини унутманг. Саёцатингиз марраси 
эса ^али узок; ва унгача юриб боришингизга тугри 
келади. Дастлабки муваффациятдан э^тиёт булинг, унга 
ишонманг. Ундаги имкониятлардан бундан кейинги йулда 
^аракатланишингиз учунгина фойдаланинг. Карвоннинг 
биринчи кунимидаёк; барча молини сув текинга сотиб 
юборган нодон савдогарга ухшаб цолманг. Водийу\ар сув ва 
озуца захираларини тулдириш учунгина керак. Ш у ишлар 
цилинганда тажрибали савдогар йулини давом эттиради.

Машц
“Муваффациятдан цандай фойдаланиш керак?"
Хар куни гоза ён дафгарингизга х;ар кандай 

муваффациятингизни: кутганиыгиздан ортик; ишлаб 
топган пулингизни, янги фойдали танишувни, таклифни 
ва ^оказоларни кайд этиб боринг.

Шундан кейин бу имкониятлардан цандай фойда- 
ланишингиз мумкинлигини уйланг:

А) кунгилхушлик ёки ^иссиётлариигизпи к;он-дири- 
шингиз учун;

Б) сунгги мацсадга етишиш учун.
А  бандини ёзиб булганингизда х;ошияда цизил сиёх; 

билаи семиз сурок; аломатини куйипг ва йирик х;арфлар 
билан: “Хеч цачон! Хатарли!” деб ёзинг.

Б бандидан кейин хрзирча х*еч нима ёзманг. У режа- 
лаштиришга киришганингизда керак булади.

Аффирмация
“Токи нафас оларканман, тиним билмайман”
Кечаги муваффацлятим менл бугун оромбахш уГщуда 

стлшлмга пул цуни б берпшинп эпифор лстамалмал, зеро 
иш чаппаелдан кетлшл худдл шундан бошланади. Хох, 
яхшп булсин, хох, ёмон, утган кундагп воцеаларии эсдаи 
чнкараман ва бу кун цаётлмдагл энг яхшлел булншига 
пшонган х;олда янги тонгнн царшнланман.
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ЭНГ БУЮК МУВАФФАКИЯТНИНГ УЧИНЧИ КОИДАСИ

Ю ТУКААРИНГИЗ ЙУЛИНИ ДИ КТАТ БИЛАН 
РЕЖ АЛАШ ТИРИНГ, АКС ХОЛДА ТАКДИРИНГИЗГА 

ЭГАЛИК КИЛОЛМ АЙ КОЛАСИЗ

Аффирмация
“Мен жанг режасини тузмовдаман”
Ашщ ншлаб чгщилган режаларга ва олдинга цупилган 

мацсад,\арга эга булмасангиз, туссиз ва аянчли кун ке- 
чирншдан асло бошингиз чицмайди.

Мацсадни билмаса, %еч бир кема лангар кутармайди 
ва очиц денгизга чицмайди. Ж анг режаси булмаса, энг 
цудратли цушин ,\ам душманга царши курашолмайди. 
Мева бериш нияти булмаса, %атго зайту?н дарахти %ам 
гулламайди.

Мацсадсиз %аётда исталган нарсага чинакамига етишиш 
имкони йуц.

Жуда оз одамларгина ^аётларини режалай оладилар. 
Жуда оз одамларгина уз олдига йулни ёритиб турувчи 
маёкдай аник* мацсадларни цуя оладилар. Муваффацият 
ёр булиши учун киши мацсадни белгилашни ва шундан 
келиб чициб, уз хатти-^аракатларини режалаштиришни 
урганиши керак.

Одатда мацсад Истак билан мос келади. Биз бу сузни 
бош х,арфда ёзаяпмиз, чунки инсоннинг бош Истаги 
назарда тутилмовда — у шунинг учун яшайди ва ме^нат 
цилади.

Энг кенг тарцалган Истаклар мана булар:
-  Касбда юксакликларга етишиш, уз ишининг устаси 

булиш;
-  Мол-мулкка эга булиш;

— У'И—** ... .........7 *'-1̂ ......
-  Санъатда ёки фанда бирон-бир янгилик кашф этиш, 

ижод цилиш;
-  Одамларга керакли инсон булиш.
Уз-узидан равшанки, биз Истакларни умумий тарзда

белгилаб олмоги даркор. Масалан:
"Пирогов каби бую к жарро,\ булмоц чиман ”.
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Бундай Истак мацсаднинг узидир. Уз олдига шундай 
аник; мацсадни к;уйиб, уни режалаштиришга киришиш 
мумкин.

Аммо шунацаси з̂ ам буладики, Истак бор, аммо аник* 
эмас, мужмал:

“Буюк булишни хох1лаиман ”.
Хуш, ким булиб буюкликка эришмоцчисан? Ку- 

шицчими, заргарми, савдогарми, саркарда? Купинча киши 
айнан ким булишни узи билмайди. Шунчаки, хозу\.айди, 
холос. Хох;иш-истак сизга х;аддан ташцари умумий тарзда 
куринаётган булса, унда сизга куйидаги машк ёрдам 
беради.

Машц
“Орзулар ва мацсадлар”
Болалигингизда орзуиигиз булганми? Х,ойнах;ой, куп 

я;ам булгандир. Сиз орзу цилган нарсалар амалга ошдими? 
Тоза ён дафгарингизга барча болалик орзуларингизни 
ёзинг. Уша орзуингиз руёбга чикдими ёки йуцми, шунга 
мувофиц тарзда з^ошияга, х;ар бир орзуингиз рунарасига 
+ ёки -  белгисини цуйинг.

Энди руйхатга куз ташлаб цуйинг. Руёбга чиц- 
маганларидан цайси бирини з̂ аётга татбиц этган бу- 
лардиигиз? Агар бундай орзуларингиз талайгина булса, 
шулар ичидан битта “энг-энг”ини танланг. Танлашда 
бажарилишига цараб м улох а з ала р и н г и з га таянманг, балки 
Хоз^ишингизга цараб иш тутинг. Эсингизда булсин: Энг 
Буюк Муваффацият йулидаи борганлар учун бажариб 
булмайдиган нарсанинг узи йук;!

Руйхаг устидан чизик,лар тортиб ташланг ва чизиклар 
остидан янгисини бошланг — бу максадга айланувчи 
Истаклар руйхати булади. Хали-з^аиуз амалга оширмоцчи 
булиб юрган болаликдаги орзуингиздан бошланг. Унинг 
нак; тагидан з<;озир энг кун нимани орзу цилаётганингизни 
ёзинг. Бу тахминан куйидагидек куриниш олади:

1. Мен болалигимда кема даргаси булишни орзу 
цилардим ва з^озир з̂ ам шу орзуимга егсам дейман.

2. Мен бог-рогли з^овлим булса дейман.
3. Мен турли мамлакатлар буйлаб саёз^ат цилсам дей

ман.
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4. Мен одамларнинг мезф-му^аббатини цозонсам дей
ман.

Куриб турибсизки, фацат иккинчи орзу умумий руй- 
хатдан чициб кетаяпти. Долган учтаси бир-бири билан 
мутлацо сигишадиган орзулар. Дарз^ацицат, кема даргаси 
булнш — демак, турли мамлакатлар буйлаб саё^ат цилиш; 
одамларнинг мезф-му\аббатини бошца ^ар цандай 
ердагидан кура бу ерда осонроц цозониш мумкин. 
Одамлар азалдан даргаларни ёцтирадилар. Шундай цилиб, 
учта орзуни биттага бирлаштирса булади, натижада биз 
иккита орзули булиб цоламиз:

1. Мен кема даргаси булишни, турли мамлакатлар 
буйлаб саёцат цилишни ва одамларнинг меэф-мух;аббатини 
цозонишни орзу циламан.

2. Мен бог-рогли ^овлим булишини истайман.
Демак, бир орзу касбда юксакликка етишишга дахлдор,

иккинчиси — мол-мулкка эга булиш билан боглиц.
Аммо му^ими шундаки, бу орзулар бир-бирига зид 

келмайди. Демакки, сиз унисига х*ам, бунисига х;ам 
етишишингиз мумкин экан. Фацат бу иарсани аницлаб 
олмоц керак: сиз кунроц цайси бирини хо^лайсиз — дарга 
булишними ёки бог-рогли уй олишними? Куироц хо\лаган 
нарсангиз сизнинг орзунгизга айланади.

Аффирмация
“Хаётингни бугун режага сол"
Хаётингни бугун режага сол. Агар %озпрги шугулланиб 

утирган нарсангни давом эттиргапингда нпмага эришишнн 
хоцлар эдим, дея узпнгдан сура. Кении белгиланган 
муддатда нпмага эришмоцчи булгсшппгнп аник^лаб ол — 
бойликками, жамиятда мавцегами ёки узинг анчадан 
бери орзу цилн б кслган нарсагами? Су игра ншларингпи

кейинги ун пккп ой ичида нима цплншинг кераклигини 
ёзиб цуй. Апа энди орзулариигни цаётга татбиц эгавер!

Мацсад белгилангандан кейии Уига етишиш буйича 
режани ишлаб чнцишга киришаверинг. Лслида бир эмас, 
бип нечта пежангиз б^лали (бу хакла кейинпок гапипамиз). 
Айни дамда маце ад га етишиш буйича цуйиладиган ца- 
дамларингизии уйлаб олишиигиз керак. Биринчи цадам



эса уз-узидан равшанки, Энг Буюк Муваффациятга 
етишиш буйича амалиётни бажариш булади.

Крлган кадамлар цуйидагилардан иборат:
-  Керакли одамлар билан з^амкорлик цилиш;
-  Касб махрратини ошириш;
-  Ишингизга дойр янги ахборотларни олиш.

Хар бир цадам рупарасига санани цуйиб боришни 
унутманг. Дастлабки режалаштиришда бу саналар, рав
шанки, з̂ ал цилувчи х^исобланмайди. Аммо узок; муддатли 
режа тузиш чогида мулжал олиш осонрок; булмоги учун 
аник вакт жадвалларини белгилаш зарур.

Машц
“Дастлабки режа”
Тоза ён дафтарингизга ёзиб цуйинг:
Маце ад
Дасту\абки режа:
1. Энг Буюк Муваффациятга эришиш буйича амалиёт:
-  Биринчи коида, машк разами... йилнинг 2-ойининг 

биринчи ярми.
-  Иккинчи цоида, машк; разами... йилнинг 2-ойининг 

иккинчи ярми ва зсрказо.
2. Одамлар билан з^амкорлик цилиш (бу ерда мац- 

садингизга эришишда сизга ёрдам курсатиши мумкин 
булган шахслар даврасини аниклаб олишингиз керак). 
Булар куйидагилар булиши мумкин:

-  Эрингиз/рафицангиз.
-  Кариидош-уруглариигиз.
~ Собиц синфдош ёки курсдошларингиз.
-  Армиядаги хизматдошингиз.
-  Ишдаги з<;амкасбингиз.
-  Спорт клубингиз аъзолари.
-  Сиз аъзо булган партия ёки ижтимоий з^аракат иш- 

тирокчилари.
-  Сиз цатнайдиган масжид одамлари.
-  Интернет ёзишма буйича дустларингиз.
Хар бир исм рупарасига унинг машгулоттури ва телефон 

рацамини, шунингдек, орзуларингиз амалга ошишида бу 
одамлар цандай ёрдам беришлари мумкинлигини з̂ ам цайд 
этинг.



3. Касб мах;оратини ошириш:
-  Таълим: ук;ув юрти, курслар, семинарлар. Манзил, 

телефон, ук;иш к*иймати ва муддати, машгулотлар 
бошланиши (агар уциётган булсангиз, машгулот соатлари).

-  Амалиёт: тапланган йуналишдаги амалий иш. Сиз зарурий 
амалий куникмолар олишингиз мумкин булган муассасалар 
ёки фирмалар манзилларини ёзиб олинг. Кадрлар булими ва 
редбарларнинг исми-шарифларини билиб олинг.

4. Ахборот олиш. Мак*садингизга мувофик* янги ахбо- 
ротни ихтисослаштирилган Укув юртида ук*иб, курс ва 
семинарларда к*агнашиб (бундан олдинги бандга к*аранг), 
ёхуд касбга дойр китобларни ва даврий нашрларни 
мутолаа цилиб, янги гояларни к;идириш йули билан 
олишингиз мумкин. Бу йуналишда яна мугахассисларнинг 
масла^атлари х*ам ёрдам бериши мумкин. Бу бандни яна 
батафсил тулдиришингиз мумкин: манзиллар, телефонлар, 
исм-шарифлар, нашр номлари.

5. Бажарилган ишлар та^лили.
Биз таклиф этаётган режа, албатга, айиан сизга ке- 

ракли аник* ахборотни уз ичига олмаслиги мумкин ва 
олмайди э̂ ам. Бу узингизнинг Асосий Макрадингиздан 
келиб чик*иб, бор-йуги шахсан узингиз тузган режанинг 
цораламаси, холос.

Аффирмация
“Мен ма^садсиз яшамайман"
Хаётпм янги маъно касб этмокда, зеро тонг цам, сщшом 

%ам янги цувончлар о.\иб келмаса, умуман яшашнинг цизиги 
булармиди? Энди бир нарсага аминманки, уйцудан куз 
очганида уни аниц чизилган йул кутиб турганини билган 
одам учун %аёт болаларча цувончга тулиц булади. Энди 
мен цаердалигимни биламан. Яна мацсадларимга эришгач, 
цаерда бу лишни исташимни %ам биламан. Бу йулни босиб 
утиш учун цозир йулимдаги барча V h k h p - чУнкирлаnv

ку л х л а ш а х и н  s i y  íu c i jJ i  sJ M cíl..

Муцими бошца нарса — мен цаётимнинг бир цисмини 
Энг Буюк Муваффациятнинг цоидаларига айлантириб 
олганман ва энди мудциш утмишга бурилиб царамайман, 
ушанда самарасиз биёбондан улим ва цалокатга юзма-юз
и-р'^пк-лмлыи и-ииллптшгтиг (лттттж v=>w 1
эди. Эртага мен мацсадларга эга буламан! Кейннги кунда 
%ам! Долган барча кунларимда %ам!
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Агар узингизни бандма-банд мунтазам бошцариб 
бормасангиз, з̂ атто энг аъло ишланган режа х,ам наф 
бермайди. Хар цандай одамнинг ^аёти у к,адар барк,арор 
булмайди. Х,ар купи бизни кутилмаган вокралар кутиб 
олади. Купинча режангизни бажариш хавф остида 
крлишидан ажабланмаслик керак. Шу билан барча ре- 
жадаги ишларнинг бажарилмай к;олишига зиих;ор йул 
к;уйиб булмайди. Албатта, уйлаганингизнинг ^аммасини 
к^илишингизга очик,-ошкора монелик билдирадиган тасо- 
дифий вокралар булмаслиги мумкин эмас. Хайриятки, 
бундай тасодифий вокралар бизда анча кам учрайди.

Буидай вок;еалариииг фак,ат икки тури содир булиб 
туради: як,ин одамиигнинг улими ва халокат. Боинга з̂ еч 
нарса режангиз ижросига халак,ит бермаслиги керак. 
Кунглингиздагини руёбга чик,ариш учуй сиз х;ар доим 
амал цилишга тайёр турмогингиз шарт.

Сафарбарлик дегаи бир тушуича бор. У дикдатни 
бир жойга туплаш ва ало^ида шайликни исхода этади. 
Сафарбарлик (жидду жазд) холатида киши х;атто энг 
мураккаб амални з̂ ам бажаришга крдир. Буидай з^олатнн 
махсус машк,лар ёрдамида такомиллаштириш мумкин.

Маш^
“Сафарбарлик”
Бу манщни х;ар тонгда бажариб боринг ва имкон борича 

кун давомида бир иеча марта такрорланг.
Фараз к^илингки, стартга тайёрланаётган спортчисиз. 

Унинг з^олатига киришга уриииб куринг. Фараз цилингки, 
макрад сари чоглангансиз, аъзойи баданингиз шай, таранг, 
мушакларингизда енгил зурик,иш х;ис к,илаяпсиз, у з̂ ар 
дак,ик;ада шиддатли з<;аракатга айланишга тайёр. Бир-икки 
дак,ик;а давомида сиортчи старт жойига келганидаги юриш 
билан юрииг. Энг юкрри даражада макрадга интилгаи 
юришни топинг.

Бу машцнинг иккинчи бос^ичи — бушашиш. Энди 
фараз цилипгки, сиз боксчисиз, раундлар оралигида тип 
олиб турасиз. Мушакларингиз дам олиши учун зурик,ишни 
узингиздан жуда тез аритишингиз керак. Бир-икки дацица 
дам олннг, кейин яна сафарбар булинг. Машцни яна икки 
марта такрорланг.

Узок, ва к;иск,а муддатни режалаштиринг.
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Аффирмация
“Эртага”ни фак*ат нодонлар тацвимидагииа ^идириб 

топиш мумкин”
Оцим буйлаб кунма-кун сузпш цийин эмас. Ортицча 

уцув, саъи-\аракат ёки чира нншни талаб этмайди. 
Узингизга бпр кунга, бир цафтага ёки бир ойга режа 
тузинг ва унга риоя цилинг — бу у цадар оддий эмас. 
“Эртага бошлайман”, дердим узимга %ар куни. Ушанда 
“эртага”ни фа цат нодонларнинг тацвимидан цидириб 
топиш мумкинлнгпни билмасдим. Ваъдаларим нечогли 
кулгили эканини билмаган %олда растим ни шамолга 
совураётган эканман, агар ннманидир узгартириш ута кеч 
булиб цолмагунча, агар ЭнгБуюк Муваффацият цоидалари 
булмаганпда бу %ол яиа узоц давом этар эдн. "Кеч” билан 
"ута кеч” уртасида беулчов масофа ётибди.

Дастлабки режангизга яна бир карра разм солинг ва 
унинг асосида икки: узок* муддатли ва к*иск;а муддатли 
ишчи режа тузишдан иш бошланг.

Узок; муддатли режа бир йилдан бир неча йилгачани 
к*амраб олади. Унга асослаииб, урта муддатли (бир ойдаи 
бир йилгача) ва к*иск*а муддатли, яъни кундалик режалар 
тузилади. Бошлангич боск;ичда узок; муддатли ва урта 
муддатли режаларни бирлаштириб юборишни тавсия 
этамиз. Мак;садга етиш буйича иш самара бера бошлагаиида 
^аётингизни бир неча йил олдинга тугри режалай оласиз. 
Бу эса одатда бир йил утганда содир булади.

Узок* муддатли режа мак;садга етишгандаги асосий 
к*адамларни уз ичига олади.

Маш*;
“^ис^а муддатли режа”
1<*иск*а муддатли режаигизпинг барча бапдларини ба- 

тафсил ёзиб чик^шг:
1. Маълумот олиш.
9 Дктдлт»!* ТЯМГПП̂ Я Т̂ >П»ЯТТ1

ИШ ОЛИШ.
4. Хизмат пиллапоясида кутарилиш.
Хар бир банд к*аршисида муддатни к;уйиб чик;иш шарт.

Аффирмация
г^апдап гаа^саА 1;а ьи ’ д ара^а гии TdLA.au этади

М ен  тугурицсиз %аёт кечирардим. %ар доим янги, 
яхши %аётни бошлашни истамоц ва цеч цачон буни амалга
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ошириш учун вацт топа олмасдим. Хар гал мен узимга 
бирданига мана бу сузларни айтиб юбордим: кунглпмда 
овкат ейиш, сув ичиш ёки ухлаш истаги пайдо булиши 
билан токи тприк эканман, буни эртангп кунга цолдириш 
мумкин. Куплар каторп мен х;ам жуда узок, вацтгача бир 
нарсага ишониб келдпм: фацат мукофотига олтин, шу^рат 
ва цокимият келтпрадиган буюк мацсадларгпна эътиборга 
лошщ.

К̂ тск̂ а муддатли режа — кундалик булади. У х;ар 
^афтага, х;ар бир кунга тузилади. Хар купи кечкуруи 
унга тузатишлар киритасиз. У куиидагилардан иборат: 
учрашувлар, цунгирок^ар, кун давомида бажаришингиз 
керак булга н иш, шифокорга ташриф, театрларга, кон- 
цертларга тушиш; спорт маинулотлари, дустона ок*шом 
зиёфатлари, мактабда ота-оналар йигилишлари, оилавий 
вок;еа-:х;о дисала р ва х;оказо. Яъни, кундалик режа фак*ат 
Энг Буюк Муваффа^иятга эришув буйича ^адамларни уз 
ичига олмас экан. Кундалик релса — бу м акр ад ни амадга 
ошириш буйича ишингиз ва кундалик ^аётингиз, унинг 
ташвишдари, малшуриятлари ва шахсий муносабатлари 
билан туташадиган жой (Узингизиинг муваффа^ият сари 
интилаётган одамгина эмас, балки угил, эр, ота, дуст, клуб 
аъзоси эканингизни унутмагандирсиз?..)

Дам олишни з̂ ам х;ар купи релсага солиб туриш керак. 
Барча танаффусларни кундалик режангизда белгилаб 
боришингиз керак, акс х;олда сиз фордик, чи^ариш ва 
нафасингизни ростлаш учун ва^тинчалик “буш лах;за7\ар” 
к;идириб топишингизга тугри келади.

Мапн̂
“Узо^ муддатли режа”
Эртанги кунга тузиладиган к,иск;а муддатли режанингиз- 

нинг барча банд\арини муфассал ёзиб чи^инг.
1 . ___________________________________________________________________________________________________________________________

2 . ________________________________________________________________________
3 .  

4 .  
5.
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Хар бир банд к*аршисига исм, телефон, аник* вак;т, 
шунингдек, шу амал мак*садини ёзиб к*уйишни унутманг. 
Масалан, бордп-ю, эртага сиздаучрашув режалаштирилган 
булса, исм, мапзил ва вак;т билаи бирга учрашувингиздан 
*осил булган натижани ёзиб к*уйинг.

Куима-кун орзуиигиз сари ^аракат к*илсангиз, уига 
албатта етишасиз, шу боис з̂ ар бир кунингизга мак*сад 
к;уйииг. Иккинчи даражали ва кораксиз нарсалар билаи 
кун ва тунлариигизии ортик*ча юкларга босиб ташламанг, 
акс э̂ олда з̂ аёт даъват этган чинакам курашми кутиб 
олишга вак*гингиз к*олмайди.

Аффирмация
“Энди зар бир тонгни харитасиз кутиб олмайман”
Энди х,ар бир тонгни харитасиз кутиб олмайман. 

Илгарилари монга шундай туюлардики, каттамн, кичнкми, 
мацсадга эга булиш мен учуп нодопликдан бошца парса 
эмасди, уз цобилиятимга ншонмаслигим шу цадар эди-да. 
Майда-чуйда мацсадларпинг менга пима кераги бор — 
узимнинг арзимаган цавасимни цоництириш учунми, дер 
эдим узимга -узим.

Бу нарсалар табпатпмда нимани %ам узгартнра оларди? 
Шу тарифа х1ар куни рулсиз ва компассиз \аёт денгизида 
сузиб кетардим, кун ботгунча яшаб цолишни истардим, 
узгариш учуп цулай пайт пойлаяпман, деб узимни 
овутардим. Келажагпм нинадек булса-да, утмишпмдан 
фарц килишига зин^ор-базинцор ншонмасдим.

Кундалик режалар бир х*афта олдин тузилади. Бирок* 
шароит так*озоси билаи бу режалар узгариши мумкип. 
Шу боне х*ар куни кечк*урун эртаиги кун режасини 
тузишиигиз ва вужудга келган вазиятдан чик*иб, унга 
тузатишлар киритишингиз керак.

М а п т г

“Утган куннинг плюслари ва минуслари”
Бу машк; з̂ ар куни кечкурун бажарилади. Утган куннинг 

режасига куз солинг. Бажарилган ва кутилган натижа 
келтирган ишларни “ +  " белгиси билан, белгиси билан 
эса амалга оширолмаганларингизни белги/\анг. Тоза ён
Аси|.мс1]ла 1 \ у н н и н 1  ис!рчс1 1-1 с1ТИЖс1Лс1рИНИ К уЧИ рИ О  еЗИНГ.

Яна релсалаштирилган ишлар нега бажарилмай к*олганинп 
з̂ ам курсатинг.
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Энди эртанги кун режасини куриб чи^инг. Борди-ю, 
бугун к,илиб улгурмаган ишларингиз бари бир бажарилиши 
шарт булса, уларни эртанги кунга режалаштирмок* керак, 
шунда х;ам куннинг биринчи ярмига. Эртанги кундап 
нимани олиб ташлаш мумкинлигини уйлаб куринг. Э^ти- 
мол, ^андайдир учрашувлар ^олдирилгандир ёки нимадир 
сотиб олиш, ишфокорга бориш бекор дилингандир ва 
х;оказо. 1\олгап вацтингизии бугунги ишларни охирига 
етказиб куйишга сарфланг. Аммо эсингизда булсин, 
бундай “чала ишлар” куп булиши мумкин эмас. Лслида 
улар бутунлай булмаслиги керак.

Аффирмация
“Мен ма^садни фа^ат бугунги кунга ^уяман"
Энди мен доно одам %еч цачон узига тугри келмайдиган 

маце а дни белгиламаслигнни биламан. Бундай режаларни 
у орзулар деб атайди ва уларни юрагида ардок^\аб, 
узгаларнинг кинояли нигохидан узоцроцда асрайдилар. 
Фа ца т бугунги кунга мацеад цилган холда у%ар бир тонгни 
царшн олади ва барча режалаштирилган нарсалари уйцуга 
ётишгача бажарилиши га мини ейди. Чумолилар майда 
нарсаларни туплаганларн каби куп утмай х,ар бир куннинг 
ютуцлари бирлашадп ва пировард-оцибатда улардан х;ар 
цандай орзунп багрнга сигдира оладиган даражадаги 
улкан цаерга айланади.

ЭНГ БУЮК МУВАФФАК.ИЯТНИНГ ТУРТИНЧИ 
КОИДАСИ

КУЁШ НУРИДА СЛЁХЛТ ^ИЛАЁТИБ, СИЗ .\ЛР ДОИМ 
ЗУЛМАТПИНГ КЕЛИШИГА ТАЙЁР ТУРМОГИИГИЗ

КЕРАК

Аффирмация
“Тушкунликларга тайёрланиш йулларини биламан”
1\уёш х ар до им ёритмайди. Узум х,ар доим пишавермайди. 

Гурковлар %ар доим ишеиз эмас ва тинчлик ар доим 
х;укмрон эмас. Энди мен афсус ила яна бир ^ацпцатнп 
тан олишим керак. Холбуки, Энг Буюк Муваффацият 
цопдасп тугфайли унии г сархуш эту'вчи шароб таъмпни 
фарцлаб олган булсам-да, шу нарсанп биламанки, цолган 
кунларпмни тог чуцциларпдан одимлаб юриб утказишимга
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умид боглаёлмайман. Муваффацпят урнини маглубият, 
цувонч урнини — гам эгаллашнни биламан. Лекин мен 
бундан цур^м'аслнгим керак па айшщса, бу мупаффацият 
сари одимлаЬтган йулнмдан тухтатиб цололмаслиги керак. 
М ен тушкунликларга ва зарбаларга тайёр туришим керак, 
бунга цандай тайёргарлик курнш кераклигпни биламан.

Хар к>анча х^ракат к*илманг, танлаган ма^садингизга 
етишишга* ^анчалик уринманг, бари бир, шундай куилар, 
^афталар, ойлар буладики, уйингизга курнув ва омадсизлик 
кириб келади. Ёмони ^ам, яхшиси э^ам— бари келади, бари 
угади. Б из х*ар доим ^ам чук^ида булавермаймиз. Шундай 
пайтлар буладики, туллии бизии пастга олиб тушиб кетади 
ва табиий офат олдида ожиз к*оламиз. Борли^иииг к>онуии 
шуиак;а. Бу к*онунни х;еч ким бекор к;илолмайди. Лммо бу 
мазкур крнундан яхшилик йулида фойдаланиб булмайди 
догани эмас.

Барчамиз х;ам бисотимиздаги боримиздаи ажралиб 
крлишдан чучиймиз. Спортчи уиииг кутарилишига халак;ит 
бершии мумкии будгаи жарох^тдан чучийди. Хоиаида 
овози йукрлишидаи к;урк;ади. Ота-оиалар болаларидан, 
севишгаилар эса бир-биридан айридиб к;олишдан 
хавотирланадилар. Буидай зарарлардан, афсуски, х;еч ким 
кас1юлатданган эмас. Худди игу иарса ширин ^аётимизни 
аччик* к^илади. “Биз барчамиз, -  дейди Ог Мандиио, -  
х;атто ичимнздаги эиг кучлилар ва мардоиалар х*ам х;аё- 
тимизиинг вдлдан тапи^ари куп кунларини олдинда турган 
фадокатдан курк^иб утказамиз. Бирдам ^ашшок* булиб 
цолсам-чи? Бирдаи касал булиб крлсам-чи? Бирдам 
уйимизга угрилар бостириб кирса-чи? Дустларимиз ва 
я^инларимиз биздан юз угириб кетсалар-чи? Уларнииг 
бизга булган му^аббатлари шу к*адар муста^камми?”

Бу курнув — иисон табиатииинг бир к;исми. У табиий, 
у бизга буш келмаслигимиз, бисотимизда бориии саклаб 
крлиш ва купайтиришимиз учуй кепак.

ЛАН AM  AI I ДЕБ БИЛГАН ВА Ш О Н -Ш У^РАТ ГУЛЧАМ - 
БАРИ БИЛАН ФАХРЛАНИБ Ю РАМАН ДЕГАН ОДАМ 
БИСОТИДЛ. БОРИНИГИНА ЭМАС, Х.АТТОКИ УЗИНИ 
БОЙ БЕРИШ ХАВФИДАН ХОЛИ ЭМАС.

iriy л—  !?/р:;уп Су . - . . . w
огир йутфтишдардан му^офазаловчи омилдир. Аммо 
курнув иродаигизни фалаж ^илиб куймаслиги ва сизни
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бирин-кетин режаларингиздан воз кечишга мажбур 
к*илмаслиги керак. Акс х;олда бир кушикда айтилганидек:

Лгарки, яшамас экансиз, унда 
Улмоща %ам йукдир ^ацингиз!

деган ran будар эди.

Машк;
“КУР^увларингизни текширинг"
Келажак олдида кур^увингиз кончали к катталигини 

текширинг. Тоза ёи дафтарингизга к;уйидаги фикрларни 
кучириб ёзииг ва уларга кушиласизми ёки кушилмайсизми, 
“^а” ёки “йук*” деб к*искача жавоб беринг.

1. Мен узок вак*т давомида чарчамасдан ишлай оламан.
2. Бергам ваъдаларим ва тузган режаларимни х;ар доим 

бажараман.
3. Одатда кул ва оёк*ларим илик* булади.
4. Бош им з^ар-^ар замонда огрийди.
5. Уз кучимга ишонамаи.
G. Керак булгаида сабр билан кута оламан.
7. Одатда узимии мутла^о бахтли з̂ ис к;иламан.
8. Биром нарсага дшдатимни осон жало к*ила оламан.
9. Боинга одамларга Караганда асабийро^ман деб 

уйламаймап.
10. Мен айримлар каби уятчан эмасмап.
11. У  кддар тортинчок* эмасман.
12. Юрагимнингцатти^уришиёки нафасим бугилишини 

камдаи-кам сезамаи.
13. Бировларнииг камчилиги еки хатосини осон кечи- 

рамам.
14. Одатда хотиржаммаи, чуики меиинг жигимга тегиш 

осон эмас.
15. Мен яхши ухлаймам, уйкусизлик ёки боснринкираш 

нималигини билмайман.
16. Viiiiii, ютук* ва маглубиятга юзаки мунос:абатдаман: 

бу уйиндам бошца парса эмас!
17. Жилмайиб юришпи ёцтирамам.
18. Уз з^аётимдан мамнунман.
19. )\еч к а̂чон ошцозоним безовта калган эмас.
20. Мен з^аётим давомида куп з̂ ам ноцулай а^волга 

тушавермаймап.



21. Турли хавотир ва к;урк;увларга дуст замда таниш- 
ларимдан кура камрок* бериламан.

22. Бугун ^илиш мумкин булган ишни з̂ еч к*ачон эртага 
цолдирмайман.

23. Ишим менга кувонч багишлайди, з<;атто чарчаганимда 
з̂ ам крни^иш з̂ ис этаман.

Лгар купчилик фикрларга ижобий баз^о берган 
булсангиз, унда з^аммаси жойида: к*урк*увингиз онгингизни 
чекламайди, балки фа^ат сизни фаолиятда caiyvao туради. 
Борди-ю, сизда купрок* салбий жавоблар булса, бу 
ташвишли аломат: курнув йулиигизни тусиши ва олга з̂ а- 
ракат ^илдирмаслиги мумкип. Аммо энг ёмон вариант — 
барча саволларга фацат “з̂ а” ёки фацат “йук*” деб жавоб 
беришингиз. Биринчисида узингизга ^аттик* ишониб 
юборган ва узингизпи идора к*илмай куйган буласиз, к;ачон 
булмасин, буипнг учуп катга гулов тулашингизга тугри 
келади. Иккинчиси шундан далолат берадики, бутунлай 
тушкунликка тушиб колгансиз ва з^аётнинг сиз учун з̂ еч 
^ана^а ^изиги к^олмаган. Агарда бу к^ндайдир фожиали 
во^еа билаи боглик* булса, унда бу з^одиса вак;тинчаликдир. 
Бирок* агар з^аётингизда буидай парса руй бермаган 
булса-ю, тунга к*арамай узингизни мудом тушкун ва эзгин 
з̂ ис к*илсангиз, демак, мутахассис ёрдамига муз^тожсиз. 
Бундай з^олда зудлик билан Энг Буюк Муваффак*иятнинг 
туртиичи к*оидасини ургаиишга киришииг!

Аффирмация
“Бир зум уринишдан тинма”
Давлатн бпсёр бадавлат киши бойлигпм %еч цачон 

тугамайди дсб уйласа, бекорлариинг бештаспии айтибди. 
Худо KÿpccJTMcJcnn, унинг дарги%ига мусибат борнб 
цолсами, игурлик ним а цилишини билмай цоладп, у  
мусибатнинг шафцатсиз башараси оллида донг котали ва
с t У 1114 1\1 П ' М ( 1 1  i\y  1 1 1  с п щ с ш  i y i v / ш д и .

Усти га-уста к омадсизлик ва тушкунлпклар, гам-цайгу 
ва алам-изтироблардап азбаройи тинка-мадори цуриган 
цашшоцнинг холи га вой. Аста-секин у х,аракат цилишдан 
тухтайди, уз омадини тутиб цолишга ва муваффацият

и  у  ¡ л и  ч ч и  1 1 1 V  у м и ш к у  i y ^ / i i i n

кузи курмайди. Аввалбошда х,ар цанча самарасиз куринса- 
да, бир зум уринишдан тинма.
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Аффирмация
“Дунёда доимий нарсанинг узи йу^”
Эсингда булсин: дунёда доимий нарсанинг узи йуц. 

Хастингдаги узгаришлар табиат фасмарига ухшайдн ва 
бу муцаррардир. Яхши хам, ёмон %ам, бари утади.

Булгуси келажакни уйлаш керак эмас. Урушдаги 
каби %аётда цам узоцни кузлаган режалардан маъни йу% 
Хаммаси рацио амалларинннг тасоднфларига боглиц, бу 
тасодпфларни олдиндан билиб булмайди, аммо у  билан 
кандай курашишни билмоц зару̂ р. Агар душманларинг 
булмиш кунгнлсизликларга царит туришга тайёр булмасанг, 
у йулингда муайян изчилликда юзага келаверади ва цаётинг 
куз куриб, цулоц эшитмаган парвоз ва та на ззут,\лардан 
иборат булади. У  бурон вактндаги денгизнинг улкан тул- 
цинларига угхшайди. Денгиз сувининг кугарилишн ва цай- 
тиши, тонг ва том, бойлик ва цашшоц/\ик, цувонч ва гам — 
бу кучларнипг %ар бири сенипг устингдан .\УКМ юргиза 
бошлапди, аммо улардан хар биринпнг уз вацти бор.

ШУ ЕРГА Й И К*ИЛ И ШИММИ БИЛГАИИМДА Оу\ДИН- 
ДАН ПОХОЛ ТУШАБ 1\УЙГАН БУЛАРДИМ, ДЕЙИЛА- 
ДИ МАКОЛДА. КАЕРДА ^ОКИЛИШИНИ Х*ЕЧ КИМ 
БИЛМАЙДИ. АММО КУНГИЛСМЗЛИКЛАРНИ 1\АРШИ 
ТУРИШГА ТАРАДДУДЛАПА ОААМИЗ.

Маши;
“Хатоларингизни чутлаб чи^инг”
Барча хатоларингизни ёзиб чшушг, вокеаларнинг энг 

ёмон вариантлариии куз олдингиздан 5>тказинг.
Олдииги машк* ёзувига кайтинг. Салбий жавоб боргаи 

барча фикрларни к*айта ук*иб чикипг. Нима учуй айиаи 
шуидай жавоб берганингизни тушуиишга .\аракат дилинг. 
К*урк*ув сабаб х;исоблаиадими, аммо иимадан куркув?

Масалаи, “Мои кулишип яхши кура май” фикрига 
кушилмадингиз. Хуш, нима учун? Масалаи, сиз ким куп 
кулса, охирида куп йиглайди, доб биласиз. Бу— иррационал 
курнув. У х;еч кандай далил билап исботлапмагаи. Бу х^м 
етмагандай, бу куркув сизнииг ¿̂10ТАаи нюдланишиншзга 
халак*ит бсриши мумкин. Шодлик гойиб булгач, яшагпиг 
келмай к*олади. Шундаи булса-да, ушбу иррационал кулги 
ортида сизни куп йиглашга мажбур к̂ иладиган кутилмаган 
мусибатнинг мутлакр аник* мавжуд булади. Энди сиз
билан аник* к*урк*увннгизга куйидаги жумланп ёзиб куйинг:

43



М ен  кутилмаган мусибат содир булишидан цурцаман.
Сунг ана шундай кутилмаган мусибатларнинг барча 

турлариии тасаввурингизга келтиринг. Бу дарди бедаво 
улат, мулкни йук;отиш ва ^оказо булиши мумкин. Мана 
шуларни ^ам ёзиб к;уйиш, кейин эса овоз чик;ариб ук;иб 
чик;иш ксрак. Шу тарифа к;урк;увингиз1 1и ошкор к;иласиз, 
уни ёругликка олиб чик^асиз. Нимадан к*урк;ишингизни 
билганиигизда, бунга тайёргарликни бошлаб юборишингиз 
мумкин. Бунда сизга шу бобдаги аффирмациялар ва 
машк л̂ар ёрдам беради.

Аффирмация
“Мен *ар ^андай олмосдан метинро^ман”
%ар купим мен жарлик лабида тураман. Ортимда 

утмишнинг тубсиз чоци. Олдинда бугун мени эзиб турган 
Хамма парса цисман мен учун нимани асраб цуйганини 
биламан, бундан лаззатланишимни ёки жуда хам цисца вацт 
изгнроб чекишнмнн хам биламан. Бу ойдин ХсЩицатнн бир 
ховучгнна одамлар билади, крлгаиларнинг барчаси фожиа 
бостирпб келгани хамоноц умид ва иптилтпларига эрк 
бериб юборадилар. Бу шурлик бандалар уз цурцувлари 
дасгидан бир умр тикан ортилган аравани тортиб утпшга 
ва \ар кугни х^мАардлик ва ёрдам тилаб, атрофдагиларга 
мултаииб царашга махкумдирлар. Мард ва иймони бугун 
одамга мусибат хоч цачон зарар етказа олмайди. Барчамизни 
синовлар цайшщ цозонша солиб, иродамизнн синаб куради 
ва жуда кам одамларгина бу синовга бардош беради. 
Мен чидайман. Олмос бир ой оловда ётса х^м заррача 
камаймаслиги мумкин, аммо мен олмосдан хам метинроцмап.

Маш к;

Шундай ^илиб, к*урк;увларингизни ёзиб к;уйдингиз ва 
бу цур^увлар юзага чи^иши билаи боглик; барча эх;тимолда 
тутилган вазиятларни тасаввур к*илдингиз. Энди эса ^ар 
бир вазиятни олииг-да, агар бу ростдан ^ам руй берганида
Г Ч »  О 1/11 I  П П  'Л Я ч ч п т  1 Т1 Л Г И 1 » V V Íl * - м т л  Л Л  »  1 ПТД ГТТ Г>Т1 о

снортчисиз, жа^ои рекорди урпатмо^чисиз. Аммо жаро^ат 
олишдаи г̂ аттик* кур^асиз ва шу курцув машк^арда 100 %
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узингизни багишлашга имкон бермайди. Фараз цилингки, 
шунча эз^тиёткорлигингизга царамай, бари бир жароз^ат 
олдингиз. Муолажанинг зарурий улушидаы утдингиз, 
аммо шифокорларнинг э у̂кми беаёв: спортда бундан 
ортик; нарсага эришишни унутишга мажбурсиз. Жах;он 
рекорди з^ацидаги орзу йуцца чикдандек... Ростданам 
шундоцмикин? Буни ким з̂ ам билиб утирибди? Аммо 
шифокорларнинг гапига царамай, орзу чуги х;али батамом 
учгани йук*. Бундай зфлда сиз нима цилган булардингиз? 
Сиз учун, жилла цурса, учта йули бор.

Биринчиси — уста мураббий булиш ва чемпион етка- 
зиш. Шогирднинг рекорди — бу мураббийнинг рекорди, 
демак. Сизда бир нечта рекордчи шогирдлар булиши 
мумкин. Рекордчи тарбиялайдиган мураббий “олтин” ютиб 
олган спортчига Караганда каттароц шузфат цозонади. 
Чемпиоилик шарафи уткинчи, бир неча йил утади-да, 
чемпионларнинг номлари одамлар хотирасидан учиб 
кетади. Мураббийларни эса з̂ амма билади, з^урмат цилади 
ва яхши куради, уларни тез-тез тацдирлаб х;ам туришади. 
Бу эса — мутлацо тугри йул.

Иккинчиси — спортчи соглиги билан жиддий шугул- 
ланиши лозим. Шундай доллар буладики, з̂ атто энг огир 
жарохаглардан кейин цам одамлар бутунлай согайиб 
кетади. Бу огирроц йул, чунки натижасини олдипдан 
билиш мумкин эмас. Аммо хозяин ва интилиш булса, 
х;амма нарсага эришиш мумкин.

Учинчи Й5̂ лга келсак, у спортчи жароз^ат натижасида 
ногирон булиб цолганда цулланади. Бизнинг кунларда 
ногироилик спортдаги ютук*ларга нуцта цуйишпи англат- 
майди. Паролимпия уйинлари бор, уларда кишилар 
чекланган имкониятлари билан беллашадилар. Аммо бу 
анча цимматга тушади, чунки эпчиллик, чидамлилик ва 
жисмоний кучдан ташцари споргчилар галабага уз рух, 
(жон)ларини тикадилар.

Демак, сиз курццап з̂ ар бир з^олатга амалларнинг камида 
учта йуригини уйланг. Мана курасиз: мана шу машцдан 
кейип барча цуркувлариигиз заифлашади. Мабодо, цачои 
булмасин, яна цурца бошласангиз, мана бу цайдномани 
такрор уцинг.
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Маш*;
“Захира тайёраго^ни тайёрланг"
Омадсизлик ва машгулотларда ру^ингиз чукмаслиги 

учун “захира тайёрагох;и”га эга булиш керак. Бу бошца иш 
ва эрмак булиши мумкин. Гап ^аттоки фаолиятнинг бир 
сох*асида маглубиятга учраб, бошцасини ривожлантира 
бошлаганиигизда х>ам эмас (^олбуки, бу цам гоят тугри 
йул). Шунчаки кишининг бир цанча машгулоти булса, у 
зарбаларпи бемолол кутара олади.

Агар бошца ишингиз булмаса, топииг. Бу албатта иш 
булиши шарт эмас. Кушимча эрмак булиши ^ам мумкин. 
Фарци йук;: санъатми, фанми, кул мецнатими, спортми, 
текинга бола уцитишми. Тоза ён дафтарингизга узингизга 
ёццан 10-15 та машгулот турини ёзинг, шулардан 
хо^лаганингизни танланг-да, шутуллана бошланг.

Аффирмация
“Х^р цандай вазиятни узгартириш мумкин”
%ар цандай вазиятни узгартириш мумкинлигига \ар 

доим умид цил. Холбуки юрагинг огир ураяпти, сонсиз 
яралардан баданинг зирцираиди, цамён бум-буш ва 
цулларинг шалвираб цолган — таслим булма! Зеро тунги 
зулматдан кейин ^ар доим оппоц тонг келади. Бу дегани, 
сенинг барча га м - ца игу л а ринг ^ал/ беиз йуцолгай. %ар 
доим шундай булган. J^ap доим шундай булади!

Маш ц
“Бир савоб иш”
Кундалик режангизга битта мажбурий бандни киритиб 

куйинг: яцин одамингизга ёрдам цилиш.
Сиз кунига битта савоб иш цилишдаи кура кунроц 

каромат х*ам курсата оласиз. Аммо битга иш — бу ^али 
камида дегани. Сизнингкуллашингизга, ^амдардлигингизга
^14tl 14^ ........ .*v. ...................................^

атрофингизда тулиб-тошиб ётибди. Одамларга эътибор- 
лирок; булинг. Ёрдам бериш имкониятини кулдаи чицар- 
манг. Ёрдам бераман деб туриб олманг, балхи ёрдамни 
таклиф цилмок, зарур. Кимгадир сизнинг ёрдамиигиз

 ̂ - * •• г>* ■»»»»» tr m n /T iir ?  * т и »  ^TixatT

сух^батлашинг. Уларнинг х;аётига цизицинг. Одамлар сиз 
учун царздор булиб цолиши керак эмас. Агар сиз цар
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бир шеригингизда, ^амфикрингизда инсонни кургудек 
булсангиз, бу яцин одамингизга курсатишингиз мумкин 
булган энг яхши цувватлашувингиз булади. Одамлар 
билан инсонийларча муомала цилинг — улар сизни цийин 
дамларда ташлаб цуйишмайди. Сиз билан яхши муомала 
циладиган одамлар — бу энг яхши тиргак, таянч, цурицчи. 
Бу, цачон булмасин, сиз йицилиб тушадиган жойга 
туша/\ган цимматли “похол”дир.

Аффирмация
“Мен э̂ амма нарсага тайёрман”
Магарки ишинг, сабринг ва келажакдаги режаларинг 

сенга омад келтирган булса — чуцур тушкунлик комига 
мавх; булган одамларии топ ва уларшшг уринларидан 
туришнга ёрдам бер. %ар ца на цанги тасодифларга хамиша 
тапёр тур, зеро бир купмас бир кун шундай булиши 
мумкинки, цп и пн соатларда сен ёрдам берган одам сени 
мусибатда цо.\дирмагай.

1\улогингга яхшилаб цуйиб олки, х1сч парса абадий эмас, 
фацат бир нарса бундан пстисно — мух;аббат. Бойлик хам, 
гузаллик цам йуцолиб кетар, аммо мухаббат мангудир.

Аммо сен хаттоки мухаббатни х;ам йуцотиб цуйишинг 
мумкинлигпга тайёр туришинг керак — ахир биласанки, 
вацт-соатипг етиб, абадиятга мавх булгайсан, на юкса- 
лншлар, на таназзуллар, на дард, на гам буладиган, маглуб- 
лар хам, голиблар хам бу;\майдиган жойда ором топгайсан.

ЭНГ БУЮ К МУВАФФАЦИЯТНИНГ БЕШИНЧИ 
КОИДАСИ

1\АЙГУ-ГАМЛАРИИГИ311И11Г БЕТИГА КАРАБ К У Л —
У ААР СУЗСИЗ ЧЕКИ11 ГАЙДАР

Аффирмация
“Омадсизликларни шодон кутиб ол”
Сен хаёт хикматларпнп аста-секпн апглаб етасан, зеро 

гам абадий эмаслигини англаб етдинг. Аммо бу х;ацицатни 
фацат билиш етарлп эмас. Омадсизликлар ва гам-цапгулар 
режаларингга ва х;аётпнгнп яхши томопга узгартирпшдаги
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саъй-%аракатларингга туганоц булиши мумкин. Улар бн- 
у\ан курашнинг бпргина йулн бор:

УЛАРНИ КУЧОП4НГНИ КЕНГ ОЧИБ КУТИБ ОЛ!
Бу гоят мураккаб цоида. Кунгилсизликларни цандай 

цилиб цучок* очиб кутиб олиш мумкин? Мея;натинг пучга 
чициб, соглигинг кугармай, дустларинг сотиб, яцинларинг 
юз угириб турса-ю, бунинг нимасига цувониш керак? 
Бунинг цанаца хурсандлик жойи бор?

Аммо бир нарсани тушуниш лозимки, цувонч ва цайгу 
бир-бири билан боглиц эмас, яъниким кунгилсизликларни 
шодлик манбаси деб цараш керак эмас. Аммо уларни 
сизнинг шодлигингизга киритиш мумкин. Зеро шодлик 
нима дегани узи? Бу жумлаи жах;онга очицлик демак, унинг 
барча неъматларини (^агто аччигини )^ам!) миннатдорлик 
билан кабул цилишга шайлик демак ва унга узни бутунлай 
фидо цилиш демак.

Бошига мусибат тушган одамга аслида нима булади? 
У чиганоцца ухшаб, царе этиб ёпилади. Унга бунацанги 
дарду алам келтирган дунёдан этак силкиб кетишга жон- 
жазди билан ^аракат цилади. Хато айнап мана шунда. 
Тан^оликда унча катта булмаган гамни енгиб кетиш 
мумкин. Магар гам жуда катта булиб, у сизнинг танг-у 
тор чиганогингизга сигмаса, цаёцца цочиб цутулардингиз? 
Бам сизни янчиб ташлайди. Аксинча, агар гамингиз кун 
булса, агар тушкунликка тушиб цолган булсангиз — 
оламга борлигингизни намоён цилинг. Дунё кенг, у гам- 
цайгуларингизни ютиб юборади.

ЭНГ ЁМОН ВАЗИЯТДА СИЗНИ ФАКДТ ОЧИ^КУН- 
ГИЛЛИАИК КУТКДРИШИ МУМКИН.

Мапщ
“Коинотга дарчани очиб цуйинг”
ГГтт и т т ч т ч т ч  Л т и л  т г д т т т »  1  m » f î T »  -» И Г Л Т Л Т Г »  Г \ Г \ Г \ И Т !1

керак. Вацти ва жойи — узингизга ^авола. Бу машц учун 
тан^о булиш шарт эмас, ^атто ноцулайроц э̂ ам. Бу дунёга 
мослашув амали булиб, атрофдаги дунё жамоли цапчалик 
очиц булса, шунча яхши.

Фараз цилингки, кукрагингизда кичиккина бир 
дарча бор. Миттигина дарча. Тасаввур цилипгки, шу 
“дарча”пи очаяпсиз ва атрофингиздаги бор парсанипг
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х;аммасини узингизга сингдириб олаяпсиз. Дарча аста- 
секин катталашади ва жуда х*ам катта воронка цувурга 
айланади — у жуда баландга, осмондан ^ам юкори 
Коинотга кутарилади. Мана шу воронка орцали сиз дунё- 
ни ютиб борасиз-да, уни узингиздан утказасиз. Одам- 
ларнинг товушларр!, карашлари, машиналарнинг “бии- 
бип”лари, х̂ идлар, кул бериб куришишлар, сухратлар — сиз 
э^аммасига очикриз. Дунё сизга жо булади, аммо ичкарида 
туриб крлмайди, балки “воронка”дан юкорига, Коинотга 
кутарилади, кутарилиш баробарида сиздаги барча ёцимсиз 
х;исларни, барча салбий фикрларни ювиб кетади. Агар 
фикрипгизпи бир жойга яхши жамласаигиз, узингиздан 
утаётган ва осмонга учиб кетаётган “к;уюн”ни х*ам x;pic эта 
оласиз.

Сиз бу амалиётга куникишингиз керак. Ёмон кунларда 
дунёга ёпилиб цолмаслигингизда у сизга ёрдам беради. 
Аммо бу машцнинг уз сири бор. Гап шундаки, бу 
тасаввур цилинаётган “воронка” — мутлакр бор нарса. 
Уз кунгилсизликларингизнинг осмонга учиб кетишига 
йул куйиб берганингизда, у ёкда, юцорида, бу ахборотпи 
цабул циладиган Кимдир бор. Уни хох^аган ном билан 
агашингиз мумкин: Худо, Олий цудрат, Яратгувчи. Асо- 
сийси, У ^ацицатан х;ам сиздан мусибатда крлганингиз 
з^ацидаги хабарни цабул циладр! ва уз ёрдамини юборади.

Аффирмация
“Кузингдаги ёшларни арт”
Омадсизлпклс]рингдан туйгунингча йиглаб 0;\гач, тезроц 

кузларингни арт, токи куз ёшлар ^акицатни куришингга 
халацит бермасин. Шуни эсда тутгилки, сен курашаётган 
омадсизликлар сенга ёрдам беради — улар сени кучлироц, 
мардонаворроц ва тажрибалироц цилади. Сенинг рацибинг 
охир-оцибатда энг яхши ёрдамчннгга айланади. Сенинг 
цайгунг рутубатли, ёцимсиз ва бегона ёмгир билан цурдош. 
Аммо ёмгирдан кейиняна булуглар орасидан цуёш муралай- 
ди ва гуллолалар ципгос очилади, пуртацол дарахтлари гул 
билан цопланади. Азоб-уцубатларнинг саховатли ёмгири ва 
мусибатлар жазирамасидан кейин ца на цанги буюк ишлар 
содир этишингни кнм билиб утирибди?! Зеро, бурондан 
кейин са%ро %ам яшнаб кетади-ку!
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Барча одамлар бир хил эмас. Бирлари мусибатга дуч 
келиши билан дарцолсаросимагатушиб, цаёвдадир цочади, 
нимадир кила бошлайди. Иккинчиси, аксинча, цулларнии 
цовушгиради-да, а^вол узгаргунича кутиб туради.

На саросималик билан, на бекорчилик билан ночор 
а^волни тузатиб булади. Уз-узидан равшанки, нимадир 
цилиш ксрак. Аммо бунинг учуи тайм-аут олиш зарур. 
Ах^волни цанчалик цийинлаштирмасинлар, вазиятни обдан 
уйлаб олмоц учун снзда х;ар доим вацт булиши керак. Агар 
режалаштирмасангиз, ана шу вацт сизга осмондан тушиб 
цолмайди.

Машц
“Вазиятни обдан уйлаб кур"
Узингизнинг ишчи кундалигингизни олинг (амалиёт 

буйнча кундалигингизни эмас, балки цисца муддатли 
режаларингизни ёзиб борадиганини олинг) ва з̂ ар бир кун 
жадвалини цараб чицинг. Бу жадвалда сиз муло^аза юритиб 
курадиган соат булиши керак. Э^тимол, бу тушликдан 
кейинги вацт булар. Э^тимол, бу уз эрмакларингиз 
машгулоти учун ажратган вацтга тугри келиб цолар — бу, 
масалан, цандайдир тинч эрмак иш — устачилик булар. 
Хар куни шу вацтда айни дамда юзага келган вазият 
устида муло^аза юритишга узингизни ургатинг. Киши 
уз а^волини та^лил цилиш учун мусибатга дуч келишини 
иойлаб утириши шарт эмас-ку. Агар тусатдан омад сиздан 
юз угириб цолгудек булса, муло^аза юритиш ва та^\ил 
цилиш одати сизга яхшигина асцатиб цолади. Дарвоце, 
бундай кундалик муло^азалар — катга маглубиятлардан 
сацлаб цолувчи халоскор. Зеро, цациций а^волни цараб 
чицар экансиз, сизни цаерда хатар пойлаб турганини кура 
оласиз.

“Фалокатлар — энг яхши мураббийлар"
Фалокаг %ам сенинг энг яхши мураббишшг цисоблана- 

ди. Енгиб, бир нарсага эришишинг цийин, аммо омад- 
сизликка йулициб, %аддан ташцари куп нарсани кулга
I S T f K I  Г Д  U  ------  r O L X  I/ Э 'Т ’ Г З  » / п т /  д /Л П  а п n r r  M i n i m  .-»п-» i i i V .

Мана шу бебах;о билимлар туфайлигина узингнинг цациций 
“мен”ингнп англайсан, зеро бахтсизлнклар сени цуршаб
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олг¿111 хушомадгуйлардан сацлапди. Унда сснинг дустларпнг 
кимлар 1 Дустпиг ким эканпнп текширишнпнг энг яхши ну
ли — бошингга муснбат тушганда ёрдам сураш. %аётпнгнинг 
цора кунларида шунп эслаки, барча омадспзликлар аслнда 
муваффацпят сари цуйилган бир цадамдпр, холос. %ар 
бир йул, цаттоки бнлиб-билмай танлаган йулинг а̂л/ сени 
цацицатга олиб боради, %ар бир сшюв эса сенинг яна 
хато цилишинг имконини камайтпрадп. Барча фалокатлар 
ва бахтсизлнклар — сени хохишларни цондириш ва 
амалга ошириш сари олиб борувчи пиллапоялардир. Узок; 
вацтгамикпн ? Бу узингга боглик.

Хар цандай омадсизлик, куигилсизлик, ^ар цандай дуч 
келган мусибат — х^аётнинг ичида узимиз булган янги 
з^олатларидан узга х*еч нарса эмас. Х*а, улар бизни ортицча 
ташвишга цуяди ва кугшнча дилимизни офитади. Аммо 
бундам узинипг янгилигини йуцотмайди. ^аётингизга 
цаидайдир янги парса кириб келганда у билан бирга янги 
йуллар, янги имкониятлар очилади. Ким билади, эцгимол 
айни цийинчиликлар туфайли узингизнинг Энг Буюк 
Муваффациятингизга эришарсиз!

Машц
“Янгилик изланг”
Бу машц фацат омадсизлик юз берган чоглардагина 

бажарилмайди. Уни х;ар цандай х;олда, янги х^олатлар юзага 
келганда бажаринг.

Тоза ён дафтарингизни очинг ва юзага келган ^олатдаги 
янги нарсаларни ёзипг. Бупинг цапдай цилинишини 
курсатиш учун, келинг, спортчи мисолига цайтайлик. 
Вазият:

Жарох;ат туфа пли кагга спортни тарк этпшига тугри 
келдп.

Бу вазиятдаги янги нарса нима:
-  Машцлар бекор цилинади;
-  Мусобацаларда цатпашиш мумкин эмас.

Хозирнииг узида хуми шундай тарзда кечагига
нисбатан ^аётингизда нима узгарганини ёзинг. Агар 
айтарли нарса булмаса, сиз билиб олган янги нарсани 
ёзинг. Навбатдаги машк* сизга бу ахборотни тугри ишлаб 
чицишда ёрдам беради.
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Аффирмация
бир маглубиятда муваффацият куртаги булади"

Мусибат билан синашдаи яхшироц цаёт мактаби йуц. 
)\ар цандай маглубиятда, х;ар цандаи фожиада, х,ар цандай 
зарарда булажак кучнинг куртакларп яширннган булади. 
Хащщатни курншдаи ва угмишдагп хатолардан бош тортиб 
меп уз шщнрозпмга энди цамкорлнк цплмаймап. Тажриба 
азоб-уцубатлардап упдирпб олпш мумкпп булган энг 
цимматли нарсадир, аммо х,аёт шу цадар шафцатсизки, бу 
цикматни бошка одамга бериб булмайди. Х̂ ар ким уз х,аёт 
мактабинп уташи корак, %ар кимга %аст уз сабок^\арини 
беради. Бошца йули пук,.

С  и нов — бу %ар доим ^ацпцаг сари цуйнлган биринчи 
цадам булпб келгаи ва мен у  орцалп уз им га зарур булган 
парсапи билнб олпшга тайёрмап, бу билап х;астпмнн 
яхши томонга узгартириб оламан. Ш у боисдан х,ам мен 
цар доим булажак муваффациятим уругларини х,ар цандай 
му с и ба г да н ц ид ира ма н.

Жорий кун келтирган барча янги нарсани ёзиб 
олганингиздан кейин сиз бемалол, хотиржам э̂ олда бу 
ахборотни та^лил цилишингиз, кейин эса ^олатларнинг 
янги оцимидан цандай фойдали нарсалар олишиигиз 
мумкинлигини уйлашингиз керак.

Машц
“Янгиликнинг буюк неъматлари”
Жаро^ат туфайли чемпион булиш орзусидаи воз 

кечган спортчи иштирокидаги вазиятни куриб чицишда 
давом этамиз. Унинг вазиятидагн янги нарсани аник^аб 
чицдик:

-  машцлар бекор цилинади;
-  мусобацаларда цатнашиш мумкин эмас.

спортчи олдида узини курсатиш учун цандай имкониятлар 
борлигини ёзиш керак.

Шуб^асиз, мацсад ва иштиёци фацат спортга дахлдор 
одам ни бу вазиятдаги янгилик зин^ор коництирмайди. 
Аммо ^иссиётларни йнгиштнриб цуйиб, хотиржам, бош 
кийимини ерга цуйиб, мулох;аза юритиш керак. Хозир 
куриб турганимиздек янги ^олатлар уз ютуцларига эга ва
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улар оз эмас. Узингиз бир царанг: спортчи узининг барча 
режаларидан воз кечишига тугри келади. Бу дегани, унда 
лсуда куп вацт пайдо булади. Жаро^ат туфайли ушшг 
олдида янги имкониятлар очилади — куз унгида бутун 
бир умр ястаниб ётади. Бу умр энди машцлар жадвали 
ва мусобацаларга боглик* булади. Упп хо^лаганингизча 
тузиб чицишингиз мумкин. Жумладан, бу янги х^ётга 
узипгизиииг олдинги мацсад-ниятларингизни олишипгиз 
мумкин. Киши иши бнлан >̂ ар цанча андармон булмасин, бу 
иши унинг бутун вацтинн банд этгудек булса, у юрагннинг 
тубидаги армонларини хотиржам уйлаб олнши учун х,еч 
цаёцца шопшаслиги, з̂ еч нима цилмаслиги кераклигини 
бари бир орзу цилади. Спортчимизнинг бу орзуси руёбга 
чикди. Энди у истаганча уйлаб олиши мумкин. Демак, у 
з̂ аётни сиортсиз тасаввур этолмайди. Бундай пайтда нима 
цилиш мумкин? Эпг аввало, янги вазиятда унда пайдо 
булган куп вацтдан кандай фойдаланмоц даркор? Илгари 
у вацтини уйингоеда ёки спорт залида утказарди. Аммо 
у ерда ишларди, ташцаридан бу цаидай кур и ни шипи ^еч 
цачон кузатмаганди. Э^тимол, энди мугахассис кузатувчи 
була олар? Ахир упи бу ерда з̂ амма билади ва з̂ еч ким 
бошца спортчиларнинг машцларида цатнашишига монелик 
цилмайди. Собиц спортчи уларни ташцаридан туриб 
кузатади, хатоларини топади, кучли ва кучсиз жойларини 
англай олади. Балки узгалар машцларини у илгари х*ам 
кургандир. Аммо жаро^атгача бошца спортчиларга рациб 
куз и билан царарди. Энди рацобатлашув йук. Унда спортга 
холисона цараш пайдо булди. Бошка спортчиларни 
кузатиш унга мураббийлик лавозимида ёрдам берар? 
(Агар у мураббпй булишга азд цилган булса).

Спорт спортчининг бор куч ва вацтини олишини, 
бинобарин, у одам эмас, машинага ухшаб цолиши 
мумкинлигини англар? Шу нарсага бутун умри ни 
багишламоцчи булган эднми? Балки лсарох;ат такдир 
мукофотидир?

Уз вацтини у илгари шунчаки салом-алик килиб ёки 
бир-икки жумла гаплашиб цуядиган одам билан янада 
яцинрок булишга сарфлаши мумкиндир. Бу бошка 
спортчиларнинг мураббийлари, спорт шифокорлари,
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амалдорлар, хизматчилардир. Бу одамларнинг э̂ ар бири — 
янги кашфиотлар, янги гоялар кони. Улар билан яциндан 
муомала цилинса, нур устига нур э мае ми? Балки у шала р 
туфайли спортчи узи эришолмаган ажойиб имкониятларга 
эга булар — худди соглом чогида вацтини машцларда 
утказиб ¡орган кунлардагидек.

Демак, ёзиб цуямиз.
Буш вацтларда нима билан шурулланиш мумкин?
1. Машцларга бориш, бошца спортчилар цандай машц 

цилишини куриш, уларнинг кучли жойларини тах^ил 
цилиш. У цуйидагиларда асцатади:

-  мураббийлик лавозими учуй;
-  катта спортда цолиш-цолмасликка ацд цилиш учун.
2. Спортга алоцадор одамлар билан купроц мулоцотда 

булиш. Мацсад — спорт билан турдош касб цапдай 
имкониятлар таклиф цилаётганини билиш.

Исмлар руйхати, телефонлар, иш жадвали.
Биз фацат икки вариаитпи ёзиб олдик, аммо цар цандай 

муайян \олда улар цаддаи ташцари куп. Х*ар бир янги 
цолат замирида юзлаб имкоиият бор. Бу имкоииятларии 
цидириб тонишни урганинг — омадсизлик сизга тавдид 
сололмайди.

Аффирмация
“Мен синовларда мукаммалликка эришаман"
Энди мен мусибатни царши олшига яхишроц 

тайёргарлик курдим. Яхши ва ёмон, катга ва кнчик 
барча иш-амаллар уткппчи, табнат ёки ипсои цулп билап 
цилинган iiin/\an вацти келиб ном-нишоп цолмайди. 
Дупёда ^амма нарса мудом узгарпбгнна цолмайди, 
балки узгаришларнинг сунгсиз алмашинуви %амдир. 
Мусибат куплаб имконияглар келтпришини билиб олдим,
и Л Л П Г Г Н  7 П Г Г Л  Ч ^ Т И Л » ^ Г Т Г Г » Г Г Г О  Г Л / “  . . V n n r r w

цисооланади деганларнинг гапларини тарозша солнб 
куриш ва ^ацицатни англаптнинг бу ягона имкониятидир. 
Бу кишипипг узи билап узи яципдап тапишиши у̂ чуп 
цам яхши имкон, цулай пантларда, эх̂ тимол, \еч цачон 
куз очмайдиган уз пстеъдодини аннцлаш нмконп бу. 
мусиоат тугнлишдан улимга кадар оизни таъцио цнлади. 
Гап^арга етмасдан уии сайцаллаб булмайдп, нгундапин 
мукаммалликни синовларда топаман.
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Маш»;
“Фойда чицаринг”
Янги вазиятда яширингаи барча фойдаларни ёзиб 

булганингиздан кейин уларни руёбга чицаришга утинг. 
Учрашувлар тайин цилинг, ишларни танланг, уларни 
куидаликка ёзиб цуйинг ва ишга киришинг!

Аффирмация
“Хар ^андай синов мен учун галабага айланади"
Мени ёндирган слов ва жища х$л калган jçaër ёмгпри 

монга куплаб фонда келтиргапнни тан оламап, яна бир 
карра ¡щрорманкп, чекпмга тушган %ар цандай муспбатни 
мен цаичщ сукно ва фалакдан нолиб царшнлаганман. 
Худо ннма учун мени бу кадар цийнайдн? Ннма учун 
Худо узим учун азиз булган нарсалардан мени мацрум 
цнлади? Энди биламанки, %еч цачоп омад цамда яшаш ва 
амал цилишнннг гщболли имконияти энг огир синовли 
кунлардагндек бу цадар менга яцин булмайди. Ушанда 
%амма сн мен бошимни кутара оламанми ёки яна-да 
цунирсщ эгаманми, тунга боглгщ булар эди. Борди-ю, 
Нонок найранг-у айёрликларга ружу цуйсам, омад мендан 
аба дин юз угиради ва мен бойимайман, усмайман, 
аксинча, кайгу, цашшоцлик ва номаълумлик менга жазо 
булажак. Бирок; агар Худога юз бурсам, узи энди фацат 
тундай цплмокчпман, х;ар цандай спнов мен yiyn  зафарга 
айланади.

Маш ц
“Узингизни да^онинг урнига цуйинг"
Тажриба орттириш учун узингизга омадсизлик 

келишини кутишингиз шарт эмас. Бошцалардан урнак 
олиб укиш мумкнн. Буюк инсонлар таржимаи ^олларитш 
уцинг. Уларнинг э̂ ар бири бошига не савдолар тушмаган. 
Уциётганингизда мусибатли онларни бирма-бир куриб 
чицинг. Ушбу боб машцларидаги курсатмалар, маълу- 
мотларга таяниб, шу з^олатлардаги яхши ва ёмонлармн ёзиб 
чицинг. Буюк иисон урнида булганингизда цапдай йул 
тутар эдингиз? К*айси йулни сиз энг тугри деб биласиз? 
Буларни асли булиб утганига солиштириб чицинг.
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Аффирмация
“Мен ^ар цандай мусибатда доимо омад уругларини 

цидираман”
%ар цандай мусибатда х;ар доим омад уругларини 

цидираман. Келажакда бошимга неки мусибат тушмасин, 
мен %ар сафар огриц салгина босилгач, бу мусибатдап уз 
толеим йулпда цандай фойдалана оламан, деб сурайман. 
К,улим теккап тиканзор хушбуй чаманга айланишн учун 
%озирги вазнят менга цанаца бахтли имконият та ид нм 
этадн!

энг бую к  м уваф ф ак ;иятнинг  олтинчи
КОИДАСИ

АГАР ЛОКАЙД БУАСАНГИЗ, БАРЧА РЕЖАЛАРИНГИЗ 
БИР УМ РГА БОР-ЙУГИ ОРЗУЛАР БУЛИБ 

КОЛИШ И МУМКИН

Аффирмация
“Энди мен ишга киришаман”
%аттоки энг ашщ ва муфассал хариталар ичида уз 

эгасини лоацал бир дюймга булсада силжита олган аниц- 
тишщ харита %еч цачон булмаган. Энг аъло даражада 
булса х;ам лоацал биргина жиноятни бартараф эта олган 
цонунлар м а жму и %еч цачон булмаган. %атто Энг Буюк 
Муваффацият цоидаларидан узи лоацал бир чаца ишлаб 
чицариб, бунннг у  ¡у н купчилик олщшипи олган цопун цеч 
цачон булмаган. Амал цплпш — харита, парламент, ушбу 
конуп, менинг орзуларим, режаларим, мацсадларимни 
чинакам кучга анлантнрадиган ва аланга олдирншга 
цодир ягона пнлнкдир. Амал цилиш — бу менинг омадим

Хар куни ца дамма -ца дам орзуингиз руёби сари 
яцинлашиб бормогингиз керак. Энг катта хато — 
узингизга узингиз амал цилишга х;али тайер эмасман, деб 
айтишингиз. К*анчалаб омадсизлар “Бугунча китобларни 
у*;«* фтжт/:р:!м:12:::: срзуларга ола«л;;;;
чи, эртадан бошлаб...” деган уйда яшайдилар. “Эртага” 
деган тушунчанинг узи йук;. Биринчи цадамга цайтинг.
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Эсингиздадир ахир, бу куш х;аётингизнинг сунггиси 
будиши мумкин.

ОРЗУНИ ЯКИНААШ ТИРИШ  УЧУН ЛОАКДЛ. БИР НИ- 
М А КИЛИБ КУРИНГ!

Бирданига ишга киришиш цийин экани барчага 
маълум. Купчилик одамларга бунинг учун кучли ташци 
восита керак. Аммо шунинг учун х<ам улар йул четида 
тухтаб цоладилар. }^еч цаиацанги ташци восита булмайди. 
Фацат узингиз цидириб топадиган ички цувватгина 
булади, холос. Амалиётимизнинг машк*лари сизга ёрдам 
кулини чузади.

Маш к;
“Уйгониш цувватидан фойдаланинг”
Харакат цилибгипа узиыгизни ^аракат цилишга ургата 

оласиз. Хозиргина амал (х;аракат) келиб чицадиган ички 
цувват х^цида суз очган эдик. Бу кувват — х*ар бир инсонга 
берилган плозий куч. Ботиний онгимиз бадан дам олгани ва 
ишга тайёрлиги хакидаги онгга хабар жунатганда айнан у 
бизни уйгонишга мажбур цилади. Уйгониш турткисининг 
захирасида олам-жах;он цувват ётибди. Бу цувватни исроф 
цилмаиг! Уйгондингизми, тушакни афсуссиз колдиринг. 
“Яна беш дакика ётиб олиш”га 5^зиигизпи куидирманг. 
Мана т у  беш дакицада цувватингизнинг баракаси учив 
кетади.

Уйгоиган зах;отингиз тушакдан сапчиб туриб кетиш 
учун катта ирода кучи талаб этилмайди. Бу осон, бунга 
умуман ортицча кучнинг кераги йуц. Тушакда чузилиб 
ётиш одатингизни ташлаш цийин. Биз сизга жунгина 
бир маппуш таклиф этамиз, уша жоиингизга оро киради. 
Каравотингиз ёнига упча катта булмаган, аммо залворгина 
коптокчани (теннисникн булса х;ам булаверади) куйинг. 
Полга сувли косани куйинг, коса лиммо-лим булсии. 
Уйгонганингизда аввалига коптокчани косага иргитинг. 
Сув тукилади ва латта олиб сувни артгапи хо^ласангнз- 
хох^ламасангиз тур ишга мажбур буласиз. Жисмоний 
х^аракат сизни бутунлай уйготади. Энди тушакка каптпшга 
кунглингиз булмайди. Йул-йулакай ошхопага кириб, чой 
куйинг. Полни артинг, чойни дамлапг. Янги кунингизнинг 
бошлангани шу. Энди ишга киришиб кетаверинг.
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Аффирмация
“Мен бугунги ишлардан буйин товламайман ва уларни 

эртага цолдирмайман”
1<ьурк;увдан бсркиниб, имиллардим. Энди барча 

шерюракларнипг тур и да ётган сирли йулни биламап. 
КУРЪУвни енгиш учун цеч иккиланмай царакат щлишим 
кераклигини, шунда юрагим тинчланишпни биламан. Яна 
шуни %ам биламанкн, царакат арслоикелбат да\шатни 
чу моли дек митги хотиржамлпкка айлантиришга цодпр.

М ен бугунги ишлардан буйин товламайман ва бугунги 
ишнп эртага цолднрмайман, чунки эртага %еч цачон 

келмаслигинн биламан.
%ара катим цонпцарлп булмаслиги ёки муваффацият 

келтирмаслиги аник; булса ,\ам \аракатдан тухтамайман, 
чунки х;аракат цилмасам му па ффа циятснзл и к ка у^чрашим 

ашщ. Бахт х,аракатларим меваси була олмаслиги мумкин, 
аммо .\еч парса цилмасам узугмзор бир шипгнл узумсиз 

цолиши мумкин.

Машц
“Дам олиш вацтингизни цисцартинг”
Иш кундалигингизни очинг па жорий цафтагача гузган 

цисца муддатли рожалариигизга куз солинг. Илгари 
айтилганидек бу рожаларда ишлар оралигидаги цордиц 
чицариш, купгил очиш, муроцабага берилиш кузда 
тутилган танаффуслар курсатилиши шарт. Бу ёзувларга 
>i i ici бир куз ташлаиг ва тапаффус вацтипи цандай 
цисцартиришингиз мумкинлиги цацида уйлаб куринг. 
Фараз килайлик, тушликдаги тапаффус га туда бир соат

ртарли булади. Овцат з̂ азм булиб, ишга чогланиш учун ун 
б(чп дацица к^шинг. Шуи дай цилиб, чорак соатни тожаб 
цолпб, цирк* беш дацицада ^аммасига улгура олар экансиз. 
Агар танаффусга оз вацт ажратилган булса, у пи 10, 5, 3

..... .— ...... i'....... ' j .................... ............. j **Д.... .
\ар бир кейинги пиши сиз 5-15 дацика олдип бошлайсиз. 
Шундай цилсангиз, куплариигиз апча самарали булади.

58



Аффирмация
“Менинг бор-будим бу айни ла^эадир"
Бозорда штага арзишимни фацат %аракат белгнлайди 

ва нархни кутариш учун х,аракатларимни куПтайтираман. 
Омадсиз одам боришдан цурцадиган жонга бораман. 
Омадснз одам дам олишга чогланган вацтда мен ишлайман. 
Омадсиз одам жим турганда мен гапираман. Омадсиз 
одам бир одамнн чорлаш устнда бош кртирнб турганда 
мен унлаб харидорнн чацираман. Омадсиз одам “кеч" 
дпйишидан олднн мен “булди” денман.

Зеро, менинг бор-будим  — бу х^озирдир. Дангаса эртага 
мещат цилишни хо^лайди. Аммо мен дангаса эмасман. 
Ёмон одам эртага яхши булшпни иста иди. Аммо мен ёмон 
эмасман. Иочор эртага кучли булишни хо^лайди. Аммо 
мен ночор эмасман. Омадсиз одам эртага омади чоиишнни 
и ста иди. Аммо мен омадсиз одам эмасман.

Машц
“Купроц мез^нат цилиш имконини топ”
Кушимча ишлар учун имконият цидиринг. Х<Ф кун и 

эрталаб, шу купги режангизга куз солар э ка не: из, uiy бплан 
баравар бироита иш цилсам-чи, дебуйланг. Масалап, банкка 
боришингиз рожада бор. Йулда сизнинг маз^сулотингиз 
учун бутловчи воситалар бнлан савдо килувчи фирма 
жойлашган. Гарчи бошца компания хизматларидан 
фойдалансаигиз-да, апчадаи бори игу фирма махрулотини 
бир куриб цуймокчисиз. Йул-йулакай банкка хам кириб 
ута цолсангиз-чи? У ерда каталогларни, нархномаларни 
олипг, бутловчи цисмларни ка раб чицинг, моножорлар 
била и гаплашинг, ташрифномаигизни колдирипг.

Худди шундайии, йул-йулакай манда-чуйда, аммо 
куплаб керакли ишларни бажаришингиз мумкин, хрлбуки 
уларга кун давомида алохида жой ажратилмаган.

Аффирмация
“Фацат з^аракат сенга куч беради”
Осмонда бемалол парвоз цилиш урн ига гурурп орда 

парчиплапиб ётса, аллацачоп жаигга ташлаииши кора к 
булган одам имнллаб утпрса, бунда и одамнииг умрбод 
омадспзлпклардан бошн чицмапдн.
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Денгиз томондан катта ту фон келаётганини куриб 
туриб %ам лаллайиб турган одам гирт нодондир — куз 
очиб-юмгунча у  сув тагида цолиб кетиши .\еч ran эмас. 
Эцтимол, уз тацдирини узгартириш имкони була тугриб, 
%аракат цилмаган одам %ам гирт а^моц — ёнидагп яцин 
одами бу имконпятни цулдан бермаслиги мумкин.

Фа цат %аракат сенга куч беради ва буюк имкоииятлар 
тацдим этади. %аётнинг узи сарагини саракка, пучагини 
пучакка чицаради. Сенинг %ис-туйгуларинг куйидан 
юриб, истеъдодингнн улчашга ким цодир? Агарки бор- 
йуги уйинни кузатишгагина ярасанг, цобплиятингни 
цандай намоён эта оласан ?

^аракат цилиш учун кучингиз бор булса, муттасил 
узингизни бардам тутинг, шалпайманг, соглигингиз га- 
мини енг. Хрзирги цаётда, айницса, мегаполисларда цаёт 
шароитлари соглом ва гайратли булиш талабига туда жавоб 
бермайди. Муттасил кислород стишмаслиги ва туйиб 
овцатланмаслик туфайли бугупги кун одами тез толицади, 
огрийди. Нима еб-ичишларингизга эътибор беринг. 
Тушлик муддатини цисцартириб цам вацтни тежашингиз 
мумкин. Аммо яхши овцатдаи тийилманг. Яхши о в цат 
деганда цимматини тушунманг. Фаст-фуд овцатланиш 
ошхоналаридан фойдаланманг. Булар муваффацият сари 
олиб борадиган йулингизда туго и о ц булиши мумкин. Бари 
бир х;ам шунаца жойларда овцатланишга тугри келиб цолса, 
купроц уй овцатига ухшаб кетадиганини танланг: шурва, 
сабзавотлар, димланган сабзавотлар, гушт ва балиц— фа цат 
цайнатмалари. Крвурилган ва ёгли гуштларга ружу цуйманг. 
Тушликда туйиб овцатлапиб олгандап кура меъёрида бир оз 
тамадди цилиб олган яхши, акс цолда киишни уйцу босиши 
мумкин. Француз манекен цизларининг олтин цоидасини 
зсланг: цорнингиз ярим туймай турибоц овцатдан цул 
тортинг. Бу сизга куи охиригача тетиклик багишлайди.

Т  “Ч Т Т ”4 л Ь ч  т/ч ч -Ч *-Ч п  т  т л г р п  < ГТП |Г »  T f r U  «М Т Ч И  Л Л Т Т  Ч Г-ЧТТТТ'' ч - (»Ч Т Т Т »

бажаринг, токи цонингиз кислородга туйиниб, цон ай- 
ланишингиз равон булсин.

Машц
“1^айта гайратга киринг”
иу МсШНуифНИ кун иуии кун MdJJTdAdU IdKpupActHl .
-  Бир печа марта бурундан симириб нафас олинг, 

бунда цавопи булиб-булиб ютинг. Ыафасни ушлаб туринг
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ва хуми шундай усуддд булиб-булиб нафас чицаринг. Бу 
машк* цонни кислородга яхши туйинтиради.

-  Агар утириб ишлайдиган булсангиз, урнингиздан 
туриб, иш жойингизни уп марта айланинг.

-  Бошингизни турттомонга эгинг: унгга, чапга, олдинга, 
орцага.

-  К*ул ва оёк; мушакларини галма-галдан таранглаш- 
тиринг.

-  Тугри туринг, кулларингизни х,ар томонга чузинг. 
Аввал панжаларингиз, билакларингизни (кул тирсакдан 
букилган булсин) 10 мартадан айлантиринг, кейин 
кулларингизни тугрилаб айлантиринг.

-  Бир дацица давомида тиззангизни букиб угиринг.
-  Бир жойда туриб сакранг.
-  Имкони булса бир неча дакица оддий ёки деворга 

урнати/\ган шведча турникда осилинг. Улар булмаса, 
куллариигизии кутаринг-да, аста-аста тепага чузилинг. 
Асосийси, кескин царакатлар цилманг.

Аффирмация
“5̂ ар доим банд булсанг, сени ^еч нима толицтирмайди"
Мар дона бул. Иш ва гамгинлнк — азалий рациблар. 

Мушашар таранглашган, бармоц,\ар мушт цилиб тугнлган, 
жангга шай булсанг; миянг эса олдинга цуйнлган мацсад 
билан банд турса, сенда на аттанг килгани, на узингдан 
хафа булгани вацтинг цолади. Бир жойда утириб цолма, хара- 
кат — бу х,ар цандай жаро^атни даволашга цодир малкам.

Ёдингда тут, сабр — бу кутиш санъати, ишинг билан 
яхши %аётга но ил булишингга умид, х;аракат х;ар цандай 
орзупнгнн руёбга шщаришга коднр кучи и намоён 
этади. Билгилки, %ар цен дай цимматли нарса осон цулга 
кирмайди, аммо бордн-ю, мудом банд булсанг, у сени 
томщтнрма йди.

Кундалик режангиз кун мобайпида бажаришингиз 
керак булган барча амалларни уз ичига олади. Жумладан, 
Энг Буюк Муваффациятга эришиш буйича ишга бевосита 
алоцадор булмаган бир дунё машгулотлар з̂ ам. Аммо 
бу маииулотлардан бош тортиш Наргиз мумкин эмас. 
Аксинча, уларни ташцаридан эслатмай турибок аник 
бажармок; керак. Бу х;ам рузгор юмушлари (нон сотиб 
олиш, чицинди тукиб кслиш) з<;ам ишга дахлдор.
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Машц
“Мажбуриятларни бажаринг”
Х*ар купи оцшом макали эртанги куи режангизии 

куриб чицар экансиз, ишингизга дахлдор булмаган, яъни 
оила аъзоси сифатидаги мажбуриятларингизни алоз^ида 
цогозларга ёзиб боринг. Бу цогозларни куриниб турган 
жойларга ёпиштириб цуйинг. Ишлар цилиб булингач, 
цогозларни олиб ташланг. Лоацал биргина цогоз цолса э̂ ам 
ухлагани ётманг.

Аффирмация
“Сен учун з̂ еч ким *еч нарса цилмайди”

Сен учун %еч ким %еч нарса цилмайди. Сени ерга 
урадиган кучлар бнлан олишгапи оёща ту'рсанг, сенинг 
нафсонпятли режаларпнг бекорчинпнг хом хаёлларп 
булишдан тухтайдн. Бпрон-бир эцтиёт чораси куриш 
хатарлн, бирок; “олма ниш, огзимга туш”деб кутиб утнрнш 
омадсизликдан батгардир.

Харакатнинг яна бир хавфли дусти — толициш. 
Афсуски, буни чеглаб утиб булмайди. Аммо цуйидаги 
машц билан унинг “кузини шамгалат” цилса булади.

Машц
“Толицишни з^айдаб солинг”
Чарчоцни цис цилган з̂ еч цачон ухлагани ётманг.

Уйцу олдидан яна бир карра тетикланиб олмоц зарур. Бу 
шунинг учун керакки, тушакка чузилгач, дарз^ол ухлаб 
цолманг, балки бушаштирувчи машкдар цилиб олинг.

Узингизга купрок* тугри келадиган йул билан 
тетикланинг. Бу мацщ — совуц сувли душ ёки югуриш 
булишн мумкин. Гантелни бир неча марта кутариш, дацлиз

чарчоцни цайдовчи нимадир цилинг.
Чалцанча ётиб, тушакда бутун баданишизии буш 

куйинг. Эътиборингизни баданингизнинг турли 
цисмларига царатинг ва улар илицликка тулаётганингизни
'Г Л  Г’  Л  П П \Г П  'У Г Ь Т И Г  РчЛГ М Л И И / 'А Л П и М  ^ Л  "МГЛ О Л О Т Г Л  1 Т Д Л

дарингизни юмманг. /\ъзойи баданингиз бушашганини' 
з̂ ис цилганингиздагина кузларингизни юмсангиз булади.
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Аффирмация
“Узинг *аракат цил”
Тугилишдан улимга цадар %амма нарса иштиёцсизлик 

мухри билан тамгаланган. Шуб^аларинг устидан кул-да, 
ишонч ила олга интил. Мацсадинг цаётдан лаззатланиш 
булса, узингни цулга ол ва ишла. 1\анча куп ишласанг, 
шунча куп нарса цила оласан ва бугун цанча куп банд 
булсанг, келажакда сени шунча куп шодлик куп'ади. 
Вазиятнинг цулида уйинчоц булиб цолишни истамасанг, 
%аракатдан бир зум тухтама.

ЭНГ БУЮК МУВАФФАЦИЯТНИНГ 
ЕТТИНЧИ ЦОИДАСИ

АКЛИНГИЗНИ М УТТАСИЛ ЧАРХЛАБ БОРИНГ, АКС
Х*ОЛДА У УРГИМЧАК УЯСИ БОСГАН ЧОРДОВДА 

УХШАБ КОААДИ. КУН ОХИРИГА КЕАГАЧ, 
ЮКИНГИЗНИ ЕНГИЛААТИНГ

Аффирмация
мДилингни могор бостириб цуйма”
Ак^\-фаросат хаётпнгпзнп жаннатдан дузахга ва 

дузахдан жаннатга айлантиришга цодир.
Нега угмишни ковлаштираверасан — угиб кегган 

севгини ва нодон цилик^арипгни эслаш нечун? Бугунгн 
тонгда буфпкрлар сенга ёрдам бермайди. Намотки чекингга 
туш га н барча хафагарчилигу афсус-надоматларингни 
х,алигача унуголмаган булсанг? Намотки куз ёши тукиб, 
оиланг учун яхши мсх̂ нат цилпшингга ёрдам берувчи 
зарур тажрпбапп мнсцоллаб туплаяпсан? Намотки сенп 
хафа цилганни халигача унутолмайсан? Ахир цасд олиш 
Хацидаги фикрлар сенга уГщу берадпмп? Дустларнинг 
улими, омадснзлнклар, рсжаларпинг барбод булиши, пул 
йуцотиш, юракни яраловчн сузлар, хиёнатлар, айрилицлар, 
ушалмай цолган орзулар... Бошипгизга тушадиган 
мусибатларнинг охири бормикан? Унда бу лаш-лушларни 
дилингда асраб-авайлаб сак^лашинг кимга керак? Бундан 
цандай маъпи бор? Шуурипг чорбогида чанг-чунг, 
ургимчак уясн ва ахлатлар тупланишига нега йул цуйиб 
берасан? У ни тозалаш, хонангни бу тунги купи и хурсанд 
угказиш ^ацидаги фикрлар хазинасига айлантирнш яхши 
эмасми?
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Энг Буюк Муваффациятнинг биринчи цоидаси кун- 
нинг бир булагида яшашимизга з̂ ар доим бу ерда ^озир 
булишингизга ургатади. Бир цараганда бу оддий, аммо 
тажрибангиздан билиб олдингизки, уни бажариш анча 
цийин. Фикрлар узлуксиз утмишдан келажакка “сакрайди” 
ва у ердан биз х;али бошдан утказмаган ёки утказган 
кечинмаларни олиб келади. Хох; ижобий булсин, хоз̂  
салбий булсин, ксчинмалар х;ар доим ру^га ортицча юк 
булади. К*андайдир кечинмаларга берилдикми, цувватимиз 
сарф булади. Бирок; агар туйгуларимиз ^озирги ах;волга 
дахлдор булса, бу бошца гап( борди-юг улар утмишдан ё 
келажакдан келаётгап булса, бу бошца ran. Ксчинмалар 
юкидан онгингизни мутгасил тозалаб борсангизгина 
цутула оласиз. Бу мураккаб вазифани бажаришда сизга 
аффирмациялар ва еттинчи цоида амалиётлари ёрдам 
беради.

Маш*;
“Онгни тозалаш"
>̂ ар иш купи охирида онгпи тозалаш буйича ушбу 

машк;-мурок;абани бажаринг. У бор-йуги ярим соат 
вацтингизни олади, холос. Сиз танцо цолишингиз керак. 
Телефонии учириб цуйинг: бу пайтда сизни з̂ еч ким 
безовта цилмасин. Хона ёруглиги муътадил булсин. Кулда 
бошцариладиган стол лампаси буу\са, яна яхши. Гавда 
з̂ олати — утирибсиз. Узингизга цулай цолатни танланг.

Кузларингизни юминг ва ун марта чуцур-чуцур 
нафас Оу\и н г . Нафас олгаида х;аво цуёш томир агрофига 
келаётганини тасаввур этинг. Нафас чицарганда унга 
онгингиз билан таъсир цилаётганингизни тасаввур цилннг. 
Гуёки томир орцали узингизнинг ичингизга “йицилиб 
тушасиз” ва кииотсатрда пайдо буу\асиз. Рупарапгиздаги

цаерларда булгансиз, нималар цилгансиз, кимлар билан 
курншгансиз. Барча уйларингиз, кечинмаларингиз, 
бошингиздан утказган з^амма-з^амма нарсалар... Фараз 
килингки, сиз сувли туппончани олиб, экранга сув 
сачратасиз. Унга бориб тушган сув манзарани ювиб 
юборади. К*иёфалар рангли догларга айланиб, пастга оциб 
тушади. Биргина оппоц экран цолади. Шу ерда муроцабаии
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тугатса булади — “цайтиш” йули билан цуёш урилмасидан 
чицасиз, ун марта нафас оласиз ва кузингизни очасиз. Агар 
хо^ласангиз, экранга янги фильмни “цуйиб юбора” оласиз, 
унда нималарни орзу цилсапгиз — шулар ёки цозирги 
вазиятни узгартиришни цандай режалаштираётганингиз 
куринади.

Лффирмация
“Утмишни унут ва уз келажагинг ташвишини Тангрига 

цуйиб бер"
Йпллар давомида тупланнб цолган угмишнинг кайгули 

хотпраларшш ювиб юбор. У пинг чирик и чак- ча воцлари 
вацти келпб захарлайдн, шу боне улардан вацтида цутул. 
Унутиш цобилияти — иллат эмас, балки фазилатлардан 
бири.

Бплгилки, хато ва пстакларга тула, сенга куз ёши ва 
азоб тортиц цилган кечаги кун х;аётингдан абаднй кетдп ва 
ортии; сенга х;еч цанаца зарар етказмайди. Уларни уйлаб 
шунча купганпнг етар! Шу нарсага амин булгинки, тагпн 
цуёш чицмагунча эртанги кун учун х;еч нарса цилолмайсан. 
Хаётингдаги мавжуд х;амма нарса, уз хоцишинг ила 
узгартиришга цодирлигинг — %амма-%аммаси милларни 
уз соатингга цараб бурашингдан бошца нарса эмас. 
Келмасидан оддия мусибатпн кутиш — телбалик! %сч 
нарса содир булмасу\нги мумкин деган гапни хаёлингга 
келтнрма. Фа цат дгозирнинг ташвишини цил. Келажакдаги 
омадсизлпк\ардан ташвишланиш у ни икки карра бошдан 
кечириш демак.

Утмишни унут ва келажагинг ташвишини Тангрига 
цуйиб бер — бу ишни сендан кура У цойилмацом цилиб 
бажаради.

Хафталик муроцаба сизга онгни яцин утмишдаги 
салбий кечинмалардан тозалашда ёрдам беради. Аммо бу 
кифоя эмас. Онгингиз замирига назар ташлашингиз ва 
уни умрингиз давомида тупланиб колган ^амма нарсадан 
халос цилишингиз керак. Бу бир марта цилинадиган 
иш, аммо бунга озмунча вацтингиз кетмайди. Бунинг 
учун бутун кунни танлайсиз. Навбатдаги машц — энг 
мураккаб машцлардан бири. У инсон руя;иятига катта 
юк х;исобланади, шу боис унга олдиндан тайёрланинг. Бу
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машк — шунчаки хотирлаш эмас. У циндулар айтганидек, 
шуурни ноцулай цилмишлардан тозалайди. Машк; бир 
одам узи бажаришга мулжалланган, аммо ёнингизда сиз 
ишонадиган яна бир одам булиши шарг. У нариги хонада 
турса ^ам булаверади. Х*ар эцтимолга царши ичимлик 
суви х*ам келгириб цуйинг — машк; давомида цизишиб 
кетишингиз мумкин.

Аммо бу машцни юзаки бажарманг. Бунга ич-ичин- 
гиздан тайёр булмогингиз керак. Бошлаиишига чигилёзди 
учун муроцаба машцини бажаришингиз мумкин, шунда 
фикрингнз бир жойга тупланади, шуурингиз эса яцин 
утмишдаги манзара/\ардан халос бу/\ади.

Машц
“^илмишлардан покланиш”
Тоза варац ва ручка олинг. 1 рацамини цуйиб, ёзинг:

1. Вайсацилик ва огзи бузуцлик
Энди болалигингиздан бошлаб, бугун ^аётимгизни 

эслай бошланг. Х*еч нарса ^ацида суцбатлашиш, яъни 
“сафсата сотиш” сизга ёцадими? Буига фацат узоц-узок; 
телефон су^батлари ва гурунгдаги латифабозликларгина 
эмас, балки узингизнинг “сузамоллигингиз”ни курсатиб 
цуйиш учун гагь\арни бураб гапиришларингиз ^ам, 
аввалига “аския” цилиб, ортидан узиигизни сипо тутиб 
айгган сузларингиз цам киради. Ёки аксинча, кимнингдир 
“огзига уриб”, бошцаларни ноцулай ах^волга солиб цуясиз. 
Мабодо “ачитиб гапирицГни истасангиз, беадаб сузлардан 
чивин чаццанчалик гаъсирланмаган цолларингизни эсланг. 
Купрок; нарсаларни эсланг, бу хотиралар жуда эскилигига 
эътибор берманг. Эслашга ортик; цеч нарса к*оу\маганда, 
биринчи банд тагидан чизик; тортинг-да, узингизга 
узингиз денг:

БУНДАН КЕЙИН ХЕЧ КАЧОН БЕКОРЧИ ГАПААР-
.<*. u.uiv.u iuuim jU l, J U-Vl l^UUVly-UrllVl/Ul,
ТИЛИМГА ЭРК БЕРМАЙМАН. ЁМОН СУЗЛАР БИЛАН 
УЗИМНИ ВА АТРОФДАГИЛАРНИ ОРТИК, Х.ЕЧ КАЧОН 
ТАЭДИРЛАМАЙМАН.

Балки сиз ма^мадоналик ва х,ак,ор(1Томуз сузларни
nrun WUUAOT ЛОЙ Лтимаг-гч!-»? С»П iirmn'itt ^ ГГ.ПЛГ.р

^еч цаёцца гойиб булмаслигини биласизми? Улар 
бизнинг цувват майдонимизда цолади. Агар бу сузлар
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савоб ишларга йулланмаса, улар цувватимизни булгайди. 
Бекорчи, бемаъни, ^еч нарсага арзимайдиган ва х*еч 
нарсага мулжалланмаган сузлар, барча энг цаётий мух>им 
тушунчаларни камситувчи ^ацоратлар — булар бари 
кувватингизда ахлат уюми пайдо цилади ва борлигингизни 
зацарлайди. Шу боне Парвардигори оламдан шундай 
сузларии сиз ирод цилган барча х;олатлар учуи кечиришини 
илтижо цилинг. Бундан кейин зинцор бундай цилманг. Бу 
бопща бапдларга ^ам тааллуцли.

2. Ёлгон
К*ачонлардир алдаганмисиз? Болаликда уцитувчилар- 

га, ота-оналарингизга, тенгцурларингизга ёлгон сузлаган- 
мисиз? Мак*танчок*лик цилганмисиз, цурук ваъдалар бер- 
ганмисиз? ^аммасини эсланг-да, иккинчи банд тагидан 
чизик* тортинг ва бундай денг:

ЭНДИ БУНДАН БУ ЁГИГА Х*ЕЧ КИМНИ АЛДАМ АЙ- 
МАН В А 1<*УРУ К* ВАЪДАААР БЕРМАЙМАН.

3. Коралаш ва туз̂ мат
“Бир иши” учун ёки шунчаки сизга ёцмаган одам 

булгани учун бирон кишини цоралаганмисиз? Бирон 
наф олиш ёки уч олиш учун бировлар устидан магзава 
агдарганмисиз? )\аммасини эсланг-да, учинчи банд та
гидан чизик* тортинг ва бундай денг:

НИМА ИШ К*ИЛГАН БУЛМАСИН, ХЕЧ К*АЧОН БИ
РОВНИ ЁМОНААМАЙМАН. МЕН ХУДО ЭМАСМАН ВА 
Б01ЩАААР КУНГЛИДА НЕЛАР КЕЧАЁТГАНИНИ БИЛ- 
МАЙМАН. ХЕЧ К*АЧ011 БИРОВГА ТУ^М АТ ЦИАМАЙ- 
МАН.

4. Мечкайлик, ичкиликбозлик, гиё^вандлик
Коринни тук л̂аш учун эмас, балки таъмини билиш 

учунгина овцат ейишни ёцтирганмисиз? Спиртли 
ичимликларни наддан зиёд куп ичганмисиз?

Буидай ^олларни эсланг-да, туртинчи банд тагидан 
чизиц тортинг ва бундай денг:

БУНДАН БУ ЁБИГА ААЗЗАТ КЕТИДАН К*УВМАЙМАН 
ВА БУРН И МД АН БУЛОК, БУЛИБ ЧИКДУНЧА О В К* АТ - 
ЛАНМАЙМАН. УМУМАН СПИРТЛИ ИЧИМЛИК ИЧ- 
МАЙМАН.
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5. Танбаллик ва бекорчилик
Болалигингизда ва кагга булганинингизда тез-тез 

дангасалик цилганмисиз? Ишни бажаришда вацтни 
чузишга ннтилганмисиз ёкн узингизни ишлаётгандай 
цилиб курсатганмисиз? Ёхуд бошцаларни узингизнинг 
мажбуриятингизни бажаришга мажбурлаганмисиз?

Хаммасини эсланг-да, бешинчи банд тагидан чизиц 
тортинг ва бундай денг:

БУНДАН КЕЙИН ДАНГАСАЛИК 1\ИЛМАЙМАН, ИШ 
КИЛГАНИМДА ВАКкТНИ ЧУЗМАЙМАН, УЗ ИШИМНИ 
ПУХТАЛИК БИЛАН ВАЦТИДА Б АЖ АР АМАН. ХЕЧ КИМ 
ХЕЧ КАЧОН МЕН УЧУН ИШЛАМАЙДИ, БУНДАН БУЁН 
ХАММАСИНИ УЗИМ БАЖАРАМАН.

6. Угрилик
Узгалар бойлигини узлаштиришнинг узигина угри- 

ликка кирмайди. Угрилик — бу болаликда бировдан 
кучириб ёзиш ^амдир, бировлар гоясини утирлаш ^амдир, 
бажарилмаган иш учун олинган маош ^амдир. Нак*лиётда 
бепул юриш, “шацарлараро” симда иш жойидаги 
телефонда сух;батлашиш — буларнинг бари угрилик. 
Текинга берилган ^ар цандай нарса — бу ^ам угрилик. 
Шундай цолларни эсланг ва олтинчи банд тагидан чизиц 
тортиб, бундай денг:

БУНДАН КЕЙИН ХЕЧ КИМНИНГ БУЮМИДАН, 
ГОЯЛАРИДАН, ПУЛИ ДАН, ИМКОНИЯТЛАРИДАН ФОЙ- 
ДАААНМАЙМАН, БУНИНГ УЧУН ЭГАСИДАН РУХСАТ 
ОЛАМАН ЁКИ УЗИМ ИШЛАБ ТОП АМАН. Х,ЕЧ К*АЧОН 
УГРИЛИК КИЛМАЙМАН.

7. Пулга учлик ва хасислик
Пулга учмисиз? Узингизни бисотингиздагини бой 

бермай ту]з и б ^аётдан имкон борича юлиб оладиган 
одам деб биласизми? Качон б^лмасин. якинингиздан
Л1^ и и и  п о п ы  САЛА и ш ч и с н о  : и щ л  * 1 11 *1 чЭ*_у1С1и , С 1 ААШЧИ. ис1МД

тагидан чизиц тортинг ва айтинг:
БУНДАН КЕЙИН ПУЛГА УЧЛИК КИАМАЙМАН. ПУЛ — 

ДУНЁНИ ЯХШИЛАШ ВА ОДАМНИ БАХТЛИ КИЛИШ 
УЧУН ЭНГ ЯХШИ ВОСИТА. БИРОК, АГАР ПУЛ БУНИ 
д мд л г д  ппттлрмдг'л V 1<^о\ги ^О гОЗл Л-Н ЕОШКЛ
ХЕЧ НИМА ЭМАС. БУНДАН КЕЙИН ЯКИнЪдАМ ИМ ГА 
ЁРДАМ БЕРИШ УЧУН ПУЛИМНИ К^ИЗГАНМАЙМАН.
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8. Пора бериб сотиб олиш ва порахурлик
Кимгадир, цачондир пора берганмисиз? Совгалар 

ёрдамида бошца одамларнинг обрусидан фойдаланишга 
царакат цилганмисиз? Бусиз х;ам бажаришингиз керак 
будган ишучун пора, совгалар олганмисиз? Барини эсланг, 
саккизинчи банд тагидан чизик, тортинг-да, айтинг:

БУИДАН КЕЙИН ПОРА ОЛМАГАНИМ БУАСИН. АГАР 
БИРОВГА СОВГА КИАМО^ЧИ БУАСАМ, ХОАИСОНА 
СОВГА1\ИЛАМАН, ЗИН^ОР ЭВАЗИГА БИР НАРСA O AI1Ш 
у ч у н  б у н д а й  к и а м а й м а н . х е ч  К*АЧОН К*ИЛГАН 
ИШИМГА ЯРАШАСИДАН ОРТИК* ОАМАЙМАН.

9. Хасад
Качондир кимгадир з̂ асад килганмисиз? Бир нарсани 

эсда тутинг: Хасад — бу бошца одамда булган нарсага эга 
булишни истаганингиздангина иборат эмас. Кимдир сизда 
йук; нарсасини йуцотганида “Ажаб бупти!” деб айтган 
сузингизда з̂ ам намоён булади. Эсланг ва туццизинчи 
банд тагидан чизиц тортинг, кейин айтинг:

БУНДАН КЕЙИН ХЕЧ КИМГА ХАСАД К*ИАМАЙМАН. 
КИМДИР МЕНДА ЙУК, НАРСАГА ЭГА БУАГАНИДА ХЕЧ 
КАЧОН ЖАХАИМ ЧЩ МАЙДИ. ХЕЧ К*АЧОН БИРОВААР 
ЙУ К*ОТГ АН ИДА “АЖАБ БУПТИ!” ДЕМАЙМАН.

10. Гурур
Fypyp ижобий фазилат цисобланади. Аммо барча 

инсоний иллатларга айнан гурур сабаб булади. Лоацал 
узингиздан гурурланганингизда цанчалик мураккаб 
цолга тушиб цолганингизни эсланг-а, чунки гурур куп 
цирралидир. У шахсий нафсоният туйгуси булиб х,ам, 
узини узи цурмат цилиши ёки виждон бурчи сифатида 
намоён булиши мумкин. Fypyp доимий тарзда узининг 
кимлигини курсатиб цуйиш хо^ишида уз ифодасини 
топади. Узингизнинг ким эканингизни курсатиб цуймоцчи 
булганингизни эсланг-да( унинчи банд тагидан чизиц 
тортинг, сунг айтинг:

БУНДАН КЕЙИН БУРУРЛАНМАЙМАН. МЕН АТРОФ- 
ДАГИ ОДАМААРДАН ОРТИКДАМ, KAM ХАМ ЭМАСМАН. 
МЕНИНГ УЗ ЙУЛИМ БОР, БАРЧА ЯЦИНЛАРИМ КА-
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БИ МЕН \АМ  УЗИГА ХОСМАН. УЗИГА ХОСЛИГНМ, 
ИСТОЪДОДИМ, ЮТУГИМ КУВОПЧ КЕЛТИРИШИ, ДУ- 
НЁНИ КУРКАМЛАШТИРМОГИ КЕРАК. AMMO БУ ГУ- 
РУРААНИШГЛ АРЗИМАЙДИ, ЧУНКИ ДУНЁДАГИ *А М - 
МА НАРСАИИНГ УЗ ВАЗИФАСИ, УРНИ БОР.

11. Газаб ва асабийлашиш
Вето цат буди б асабийлашганмнсиз? Бировдан ёки 

бир нарсадан газабланганмисиз? Сукиб, бировни хурла- 
ганмисиз? Бировга цул кутарганмисиз? Узингизни.Дуцо- 
тиб, царгаигапмисиз? Хаммасипи эсланг-да, ун бириичи 
банд та гида н чизиц тортинг ва бундай денг:

БУНДАМ КЕЙИН БИРОВГА ЁКИ МАВЖУД А^ВОАГА 
ГАЗАБИМНИ ЁГДИРМАЙМЛН. СУЗ Ё ^АРАКАТ БИААН 
БИРОВГА ОЗОР БЕРМАЙМАН. БУНДАМ КЕЙИН УЗИМ- 
НИ ЙУК>ОТМАЙМАН.

12. Кек сацлаш
Бошца одамлар сизга цилгап барча ёмоидикии эсланг. 

Бу цолатларни кинотасмадаги кадрлар куринишида та- 
саввур цилипг. Уларни фотостат ёки тухтатилган кино 
кадрдек куз олдингизга келтирипг. Худди цаво пуфагидек 
цар бир кадр шаффоф цобицца музфлангандек тасаввур 
цилинг. Сиз пуфакка пуфлаб дам солаяпсиз, пуфак 
осмонга кутарилади. Кении ун иккинчи банд тагидан чи- 
зик тортинг ва айтинг:

БУНДЛН КЕЙИН МЕНГА К>ИАГАН ЁМОНЛИКААРИ 
УЧУII ОДАМААРГА КЕК САКДАМАЙМАН. МЕН ^АМ - 
МАСИНИ КЕЧИРИБ ЮБОРАМАН.

13. Багритошлик ва 1одр

багритошлик ва ца^р улдиради, деган экан. Агар шундай 
булса, биз барчамиз цотил эканмиз. Биз бир-биримизни 
улдирамиз — узимизнинг лоцайдлигимиз, циссизлигимиз, 
аччиц тилимиз ёки ичи цоралигимиз билан улдирамиз. Бир

ivui ta ju|jti|j с '1 лал*ш ед п р , Aa lJ

ким лоцайдлик курсатаверса, охири фожиа билап туга иди. 
\еч бир мусибатзада ёнидан бепарво утиб кетган эдимми,
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деб узингиздан сураб куринг. Виров ёрдам сура ганда йук; 
деганмисиз? Бировлар алам-изтироби ва цайгусига бегам 
цараб тургаимисиз? Хаммасини эсланг-да, ун туртинчи 
банд тагидан чизиц тортинг ва айтинг:

БУЫДАН КЕЙИН БИРОВу\АР КАЙБУСИГА БЕПАРВО 
БУЛМАЙМАН. б и р о в н и н г  ё р д а м  с у р а ш и н и  бе- 
ЭЪТИБОР К,ОЛДИРМАЙМАН. КУЛИМДАН КЕЛГАН 
ЁРДАМНИ АЯМАЙМАН. Х.ЕЧ БУЛМАГАНДА, КУНГИА 
СУРЛЙМЛН. Х.ЕЧ КИМДАН ШУГИ НА К.ИММАТИМНИ 
АЯМАЙМАН. БУНДАН КЕЙИН Л01<,АЙДДИК КУРСАТИБ, 
КОТИЛЛИККА ИМКОН ТУГДИРИБ 1\УЙМАЙМАН

Барча ÿn уч бандни ишлаб чиккач, ёзган варагингиздан 
самолётча ясанг-да, деразани очиб, уни осмонга отинг. 
Тасаввур цилингки, сиз уз угмишингизни цавога учириб 
юбордингиз. У энди сизпи безовта килмайди.

Аффирмация
“Хаётнинг энг буюк фарогатлари сенинг узингда 

яширин”
Чацалоцлпк вацтингдан буён жуда %ам узгариб 

кетгансан. Сен бу дунёга бир узинг келган эдннг, аммо 
йиллар оша бнсотнигда шунчалик куп рпзц-руз юкп 
туплаппб цолгапки, энди ундан ба^рамапд булиш учун 
узинг нпма цплншпнгнп билмай келаяпсан. ){аёт буплаб 
цнлган ёцимли саёцатинг энди узингга а зоб булиб 
цайтмокда. Бугундан бошлаб юкпнгни енгил.\атнш гампда 
бул. Билгилки, инсоннинг боилиги у нима топгаип билан 
эмас, балки у  х;еч нарсасиз :\ам узиии бои цисоблаши 
билан улчанадп. %аётнинг энг улуг неъматлари сенинг 
узингдадир ёки сен эришадиган ютуцлардадир. Кузингнн 
очсапг, цафщатни курасап — узингга ердаги хазиналарни 
цидирма.

МУХАББАТ, ХОТИРЖАМЛИК ВА БАХТ — БУЛАР 
БЕБА^О БОЙЛИ К БУЛИБ, ЕР ЁКИ ТАНГАДАН ФАРЦЛИ 
УЛАРОК, УЛАРНИНГ КИММАТИ ВАК.Т УТГАН САЙИИ 
ОРТИБ БОРАВЕРАДИ.

Утмишингни тозалаш машци — бу бор-йуги бошланиши, 
холос. Куплаб ёмон сифатлар бизда шунчалик илдиз
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отганки, улар оддий нарсалардек булиб цолган. Улардан 
дафъатан цутулишнинг иложи йуц. Шу сифатлар ичида 
цасад — энг хатарлиси. У кишан мисолидир — одамни олга 
цадам бос га ни цуймайди.

Маш*;
“Кимга засад циласиз?”
Ён дафтарингизнинг тоза варагига узингиз \асад 

циладиган барчат Одамларнинг исми-шарифларини ёзинг. 
Эсингизда' 'б^лсин, бошцаларда бор нарсанинг сизда 
булишини хоцлашингизгина з̂ асад пайдо цилмайди, 
бировларнинг йуцотганидан суюнишингиз ёки бировлар 
мусибатидан кулишингизда ^ам цасад намоён булади.

Хар бир исм рупарасига айнан нимага цасад 
цилишингизни ёзинг. Хасадингизни келтирган нарсани 
иложи борича аниц гасаввур этинг. У сизники эканини 
куз олдингизга келтиринг.

Аффирмация
“Озига цаноат цилган одам бойдир”
Олтин, шойи ва цасрларга эга була туриб, %ар доим 

узиигда булади деб уйлаган бахтни йуцотганингда бу 
бойликлардан не наф ? Пул ва мулк х1ацидаги сенга шодлик 
келтирадиган фикр — дунёдаги энг катта хато. Агар бойлик 
бисотингнинг асосий цисмнни ташкил этса, демак, сен 
гирт цашшоцсан ва эшак каби олтин тула халтани ула- 
улгунча кутариб юраверасан. Сени цуршаб турган зарур 
нарсалардан, сени ифлослантирган лаззатлардан наригн 
дунёга %еч нима олиб кетолмайсан. Бойликни уйипгга 
истамай кирит, аммо юрагингга дох ил булишга йул цуйма. 
Бойга иа УНИНГ ЛГПЛ - лт/т/о* лпгтгл тг тг ц \Лгтттт~ -----

сенга %ам, эгасининг узига %ам огирлик цилади. Бойликка 
эга булиш илинжида соглигингни, хотиржамлигингпи, 
номусингни, мецрннгни, тинчингни ва виждонингни 
цурбон цнлма. Сенга керакли булмаган нарсалар учун 
тулов жуда катта булали. халлан тапгкапи куп напгл 
йуцотасан. Иложи борича %аётингнн жунлаштир. Озига 
цаноат цилган одам чинакам бойдир.
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Машк;
“Хасадингиз учун кечирим суранг”
Сиз з;асад циладиган одамлар руйхатига цайтинг. Хар 

бир исмни овоз чицариб уцинг ва бу одамдаги цандай 
нарсага цавасингиз келганини х,ам овоз чицариб айтинг. 
Кейин кузингизни юминг ва узингиздаги энг цимматли 
нарсани шу одамга такдим этишингизни тасаввур цилинг. 
Совгани бериб, бундай денг:

М ен  сени яхши кураман. Бахтли булишингни чин 
дилдан истайман. %асад цилганим учун мен и кечир.

Хар бир исм ва ^ар бир буюмни шу тарица тасаввур 
килинг.

Аффирмация
“Мен уз иллатларим ва одатларимга бвдо бераман”
Энди куриб турибманки, дунё бир бозор экан, ундаги 

х;ар бир нарса уз ба^осига эга экан ва мен нима булмасин 
бойлнкми, эркми, халолшкми еки билимми — вацтим, 
мех;натим ва топцирлигим билан сотнб олар эканман, уз 
карорим борасида изчил булишим керак. М ен  узимни 
бир буюмни олиб, иккинчиси йугидан афсус циладиган 
гудакдек тутишим керак эмас. Чушки бутун умрим 
мобайнида акс этувчи мана шу ку^ндалик ишларни 
йуща чнкариш осон эмас, бутндан кейин огир мех;натим 
эвазига х,еч цачон цадрсизланмайдиган нарса сотиб 
олганимга ишопчим комнл. Менга бундай ншонч такдим 
этадиган ягона нарса — бу яшаб утилган кугнга кечцурун 
бериладпган ба.\о. Шунинг у-'чун .\ам %ар кугни шомда утган 
кун ишларпни чщлил циламан. Менинг ¡гллатларим ва 
ёмон циликларпмдап энг смоплари х;ар кучш ба^оланишп 
туфайли заиф тортади. Шуидан кейин хар доим канчалик 
кунглим тинч ва енгил ухлашимни курсангиз эди!

Хар бир кун бизга олам-жацои янгиликлар олиб келади, 
аммо шулардан озгина цисми бнз учун фойдали булади. 
Иисон устига босиб тушган ахборот девори унинг турли 
кечинма ва ^олатларни бошдан кечнришга мажбур этади 
ва турли хо^ишлар пайдо циладп. Бу хоциш-нстаклар 
инсопни з̂ ар куйга солади, асосий вазифага фикрни 
булмоц учун з̂ ар куни кечкурун цуйидаги икки машцни 
бажаринг.
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Маш*;
“Хо^ишлар кунглимда нелар пайдо цилмайди”
Бугунги кун кунглингиздаги цандайдир хоциш ё 

интилишдан келиб чиццан янги ахборотни муфассал ёзиб 
чицинг. Бу ахборотни сиз ^амкасбларингиздан (масалан, 
кимдир янги компьютер сотиб олгапи ^ацида), рекламадан 
ёки янгиликлардан олган булишингиз мумкин. Аммо сизда 
аллацаёеда цочиб кетиш, нимадир цилиш, нимадир сотиб 
олиш хо^ишини тугдирган ахборотнигина кучириб ёзинг. 
У мана буидай циёфа касб этиши керак:

1. Дустим янги автомобилда келди — менинг янги 
машина сотиб олгим келди.

2. Телевизордан к}*п хизматли янги мобиль коммуника- 
торпи курсатишди — менда уни сотиб олиш истаги пайдо 
булди.

3. Журналда услубнй реклама курдим — узимга рек
лама цилннаётгаи ма^сулотпи сотиб олишим керак деб 
уйладим.

Руйхат тайёр булгандан кейин ^ар бир банд устида 
яхшилаб уйлаб куринг ва цар биринннг царшисига 
“ + ” ёки белгиларини куйиб чицинг, бу буюм сизга 
^ацицатан коракми ёки бу сизнинг хом хаёлингиз экаиини 
билдириб туради. Бу иш цилиб булингач, кейинги машцни 
бажа р и 1 н га к и р и ш и п г.

Аффирмация
“Хеч нарса менинг адолат тарозимдан тушиб цолмайди"
Энг Буюк Муваффакнят цоидалари ёрда ми да мепи 

чуцциларга олпб чицадигаи йулпи пуцотнб цуймаслнгим 
учу и харнта олив,:\ар бир янги купнн кутнб ола бошладпм.
о •• »I- , .....

ц и й и н ч ил и кларин и цунт билан улчайман ва орттирган 
яхши одатларимдан маиа шу суштиси кунглимга бугуининг 
кундалшнни ва эртанги куининг да религии и ёзиб цуяди. 
>{ар купи кечцурун учтан кун ишларини га х л ил циламан.
l \  c * t r v \ n - \ \ r i t  т>7r r / n r / n г »ьг а г г г л п  т'Кгг.г л г д  Т-Т t M m u r f u r  у л п  Л г - г п

•У 1 J J I ‘ J J • А Л

соатидагп су-злар ва ишлар курнгини угказаман, менинг 
адолат тарозимдан деч нарса тушиб цолмайди, зеро узимга
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танбец ва узимни кечириш хуцуцига зга була тур по, нима 
учун хатоларим о,\дида ъурщанимдан зир тнтрашпм 
керак экан? Эцтимол, баъзи жойларда сал кескинроц пул 
тутгандирман, узимни цулга олишим ва уз фикрларимни 
айтишим мумкин булгандир, зеро у  юрагимни яралаб, 
зарар келтиргандир. Унда цафщат булса бордир, аммо 
х1ак11щатнп цам жойнда айтилса яхшп-да. М ен  тилимни 
тийпб туришим лозим эди, зеро бах;с эмас, цаммасндан 
цафщат афзал. М ен  ах;мои;она йул тутдим, аммо бу бошца 

такрорланмайди.

Машк;
“Конхур хо^ишлардан халос бул"
1<*аршисига белгиси куйилган бандларни цайта уциб 

чицинг. Уларни устидан чизиб ташлашиигиз мумкин: сиз 
уларни учириб юборгансиз па бу орзулар миянгизнннг 
бир четини бекорга банд цилиб стмайди. “ +  ” белгисига 
цайтииг. Бу — цонхур истаклар. Бировда у тез-тез пайдо 
булмайди, аммо кимдпр унинг цулида шунчаки тугцун булиб 
цолган. Бундай уткинчи хохишлар мацсадга айланганда 
унга егишмоц учун куч ва маблаглар сарф булади, улар 
эиг асоснй максадни тусиб цуяди. Бундай хоцншларга эрк 
бердингнзми.сизнингЭнгБукжМуваффациятингиз цаггиц 
хавф-хатар остида цоладн. Шу боне бугун пайдо булган ва 
сиз бажармоцчи булган хо^ншларни яна бир карра куриб 
чпцинг. Куйидаги муроцабага берилиб, улардан воз кечинг. 
Урнапшб утирмб один г, кузларингизни юмннг ва исталгап 
нарсани олганингизни тасаввур цилинг, аммо у энди 
сизга керак эмас. Масалан, сиз энг янги коммуникатор 
олмоцчи эдиигиз, чунки (узингиз хо^лагандек) бу парса 
табиатингизга синолик баппиларди. Энди (|)араз цнлннгки, 
бу коммуникаторни сизга дуиодагп эиг катга ярамас деб 
билгаи одамнигиз х;адя цилаяпти. Фараз цилипгки, у 
коммуникаторни сиз фнкрлариии му^им деб билганпнгиз 
одамлар цузурида инъом цилмокда. Бу одам дан совгапи 
цабул цилиб олмоц — обруйингиз битта цолмай тукилди 
дегани, унга цушилнб, иомипгнз ^ам омоига чнкдн. Хуш, 
сизга шу “иомус” буюми коракми?
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Аффирмация
“Хозирнинг узидаёц омадли була бошлайман”
Тажриба — инсоният уз телбалиги ёки гамларнни доим 

шундай атаб келган. Аммо бу шундай булиши шарт дегани 
эмас. Борди-ю, уларни чицариб олишга хоцишим етарли 
булса, бугунги сабоцлар яхши %аёт учун эртага асос була 
олади, бундай хох1иш эса менда йуц эмас. М ен  %ар доим 
кечцурун утган куннинг ишларини та^лил циламан. Уз 
ц ил ми шла римни ба^олайман %ам, цонхур душманнм 
цнлгани кабп узимга царайман х,ам ва узнмнинг энг яхшп 
дустимга айланаман. %озирнинг узидасщ %озир буладиган 
одамга айлана бошлайман. Майли, цоронги тушса туша 
цолсин, бироц токи яшалган кун воцеаларини тула 
курикдан утказмагунча кузимга уйцу инмайди.

Маш*;
“Бугун менда нима узгарди?”

Хар куннинг охирида, кундалик режаларингизни 
куриб чикдандан кейин тоза ён дафтарингизни очинг ва 
цуйидаги саволларга ёзма равишда жавоб беринг:

-  Бугун цанаца камчиликни тузатдим?
-  Кандай ёмон майл царшилик курсатди?
-  Кайсиларини тажриба билан бартараф этдим?
-  Кандай яхши сифатга эга булдим?
-  Тамомлашим лозим булганларнинг цайсилари тамом- 

ланмай цолди?
-  Килганларимдан цайси бирини янада яхшироц цилса 

буларди?
-  Кунни узимии аямай утказдимми?
-  Тонгни харита ва мацсад билан царши олдимми?
-  Учратган одамларнинг барчаси кунглимга хуш ёц-

-  Тик туришга мадорим цолмаганда олдинга яна бир 
одим ташлашга царакат цилдимми?

-  Омадни царши олишга тайёр эдимми?
-  Хар бир цийинчиликда яхшиликуругини цидирдимми?

1 ч о и и  Ш1 ш и ^ р и н и  лч и и и и и и  л\Ш 11чи т1и  ;

-  Мацсадга етишда цатьий тура олдимми?
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Аффирмация
“Бугунги иш эртангисидан афзал булади"
Бу %аётда башарият %али бах;раманд буладиган буюк 

шодликлардан бири цул урган барча ишни жон-жахдинг 
билан цилишни англашдан келиб чицади. К^илган 
ме^натингга куз югуртирганингда ва унингцар бир цисми, 
%ар бир булаги тугал эканини ва а ни калиги мана мен деб 
турганини курганингда ало^ида цошщиш ва алоцида 
гурурнп, ярим йулда ишини улда-жулда ташлаб кетган 
одамга ёт булган туигуларни %ис циласан. Бошлаган ишни 
иложи борича яхши тугамашга булган айнан шу интилиш 
%ар цандай ишни санъатга айлантиради. Шундайин 
муносиб тарзда бажарилган энг жун вазифа буюк ютуща 
айланади. Бугунги иш эртангисидан афзал булади. 
Бошцача булиши мумкин эмас. Тах̂ лил ва б ах, о дан кейин 
яхши томонга узгарнш булади. %ар ким бугун кечагидан 
донороц булиши керак. %аётимнинг менга у  ни фахр ва 
цошщиш ила яшашимга ёрдам берувчи ушбу х;ар кунги 
та^лилдан кура фойдалирок; нима булиши мумкин? Энди 
купим х;еч цачон кун ботиши биланок, тамом булмайди. 
Мени яна бир мух;им иш кутиб турибди. Мен х;ар оцшом 
утган куннинг ишларини тах̂ лил циламан.

ЭНГ БУЮК МУВАФФАЦИЯТНИНГ САККИЗИНЧИ
к;о и д а с и

КЕЧИКИШИНГИЗ М УМ КИНЛИГИ ХАКИДА ХАР 
ДОИМ ЭСЛАНГ. ХАР БИР КУНИНГИЗЫИ ВА ХАР БИР 

ОДАМНИ Ю РАКДАН СЕВИБ КДРШИ ОЛИНГ.

Аффирмация
“Бойликни *еч кимдан цизранманг”
Бугундан бошлаб %ар бир одамга, дустга ё душманга, 

таниш ё нотанишга гуё у ярим тунда улнб цоладигандек 
муомала цилинг. Майда-чуйда нарсалардан х;еч цачон ор 
цнлманг. Айни %олларда цулдан келганча куш и мча саъй- 
%аракатлар цилишни, бир неча орпщча дацицанп, мартов 
ёки миннатдорчилик сузу\аринн кизганманг. Узок, ва 
огпр иш учун узпнгизни ва боищаларнп муносиб тарзда
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такдпрлаб туринг. Хо% маънавий, хох; моддий булсин, %еч 
кнмдаи бойлпкни аямапг.

Бу цоида маънавий комилликни кузда тутади. Шунинг 
учун цам бу бобнинг барча машк; ва аффирмациялари 
аввало инсоннинг маънавий юксалишига царатилган.

Маши;
“Узга сайёраликнинг ниго^и”
Ушбу машцни цеч ким билан муносабатда булмаган 

ва цеч нарса билан шугулланмаган вацтда бажаринг. 
Унинг учун ёлгизлик талиб этилмайди. Танаффуслар ёки 
саёцаглар вацтидан фо йдаланишингиз мумкин. Ишдан 
бир-икки дацица узилган з о̂лда бу машции бажарса 
булади.

Кузларингизни юминг ва уч марта чуцур ва отпета 
нафас олинг, цуёш урилмасига дивдатингизни жамланг. 
Кейин кузларингизни очинг ва атрофга худди эиди 
куриб тургандек царанг. Фараз цилингки, бу шунаца бир 
уйин: цозиргина Ерга учиб келдингиз ва бу янги сайёра 
яшовчилари билан таниша бошлаяпсиз. Одамларнинг 
чеэфасига э^айрат ва цизициш билан разм солиб царапг, 
худди цалбига назар ташлаб утгандек булинг. Хар бир 
одамда сизга жуда э̂ ам ёцадиган бир нимани топишга 
э̂ аракат цилинг. Ниго^, табассум, овоз о^анги, жушцинлик, 
кийиниш тарзи, цазилга мойиллик. Ксйин эса узингизга 
бундай денг: бегакрор табассуми учун мен шу одамни 
севаман. Агар ёнингизда одамлар булмаса, нарсаларга 
царай бошланг. Бу нарсаларнинг цар бири цандайдир 
фойдали ишии бажаради, сизга ёрдам беради, ^аётингизни 
енгиу\лаштиради. Шу амалларни бажарган одамларга
" D n v u n T 11 » n t i r  »  л  v n ^ f M n r u  п и г п д  - » t/ ’ a u r i i m

бир ла^за булса-да му^аббаг туйгуси пайдо булганини ^ис 
зтеангиз — уни мапа шу одамга нисор цилинг.

Фараз цилингки, сиз муцаббатингизни уз цуёш 
урилмангиз марказидан унинг цуёш урилмасига ^авола 
килаяпсиз. Агаи сиз буюмлаи билан иш тутастган 
булсангиз, бу муцаббатнигизни сизга керакли мана шу 
буюмни тайёрлаган нотаниш одамларга нисор цилинг.
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Аффирмация
“Улим сенга йулдош булса, сен ундан цурцмаслигинг 

керак”
Шуни билгилки, ажалнинг цора аждарн х;ар доим 

ёнингда турган булади. Доимо умринг абадий эмаслиги 
%акида уйлаб яша. Такдириинг цайгу\н уйини шунаца, 
аммо шу нарсани тушунганингдагина сен х;ар келаётган 
куннинг бетакрор гузаллигини чиндан цадрлаш цоби- 
лиятига эга буласан ва туп цоронгусида хунграб йиглашдан 
тийиласан.

Дуиёга келган кунимизданоц улимга ма^куммиз ва %ар 
биримизнппг уз вацт-соатимиз бор. Бу ^ацицатни англа 
ва бошца %аммасп уз урпида цолсин. Кузларннгпи оч ва 
илгарп сени да\шатга солган тог бор-йуги чумоли уяси, 
сени еб-ютпб цуймоцчи булган аждар^о атиги чивин 
эканнпи кура сан. Улим сенга йулдош булса, сен ундан 
цурцмаслппшг керак. Улимдан цурщапухарнинг барчаси 
роеманаснга яшамаяптплар. Уларга ачинмоц керак. Улим 
бахтн бпздан яшприн ва абадий х,аётдагпна бахтли була 
олишимизни улар каёкдан бнлншеин?

Машц
“1^алб чирогингни ёциб цуй”
Бу машцни эрталаб уйдаы чициб кетаотганингизда, 

кийиниб, отлапнб, остоиада турганингизда бажариш 
керак. Эшик дастасидан ушланг, хаёлингизни цуёш 
урилмасига йулланг. Фараз цилиигки, у ерда тугмачали 
кичик бир фонусча турибди. Тугмачани босасиз ва 
фонусча чарацу\аб ёнади. Бу ботиний нур буу\иб, у э̂ ар 
доим сиз билаи. Сиз хонадонингиздаги шинам оламни 
тарк этасиз-да, фа цат цувончу омадларга эмас, балки 
изтироб, гам, азоб-уцубатга тула ташци оламга чициб 
кетаяпсиз. Фонусчаигиз сизга шунинг учуй берилганки, 
токи сиз илицлик ва пурга муцтож цар цандай инсонни 
иситиш ва йулини ёритишингиз керак. Уйдан чициб 
кетаётганингизда шуии уйлаиг. Кун мобайпида вацти- 
вацти би>\ан фонусчаигизии ёциб ггуришии уиутмапг, токи 
дунё бир оз илицроц ва ёругроц буу\син.
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Аффирмация
“3Çap доим улимни эслаб яшашни урган"
Фараз цнлкп, гуё бугун тунда сен абаднй кетпшинг 

керак. Токи цолинг бор экан, оиланг билан бирга утказишга 
ваъда берган кунинг учун йиглаб ол. Узингнинг борса 
келмасга кетаётган му^аббатинг учун йигла, кулгинг ва 
бойлик кетидан чопишларинг устидан шашцатор ёш тук. 
Унинг цанчалик мурт булишини энди тушунаётгандирсан? 
Олтининг кимга насиб этади? Оилангга. Аммо сен 
кетаётган экансан, улар олтинни бошига урадиларми? 
Дунёнинг %сч бир олтини сенинг табассумингни яна бир 
марта курсата олмайди.

Юрагинг урнб турибди экан, куз ёши тукиб к;ол, энди 
%еч цачон гул ифорини %идлай олмаслнгинг, муаща 
товушидан лаззатланмаслигинг, бировга цайгудош булол- 
маслигинг, яхши ишлар цпломаслпгпнг, онангнп бориб 
куролмаслигинг, баданингга ёпишган дард огригини 
сезолмаслигинг, орзуларинг энди %еч цачон ушалмаслиги 
учун куз ёши тук.

Билгилки, в а цт сен уйлагандан анча илгарилаб кет- 
гандир? Доим улимни уйлаб яшашга урган ва %еч цачон 
ундан цурцма. Зеро, тиригингда \ам, улигингда %ам Тангри 
сен билан бирга.

Mannt
"Душманларингиз кимлар?"
Бу заминда Энг Буюк Муваффациятга эришиш учун 

фацат сиз севган ва сизни севганларгагина эмас, балки 
душманларингизга ^ам му^аббат ила муносабатда булмо- 
гингиз керак.

Бу к^шин амалиёт, аммо усиз комил инсои булиш

Аммо бошланиши учун душманларингиз кимлигини 
билиб олмоц керак. Тоза ён дафтарингизга сиз ёцтир- 
майдиганлар ва душманларингиз исмларини ёзиб чицинг. 
Хар бир исм тугрисига уларнинг сизни ёки сизнинг
д г и я т т и  п м л и  i/ й п и т т т и и г т п  г л ^ л ^ м и и  и<У1ЛГЛТи11Г Клг г л ^ л ^

пайдо булган цолатни эсланг. Кейин эса фараз цилингки, 
цолат узгарди ва бу одам сизнинг дустингиз булиб цолди!
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Башарти араз жуда кучли ва цулингиздан цеч нарса 
келмайдиган булса, бундай цилинг: уша вазиятни яна 
бир эсга олинг ва бундай йул тутишга уни нима мажбур 
цилди экан деб уйланг. Узингизни унииг урнига цуйинг 
ва цандай шароитда мен у цилгандай ишни цилар эдим 
деб уйланг. Сиз узингизни цац деб билармидингиз ёки 
аксинча, виждонингиз цийналармиди? Руйхатдаги барча 
одамлар урнига узингизни бир-бир цуйиб куринг. Х*ар 
бир исм устида ишлаб олганингиздан кейин навбатдаги 
машцца утинг.

Лффирмация
“Му^аббат — ^ар цандай ташаббусда муваффациятнинг 

бош сири"
Му^аббат — %ар цандай ташаббусда муваффацпятнпнг 

бош сири. Мушаклар ёрдамнда деворларни агдарнш, х;а'гто 
биронта одамнинг хаёт риштасинн узпш мумкии, аммо 
фацат муцаббатнинг куринмас куш  цалбни очпшга цодир. 
То шу санъатнп эгалламагунпмча цпсматим шу — бозорда 
цаммоллик цнлнш, бас. Мугцаббат менинг цуролимга 
айланади, кимга мурожаат цилмай, \еч кпм мухаббат 
кучи га бас келолмайди. Эиди меп х;амма ñapeara мух;аббат 
билан царайман ва бу менинг янги тутилншим буладн. 
М ен  танамни иентадиган цуётини севаман, ёмгирни %ам 
севаман, зеро у  рух;имни тозалайди. М ен  нурни севаман, 
чунки у  менга йулни курсатади, зулматни х;ам севаман, 
чунки у  юлдузларнн намоён этадн. М ен  бахтни цучоц 
очнб царши оламан, зеро у  цалбга саховат бахш этадн, 
аммо гамга %ам чндайман, чунки у  цалб эшигини очади. 
М ен  мукофотнн севаман, албатта, аммо узим ни курсатиш 
имкониятини берган туенк^ларни %ам цадрлайман.

М ен  душманларимни мацтаб гапираман ва улар 
дустимга айланадилар, дустларимни цуллаб-цувватлайман 
ва улар менинг огаларимга айланадилар. М ен  бирон 
нарсада цуллаш учун сабаб (бахрна) топаман, аммо тирноц 
ости дан кир циднриш менга ёт. Агар бировни цоралаш 
нияти кунглнмда пайдо булса, мен тилимнн тияман, аммо 
мацташ у^чун томга чикиб карнай чаламан. Ахир цушлар, 
шамол, денгиз, бутун табиатуз Яратувчпсига %амду санолар 
айтмайдими? Намотки мен уларга ухшаб, ушандай цамду
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санолар билан унпнг бандаларига мурожаат цилолмасам? 
Бундан кейин бу ^ацнцатнп ёдимда тутаман ва у  цаётимни 
узгартиради.

Маш rç
“Душманга кулиб ^аранг”
Душманларингиз ва ёцтирмаганлариигиз руйхатини 

яна бир ук^иб митинг. Хар бир исмни овоз чик^ариб ук^инг, 
к,улогиигнзга к;уйиб олинг. Бу одамшшг юзини эслаб 
цолинг. Унинг к^андай кулишиии эсланг, ё куз олдингизга 
келтиринг. Жавобан унга яшлмайиб к,уйинг. Кейин 
осмонга цараб, бундай денг:

"Мен сени кечираман, фалончи. Сен %ам кечнр. Мен  
сени севаман, чунки сен — менинг сингари Фалакнинг 
фарзандисан. "

Кейин кузларингизни юминг ва мезф-муз^аббат 
ёйилмаси куксингиздан к^андай чик;ишини ва бу одамни 
багрига олиб к;учо^лашини тасаввур цилинг. Уни муз^аб- 
батинингиз билан илитинг. Узингизга раво курган з^амма 
нарсани унга з̂ ам тиланг: унга ва унинг як;инларига соглик;, 
оилавий цувонч, ижодий парвозлар, бизнесда омад, яхши 
дустлар. Сизлар жуда яцин эканингизни з̂ ис этишга 
з^аракат к;илинг, чунки сизлар бир нарсани истайсизлар — 
бахтни. Бундан кейин уни мусибатларингиз сабабчиси 
деб билмасликка суз беринг. Бундан буён з^атто хаёлан 
з<;ам унга ёмонлик цилманг.

Аффирмация
“Мен барча одамларга му^аббат ила таъсир курсатаман"
М ен  узимни цандап ту̂ тай? М ен  барча одамларга 

муцаббат ила таъсир курсатаман, jçap бир одамда 
фахрланишга арзийдиган сифатлар бор, гарчи улар юзада 
ётмаган булса-да. Мухаббат ила мен шубха ва нафрат

атрофидан тиклаб олганлар, му^аббат уларнинг жонига 
кириб боришп учун мен улар урнида куприклар цураман.

М ен иззатталабларни севаман, зеро улар мени s 
рухлантиришлари мумкин. М ен  омадсизларнн севаман,

М ен  шо^ларни севаман, ахир улар %ам бор-йуги одам-ку, 
мен оддпй одамларнн севаман, чунки улар беназпрднрлар.
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М ен бойларни шунннг учун севаманки, улар озчнлик, мен 
гарибларни %ам севаман, сабабн — улар жуда куп. М ен  
умидларга тулиб-тошган ёшларнп севаман, кексаларнп 
эса улар бнзга стказиб берадпган цикматларп учун 
севаман. М ен гузау\ларни севаман, ахир уларнинг %ам 
кузларн гамгин, хунукларни эса кунгпллари тинчлпги 
учун севаман.

Машз
“Одамлар билан фахрланинг”
Атрофиигиздаги одамлар ичидаи ^ар бири билан 

узаро муносабатда булганингизда ^ар гал шу амалиётни 
бажаринг. Бунда у билан су^батлашишингиз шарт 
эмас, ёнида турсангиз етарли. Унга тикилиб к*араиг- 
да, узингизча бундай денг: “Фалончи, мен сени ажойиб, 
дилкаш, мецрибон одам булганинг учун севаман. Менннг 
дарднм ёки э%тнёжимга сен лаббай деб жавоб берган 
дамлар кун булгани эсимда. Барча иш ва ташвишларингни 
йигпштириб цуйиб, дустларга ёрдам берганингни бир неча 
бор кузатгаиман. М ен  сенга ухшашни истардим. Менга 
уз очиц кунгилл иги i ir ва гамхурлигннгдан заррачасини 
булса-да инъом эт! Сенипг бу инъомингдан одамлар 
фаровонлиги йулида фойдаланаман деб ваъда бераман”.

Кейин бошца кишига бурилииг, унга цараб цуйинг-да, 
узингизча бундай денг:

"Фалончи, уз ишингни устаси булганинг учун сени 
севаман. Кпмгадир бу иш арзимаган ва цаддан ташцари 
жуп булиб куринар. Аммо арзимаган иш булмаслигипи 
мен биламан. Арзимаган одамлар булади. Сенинг уз 
пшпнгга жон-жахдпнг билан берилишинг мени тул- 
цинлантиради. М ен  %ам сендан ишлашни орзу циламан. 
Мецнат цобилпятпнгдан лоацал зпгирча берсанг-чи! Бу 
инъомингдан одамларга яхшилпк цилишда фойдаланган 
булардим”.

Уз-узидан равшанки, бу гапларни ёнингизда турган 
одамга нисбатан айтасиз. Бу машкдаги асосий мак;сад — 
хо^ ботиний, хох, зо^ирий булсин, )qap бир одамда фа- 
зилатни куриш, вассалом. Крлаверса, ушбу фазилатдан 
^айраглаииш х;амдир. Буни овоз чик;ариб айтмаслигингиз 
му^им эмас. Сизнинг ёйилмангиз албагга одамларгача 
бориб етади ва бирга минг булиб, узингизга к;айтиб келади.
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Аффирмация
“Му^аббат — бу мени нафрат пайконларидан тусиб 

^олувчи ^ал^он”
Бировларнинг хаггн-харакатларига мен цандай жа- 

воб цайтарай? Му^аббат ила. Му^аббат — бу нафацат 
одамлар цалбпнп забт этадигон цурол, муцаббат — бу 
мени нафрат пайконларидан, газаб найзаларндан цимоя 
цилувчи цалцон цамдир. К,ининчиликлар ва мусибатлар 
унга урилиб, чпл-чил булади ва оддий плиц ёмгирга 
айланади. Муцаббат мени бозор майдонида ва танцоликда 
цимоя циладн, тушкунликка тушганимда ру\\антиради ва 
хурсандлпгпмда хушимга келтиради. Бир кун келиб уни 
четга цуйганпмча ва ту с и кардан эмин булиб бемалол 
юрмагунимча у  муста цкамланиб бора верадн. Шунда мен 
%аёт ппллапояларидан юцорига кутариламан.

Машв;
“Аразни нурда эритиб юбор"
Бу амалиёт сизга одамлардан етадиган барча но- 

хушликларга к^алкрн булмоги керак. Хар куни битта 
жанжалли з^олат руй беради. Барчамиз бошк;а одамлар 
томонидан келадиган англашилмовчилик ёки нохушлик 
билан тук^наш келамиз. Кимдир ор^амиздан туриб, фиск;- 
фасодлар тук^ийди, кимдир эса бизга к;арши ошкора 
ташланади. Аммо улар иима иш цилишмасин, сизга 
цанацанги зарар етказишмасин, суз билаими ёки амал 
биланми —  бу нафрат учун барона булолмайди. Хар гал 
царама-царшилик пишиб келаётганда ёки кимдир сизга 
ёмонлик келаётганда, кукрагингиз ичидаги “фонусча”ни 
эсланг. Ш у фонусчани ёк;инг ва унинг нури, илик^игини

бирга унга уз му^аббатингизни ва яхши тилакларингизни 
инъом цилаяпсиз. Узингизча бундай денг:

“Дустим, сен орзу цилаётган нарсалар руёбга чицишини 
истайман. Менинг улимимни истаётган булсанг \ам. Агар
j T ï V H A a t f  f i a Y T M i  п Х Г л г а и г  п л У л л

Токи бу одам куз олдингиздан гойиб булмагунча фо- 
нусингизни учирманг.
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Аффирмация
“Хаммадан купроц узимни севишим керак"
Хаммадан кура купрок* узимни севишим керак. Чуики 

к^илаётган ишларимда к;албимга, лсонимга, зе^нимга ва 
жисмимга жо буладиган ^амма нарсани миридан-сиригача 
тскшириб чи^амап. Мен а^лим билаи таъ^иб этамаи ва 
уиипг ёмоиликка илашиб крлишига ёки тушкунликка 
тушишига йул куймайман, аммо уига билимларим билаи 
¡<;увват ва ^аёт ^икматини бахш этаман. Мен ^албимнинг 
бегам ва бекорчи булишига имкон бермайман, аммо уни 
мушо^адалар ва дуо билаи устириб-ундираман. Шунда 
юрагим бехижолат булади, куйиб-ёнмайди, бопн^аларни 
х;ам илитиши учун уни очиб к,уяман.

Узини севиб крлиш чакана иш эмас. Биз купинча 
узимизни севгандек булиб куринамиз, аммо аслида бу 
бари бутуплай бош^ача маънога эга. Гап шундаки, уз 
камчиликларига эрк бериб юбориш — бу му^аббат эмас, 
балки бузу^ликдир. Узни севмок^ — демакки, банда — уни 
яратган Худонииг рамзи эканиии, унииг рамзига муносиб 
булишга интилиш лозимлигини англашдир.

Маш»;
“Бугун кимга яхшилик ^илдим?"
Хар купи кечк;урун утган кун режасини куриб, 

бажарилган-у бажарилмаган ишларни к,айд этар экансиз, 
цайси бирига бугун “ +  ” беу\гиси к*уя олишингиз устида 
фикр юритинг. Бу сизнинг таш^и ютук^ларингизга дахлдор 
булмаслиги керак, балки ички сезгиларингизга дахлдор 
булсин. Килган ишиигиз бу дунёга з^исса кушишингизни 
х;ис к;илган онларни эсланг. Бу к^андайдир жуда х;ам оддий, 
йул-йулакай, орти^ча уринишларсиз киле а буладиган, биз 
деярли пайк;амайдигаи нарсалар булиши мумкин. Балки 
автобусдан тушишда кимнингдир к^лидан тутгандирсиз, 
балки лсилмайгандирсиз ёхуд ма^таб ^уйгандирсиз. 
Бу к;андай иш булиши мух;им эмас, му^ими шундаки, у 
кимгадир яхшилик олиб келди. Айнан шундай дамларда 
иисон Яратганиинг рамзига айланган, Уига ухшаган 
булади. Навбатдаги кунимни шундай ишларга янада бой 
^иламан деб узингизга ваъда беринг.
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Аффирмация
“Мен бутун башариятни севаман”
М ен бутун башпрнятнн севаман. Ш у кундан бошлаб 

нафрат менда панох топмаяжак, чунки нафратлапишга 
энди вацтим йуц, фа цат севишга вацтим бор. Одам булиш 
ва одамлар орасида яптатп учун энди зарур цадамни 
цуймоцчпман. Мухаббат ёрдамида даромадларимни юз 
баравар ортгираман ва том маънода буюк савдогар бу- 
ламан. Балки менда барча фазилатлар йуцдир, аммо 
биргина муха оба т билан барчасига эришажакман, хатто 
дунёдаги бор илмни су в цилиб нчганимда Хс1м бусиз 
маглубиятга махкумман.

энг б у ю к  м уваф ф ак ;иятнинг т?к;к;изинчи
КОИДАСИ

\А Р  ДОИМ КАНДАЙ БУЛСАНГИЗ, 
ШУНДАЙЛИГИ11ГИЗЧА ^ОЛИПГ

Аффирмация
“Аслида ким булсанг, ушан дай бул ва ким булишга 

^одир булсанг, ушандай бул*
Аслида ким булсанг, ушандай бул ва ким булишга цодир 

булсанг, ушандай бул — бахтли х^ётпипг сири шунда. %ар 
бир тирик жон турли исте7>додларга, турли хохишларга, 
турлп цобилиятларга эга. 1\андай булсанг, шундайлигингча 
цол. Боищаларга таъсир цилиб, боищача булишга уринсанг, 
шу нарсага эришасанки, уз иста^одларннгдан битгасиии 
Хам оча билмайсан ва энг тубапдан \ам кура минг цатра 
тубан буласан. Сен узинг була олмайдиган одам булишга 
чиранма, бунта кушнгнп исроф цилма. %еч кимга ухшама. 
Сохта пицоблар тацма, маимаплик куйига кириб, элга

талаб хдм цилма, акс холДа хуРматингнп йуцотасан. 
Усимликлар ва жониворларга царагин-а. Гу за шохида 
биргина олма пайдо булганми? Анор шохларида бир 
донагина пуртахол борми? Арслоп учишга уринганми? 
Жонли мавжулотлао ичила (Ьакат пллмтна иплпылигы 
ва манманлигига бориб бошца одам сувратида тажассум 
топишга х^ракат циладн, бу билан узииниг цадриии ерга
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уриб, цаётини хатоликларга ту^лднрадп. Го%о мусибатлардан 
боши чикмай, у  уз хатолари мо%иятини англай вошла иди 
па хулципи узгартиради, аммо куппнча, афсуски, ушшг 
кузи кеч очплади. Истеъдодингни сен танламайсан, балки 
истеъдодинг сени танлайди.

Ушбу крида х^и^ий  бахт бизнинг узимизда шшх;он 
эканини англашга ча^иради. Атрофимиздаги оламда туйиб 
об-ичиш, севиич ва рух;ий осойишталик кидирншга ва^т 
ва куч сарфлаш бех;удадир. Буларнинг ^аммасини киши 
уз и да топиши керак. Уз оламида истеъдодини, урнини 
топиш учуй эса бнринчи павбатда узи бплап танишмоги 
керак.

Мапи^
“Узни англаш”
Узни англаш буйича бу маищни цачон булмасин, 

к;аерда булмасин, бажариш мумкин. Агар бу амалиётни 
тез-тез бажариб турсангиз, шунча яхши, аммо уни бир 
куида камида бир марта бажаришга х;аракат дилинг.

Узингизга “Бас!” денг-да, ичингизда тухтанг. Бунда 
сиз бирор ёкда боришингиз, кимнингдир гапларини 
тинглашингиз мумкип, асосийси — ички даъватиигизни 
тухтатинг, фикр ва хотираларингиздан узилинг ва айни 
дамга цайтинг. Дилингизга ^уло^ солинг. Жисмингиз, 
вазнингизни х*ис цилишга х;аракат дилинг. Оёгингизга 
тушиб турган ёки баданни юмшо^ аъзоларини босиб турган 
(утирнбсизми ёки ётибсизми, шунга к*араб) огирликпи х̂ ис 
^илаяпсизми? Совут^ёки иссицни сезяпсизми? Курукними 
ёки намликними? Узингизнинг юрак уришингизни илгай 
оласизми? Агар илгай олмасангиз, чаи к,ул томириигизни 
пайпасланг. Юрак тепишига монанд бир неча марта нафас 
олишга х;аракат дилинг. Фараз к^илингки, танангизни 
ташк^аридан тур и б кузатаяпсиз. Хеч нарсани сезмаяпсиз, 
бадан уз х;олича яшаяпти. Бир! — ва ^айта “сакраб 
чикдингиз”. Барча сезгилар узингизга цайтган, аммо 
ёр^инро^, уткиррок; булиб долган. Ш у машкдан кейин 
узингизни кучга тулгандек сезасиз, чунки уни толшдан, 
диодатингизни ишга к;аратишга халал берган дамларда 
бажариш тавсия этилади.
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Аффирмация
“УХувингдан фойдалан”
Тангри сеига уцув, узингиииг шахспй уцувипгпи ато 

этиб цуни бди. У  цанаца булмасин, ундан фойдаланиб 
цол. Бошингга тор келган цалпоцни чузаверишдан нима 
наф? Камситувчи истеъдод ва касбнинг у'зн йуц. Хатто 
уцувли аравакаш %ам олтпн кубокйи цулга кпритиб, 
до вруц цозонпшп мумкин. Уин апжир теришга мажбур 
цнлиб кур-чп, нац очпдан уладп. Дунёда %еч кнм сенинг 
урнннгнн босолмайди. Шунп англагпн-да, асли цандай 
булсаиг, шундайннгча цол. Муваффацият цозонаман деб  
узингга ваъда берма. Фа цат бир нарсага ваъда бер: узпнгга 
нисбатан цаццоний бул. 1\улингдан келган нарсани энгаъло 
даражада бажар, узингнинг энг яхши ма^сулотларингда 
цам сен буни дилдан тушунасан ва дунёдаги Энг Буюк 
Муваффацият шу булади.

Маш ̂
“Нима иш ^улингдан келса, шуни бажар”
>\ар бир одамнинг крйилмакрм ^илиб бажарадиган 

бир иши булади. Бу иш олий даражадаги ма^оратга 
дахлдор булиши шарт эмас, у жуда оддий булиши мумкин, 
чанг артиш ёки картошка арчишга ухшаган. ^анчалик 
майорат ила мукаммалликка эришгаиинг эмас, шу 
нарса к^лингиздаи келган и му^им. Мазкур амалиётнинг 
мо^ияти шундан иборатки, цулингиздан келган ишда уз 
ма^оратингизни тинмай чархлаб боришингиз керак. Агар 
цушик  ̂айтишни севсангиз ва бу к^улингиздан келса, айтинг 
цушигингизни, аммо иложи борича яхширок, куйланг. 
Яхши тикасизми? Лоа^ал иккита чок тикиб куринг-чи, 
фак/тг тиккан чокларингиз туппа-тугри, текис чицсин.

ишингиз сифатини цандай яхшилаш мумкинлиги устида 
бош кртиринг. Турли йулларни сииаб куринг. Кулманг, 
жа^лингиз чи^масин, бошлаб к;уйиб, ташлаб кетманг. 
Эсингпзда булсин: арзимаган иш булмайди. Арзимаган 
ИШЧИ бУлали Лема к ги^нм п^ни»
нимадир цилинг. Бу амалиёт гоят оддий, аммо гоят 
му*им. У янги йулларни афтидан сиз аллак;ачон булган
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жойда ^идиришни ургатади. Тагин ким билиб утирибди, 
балки айнан мана шу оддийгина иш сизни муваффа^ият 
чуедисига кутарар?

Аффирмация
“Мен — табиатнинг буюк муъжизасиман"
%ечцачонменингацлнм, юрагим, кузларим, цулоцларим, 

цулларим, лабларим бнлан яшаган одам булмаган. Илгарп 
келган, %озир яшаётган ва эртага яшайдиганлар пчидан 
биронта одам худди мен каби юролмайди, гапиролмайди, 
^аракат цнло.\майди. Барча одамлар — менннг ога- 
иниларим, аммо бари бир мен уларнинг %ар б придан 
фарцлимап. М ен  — ноёб хилцатман.

М ен  — табиатнинг буюк муъжизасиман.
Гарчи мен х;ам тирик мавжудотларга мансуб булсам-да, 

фа цат ивонии лаззатлар менга кифоя цилмайдн. Ичимда 
неча-неча авлодлардаи утиб келаётган бир аланга ёнади ва 
унинг ёруги муттасил мени а сл им да гида н яхшироц булишга 
ундагани-ундаган. М ен комилроц буламан, %аракатсизлик 
алангасини учираман ва узимнинг ноёблигимни оламга 
намоён этаман.

Боищаларга тацлнд цплмайман. Бунииг урнига уз 
ноёблигимни бозорга соламан. М ен  харидор чацираман 
ва уни сота бошлайман. Энди мен бегакрорлигимнп 
бурттирамаи ва ухшашлигимни яшираман. Бу цоидани 
товарларимга нисбатан %ам цуллаиман. Бошцалардан 
фарцли улароц, савдогар ва товарнинг гурурланадиган 
нарсалари, %ар цалаи, бор.

М ен  — табиатнинг буюк муьжизасиман.
М ен  — нодирман, %ар цандаи ноднрликнинг эса нархи 

баланд турадн, шу боне мен цадрлиман. М ен  — неча минг 
циллик трихин тарацциётнинг пишган мевасиман, шу 
боне менгача булгап барча шоцлар ва донншмандлардан 
ацлим ва жисмим бнлан афзал тура май.

Маш^
“Мен бош^алардан фарцлиман ва шу билан гузалман”
Бу маищайни^са “имижга муносиб булниГнп, “русумнн 

уиь\аш,,ни| ^пс^аси — унинг допраепдагн кончили к 
одамлардай булншни хо^ловчиларга тавсии к^илинади. Сиз 
хусусап шуни билиб кутшшнигиз му^имки, ^ар кандай 
аидаза шахеийликни улдиради, шахспи майиб ^илади.
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Амалиёт шундан иборатки, узингизга четдан туриб назар 
сола оласиз, бошк;а одамлардан фарк^ли жойларингизни 
курасиз. Бошк;а одамлар билан бир цаторда турганингизда, 
фараз цилингки, барча содир булаётганлар суврат 
каби рупарангиздан бир-бир утиб туради — бамисоли 
гелевизордай. Шу оломон ичидан узингизни топинг. 
Юзингизга бок;инг ва узингизга энг я^ин одам юзига 
бо^инг. Сизлар ухшашмисизлар? Агар ухшамасангиз, бу 
нимада куринади? Кулларингиздами, юз чузшушгидами? 
Tanirçu кузатувчи сизларни эгизак деб айта оладими? Йуц, 
албатта! Унда бу одамдан нимангиз билан фарк; к^иласиз? 
Ташци куринишингиздаги барча фикрларпи топинг — бу 
табиий куриииш, албатга. Энди кийимларингизга к;аранг. 
Удар нимаси биландир фар^ ^иладими? К̂ ай даражада 
катта бу фарк;? Нима дейсиз, агар сиз бу одам билан 
кийимларингизни алмаштирсангиз, сизда бирои парса 
узгарадими? Агар узгарса, нималигини айтинг? Сиз у 
билан кийимларингизни алмаштиришни хох;лармидингиз? 
Бу сизнинг Энг Буюк Муваффа^иятингизга к^андай 
таъсир ^илади? Кейин ёпиигизда тургаипинг иши, оиласи, 
гакдирини узингизга “улчаб” куринг. Шундай к^илишни 
хо\лармидингиз? Энди узингизга “кайтинг”. Дунёга 
узингизнинг кузингиз билан к^аранг. Уз кийимларингизда 
узиигизии г^уланрок* ^ис дилинг. Уз к^исматига эга булиш 
^андай бахт экани устида б о т  кртиринг.

Аффирмация
“Мен бундан купроц нарсага эриша оламан ва шундай 

^иламан ^ам"
Башарти мупосиб тарзда цулламас эканмаи, уцувларим, 

ак̂ лим, цалбнм ва жисмим аста-секнн айниб, ириб, ула 
бошлайди. Меиииг имкониятларим чекланмаган. М ен

мушакларимнинг озгина цисмнни царакатга келтираман. 
Узнмнннг авпалги ютут^ларнмнп юз карра ва ундан ортиц 
Kÿnaimipa оламан, бунп худди шу бугундан бошлайман.

Илгари ц ил i а нларн мд а н энди цошщиш цис этмайман 
ва олдннги натижалаонм v4vn 9зимни мактамайман. 
кузга куриниш учун булар майдалик цилади. М ен  купроц 
нарсага эрнша оламан ва шундай цнламан, зеро менннг
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оламга келишим билан боглиц булган барча муьжиза нима 
учун менинг тугилишим билан чекланар экан? Нима учун 
бу муъжизотни цозирги кунларнмда иамоён эта олмас 
экаиман?

Хозирги замой файласуфларидан бири зур кашфнёт 
к̂ илди: маълум булишича, бизнинг энг бахтли дамларимиз 
^узур-^аловатларга ^аттик* берилган вак;тлар эмас, балки 
уз имконият ва истеъдодларимиздан энг куп даражада 
фойдаланганимиз экан. Хар гал дурдоналар яратишимиз 
^ам шарт эмас экан, асосийси — ^илаётгаи ишимизни 
к;улимиздап келганча яхпш бажарсак, шу кифоя экан.

Мапи^
“Фалакнинг ижодий о^ими ичига киринг”
Ушбу машк,пипг ма^сади — Фалакиипг ижодий ок*ими 

ичига кириш.
Фараз ^илингки, сизни ^уршаб турган кенгликнннг 

^амма ерида олтии нплар сузиб юрибдн. Бу — ^амма 
жойга сочиб юборилган ижодий ^увваг. Фараз ^илингки, 
атрофингизда олтии ришталар калаваланади, зич ялтирок^ 
пилла х^осил к^илади. Ш у пилла сизни багрига олади, 
бунодкорлик к^уввати билан тулдиради — сизга шундай 
туюлади. Кейин бу пилла гилшмланадн, сизга жо булади 
ва к^анот ёзади. Галати тарзда х1аволанасиз. Гарчи бу 
туйгуии ^а^и^атдагидок х;ис этамаётган булсангиз-да, упи 
сезаотгандек тугинг узннгизпи! Шундай уйин ^илингки, 
гуо бу а̂к̂ ит̂ атаи булаотир. Кейин эса узиигизнннг бутун 
ижодий ^увватиигизпи ^озирги Бацтда банд булган 
ишингизга олнб киринг. Бу мапп^ни иложи борича тез- 
тез бажаринг. Айни^са, ишингизда тургунлик па идо 
булганда, эиди нима к.илшпиигнзнп билмай долган 
пайтларда балерин г. Фалакнинг ижодий куввати албатга 
йу-л топишда сизга ордам боради.

Аффирмация
“Мен бу заминда бекорга пайдо булмагапман"
Мен бу за ми идя бекорга паидо булмагаиман. Мен  

муапян уищсад билан — цум эмас, тог булганп келганман. 
Бун дан копии бор кучимни энг баланд тог булншга 
сарфлаиман па цобплиятларим ра^м-шафкат тилаб 
ёлвормагунча уларни а норда и ыщиб, супина ичаман.
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М ен узим цацимда, одамлар %ацидаги, шунингдек, сота- 
диганим товарлар цацидаги билимларпмнп кенгайтираман 
ва шу орцали даромадларим ортади.

М ен харидорларга айтиладиган жумлаларни саралаб 
ва спллицлаб бораман, ахир бу ишдаги кутарнлишнмнинг 
тамал тошн, пойдевори-да. М ен  бпр нарсанп сира 
ёдимдан чнцармайман, куилар ажойиб утказнлган биргина 
амалий суцбат туфайли бойлик ва му в а ффа циятпи цулга 
киритганлар. Шунинг учуй мен х;ар доим уз цилик^\арим 
устида ишлашга царакат циламаи, мен янада сипороц, 
сузамолрои; буламан, ахир бу %аммани бирдек узига 
тортадиган бол, шакар-да.

М ен  — табиатиинг буюк муъжизасимаи.
Бутун фикру зикримни муайян %олатга царатаман ва 

машгулотларим бошца %аммасини унугишимга ёрдам 
беради. Рузгордаги муаммоларим уйда цолади. Бозорда 
була туриб, оила цацида уйламаймаи, зеро бу менинг 
бутун уй-хаёлимни банд этади. Шунингдек, бозордаги 
муаммолар бозорда цолади ва уйда булганимда иш цацида 
уйламаймаи, акс \олда муцаббатим гариблашади.

Бозорда оиламга урин йуц ва уйимда бозор учуп урин 
йуц. Хар иккаласи билан цовушиб- чнрмашиб, биттасини 
боищасидан ана шундай ажратаман. Улар узларининг 
сар^адларида цолиши керак, акс цолда менинг ишим 
пачава. Дунёипиг ишлари доим чигал.

Машк;
“Сиз мангуликка дахлдорсиз”
Ишларингиз к;аидай кетаётганидан, оилада ва иш жойида 

муносабатларингиз к^андай кечаотганидан норозилигингиз 
тобора ортиб бораётганини созганингизда ва умуман 
^аётдан куиглипгиз тулмаётганда ушбу машцни бажаринг.

Хилватда к;олинг, чироции пастлатиб ёк*иб к*уйинг, 
жонлаптиб ХТтипиб олинг К^злапингияни стоим шминг 
^*-)^иии иид ^иск^а мсши^ни бажаринг (о/-
са^ифага царанг). Уч марта чук;ур-чук;ур ва о^иста нафас 
олинг. Копии кузларингизни юминг ва фараз к;илингки, 
“сиз — абадийсиз” . Олдипда шунчаки узок, умр утгани 
пук;. Сиз мангуликка дахлдорсиз. Шошадиган жойингиз
Л ** . ,  V ----  ----- : : ...................................... ........................................ ....... ..............................  ^
. .  J  V* ^ 1 \ 11  | у  ш ш и  14 Р111 и 1  1 Ю |

кимнипг ортидан ^увиш ^ам керакмас. Сиз — абадийсиз. 
Кунларипгиз турпа^атор утаворади ва ^еч цачон
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тугамайди. Шундай бир кун келадики, сиз энг ^ашшок, 
одам дан х;ам к^ашшода айланасиз. Аммо сиз бунда н 
ташвишланмайсиз, чунки сиз мангуликка дахлдорсиз. 
Буни абадиятни цалбингизнинг барча ^ужайралари билан 
з̂ ис этинг, узингизга сиигдириб олинг. Яна чу^ур-чу^ур, 
отпета уч марта нафас олинг ва кузингизни очинг. Бугунги 
куннинг цолган ^исмини гуё чиндан абадий яшаётгандек 
уз ишларингиз билан банд булинг.

Аффирмация
“Мен ютиб чи^аман ва узимнинг Энг Букж Муваф- 

фа^иятимга эришаман, зеро мен бетакрорман"
Менга куриш учуй куз, уйлаш учун aiç\ ато этнлган ва 

энди цаётнинг буюк сирини биламан, зеро шщоят барча 
муаммоларим, умидсизикларим ва гамларим — булар 
англаб булмас буюк имкониятлар эканини биламан. Мени  
уларпинг кузни шамгалат цплувчп либосларн ортиц алдай 
олмайди, зеро кузларнм очиц.

М ен  — табиатнинг буюк муъжизасиман.
На йирщич, на дарахт, на шамол, на ёмгир, на цоя, на 

кул мен билан бир асосга эга эмас, чунки мен му^аббат 
меваенман ва муайян мац сад билан тугилганман. Илгари бу 
Хацицатни англамаган эдим, энди у  цаётимни белгилайди.

М ен  — табиатнинг буюк муъжизасиман.
Табиат эса еигилиш нималигини билмайди. Пировард- 

натижада галаба уники, шунингдек, меники булиб цо- 
лади, х;ар бир тантана билан жанг цилиш тобора енгил - 
лашаверади.

М ен  ютиб чицамап ва узимнинг Эпг Буюк Муваф- 
фациятимга етишаман, зеро мен бетакрорман.

М ен  — табиатнинг буюк муъжизасиман.

ЭНГ БУЮК МУВАФФАЦИЯТНИНГ УНИНЧИ КОИДАСИ

ЯХШИ ОДАТЛАРГА ЭГА БУЛИНГ ВА ДОИМ О 
УЛАРГА АМ АЛ КИЛИНГ

Аффирмация
“Бугун янги ^аётни бошлайман”
Бугун янги цаётни бошлайман. М ен яхши одатларга 

эга буламан ва доимо уларга а мал циламан. Бугун мен юз 
карра муноенброц буламан. Болалигимда уз иштиёк^арим
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ихтпёрида булар эдим, энди эса уз одатларимнинг 
измида май. Куп йил/\ар ихтиёрий равишда одатларга 
зга булдим ва и.\гариги хагги-^аракатларпм энди менга 
тахдпдли келажакни рубару цилдп. Хатти -%аракатларимни 
мустабидлар бошцарар эди: мойиллик, эзрирос, нотугри 
тушуича, очкузлик, жазава, цурцув, вазиятлар, одатлар — 
шулардан энг ёмопи — сунггисн. Ш у боне, модомики мен 
одатлар измида булишим керак экан, яхши одатлар измида 
була цолай. Ёмон одатларимпи илдизи билан цупориб 
ташлаш ва яхши уруглар учун янги жуяклар тортиш керак. 
М ен яхши одатларга эга буламан ва доимо уларнннг измида 
буламан. Бу галабанн цапдай амалга оширмоц даркор? 
Энг Буюк М у  в а ффацият цоидалари ёрдамида! Чункн 
улардан %ар бири шундай цоидадан иборатки, у  мени ёмон 
одатлардан фориг цилади ва галабага элгувчи бошцаси 
билан урин алмашадп. Зеро, яна бир табиат цо нуп и га 
биноан одатни фа цат бошца одат билан енгиш мумкин.

Энг Буюк Муваффак^яг сари элтадиган энг тугри йул — 
унга етишиш учун уз одаги билан одимлар ташлаш. Аммо 
одамзот шундай яралгаики, ёмон одатларни бнриичи 
дафъадаёк, узлаштириб олади, яхши одатларни узига 
жо этиш вдддан ташк;ари к;ийин иш булиб куринади. Бу 
мураккаб вазифани к^андай бажариш керак? Театрнииг 
буюк исло^отчиси ва инсон к^албининг зукко билимдони 
К.С.Станиславский э^аммабоп йурик^ни таклиф этгап: 
“Мураккабни соддалаштириш, соддани таомиллаштириш, 
гаомилни ёк^имли к^илиш керак”

Маш^
“Табассумдан кунингиз чарогонлашади”
Ушбу машк^ни Ог Мандинонипг узи таклиф к;илган:
“ХАР БИР ТОМГИИ ТАБАССУМ БИЛАН КАРШИ 

ОЛИНГ. ХАР БИР ЯНГИ КУННИ ЯРАТГАННИНГ НАВ- 
у и  ш и м у ! ,  ачсч/л  1 иУ1>и /\г 1

ИШИМНИ ОХИРИГА ЕТКАЗИБ КУЙИШНИНГ НАВБАТ- 
ДАГИ АЖ ОЙИБ И1МКОНИЯТИ ДЕБ БИЛИНГ”.

Мана сизга биринчи эзгу одат: уйгонишингиз ^амон 
жилмайнб цуйинг — ^атто ёмон туш курган булсангиз

1 Т 1  ^  ~ —
уулч, ш у т и к п  1\п ;и  а п д е л  т н н ш  **Аа  л и л м е ш и и

к,уйинг, бас. Жилмайганча тушакдан туринг. Кейин, агар 
хо^ласангиз, табассумии тухтатииг. Асосийси — уйцудан
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куз очганингиз з<;амон жилмайинг. Орадан бирмунча вак,т 
утгач, лабингизда кулги билан уйгонгандек ^ис к;иласиз 
узингизни. Хатто олдинда мураккаб кун кутиб турганига 
к;арамай, жилмайишдан тухташни бутунлай хаёлиигизга 
келтирмайсиз.

Аффирмация
“Дунё билан учрашишга булган хо^ишим ^ар ^андай 

^ур^увдан кучлироц"
М ен  %ар кунп тонгда шундай %аётий кучга тулиб 

уйгонаманкн, нлгари сира бундай булмаган, тобора 
тстпкроц ва гайратлироц буламан. М епинг дунё билан 
учрашнш хох1ишпм тонгда мени цамраб олган цурцувдан 
усгун келади ва шунацанги бахтлп буламанки, бу бешафцат 
ва гамгпн дунёда саодатга эришаман деб уйламайман.

Них̂ оят, %ар цапдай вазиятда узимнн шупдай тутаманки, 
бу Энг Буюк Муваффацият цоидаларида ёзиб куйилган 
ва хадемай бу хс1тти-х1аракатлар ва таъспротлар орпщча 
саъй-царакатсиз амалга ошажак. Зеро, малакасн бор одам 
учун %ар цандай вазпфа осон булпб цолади.

Ш у тарифа янгп ва хосиятлп одат пайдо булади, зеро 
куп марталаб такрорланган харакат-амал енгил кучади, 
шу билан бирга ёцимли булади, модомпкп у ёцпмлп экан, 
киши унн такрор ва такрор содир этишга мойил булади. 
М ен  уни тез-тез бажарганпмда у  одатга айланадп, мен эса 
унинг измига тучи а май, бу эзгу одат булган п бои с мепинг 
пнон-ихтпёрим х;ам шунаца булади.

Фак^ат кунни эмас, тунни з̂ ам муваффацият кучига 
тулдирмок; лозим. Айницса, уйку олдидан онгингизни 
яхши фикрларга йуналтирмок, муз^им, зеро уйцу вацтида 
кишининг бир хаёли кун давомида олинган ахборотнн 
кбайта ишлайди ва кслажак режаларини тузади.

Маш^
“Тушлар ёр^ин булсин"
Бу машк, олдингисига ухшайди. Уйк;уга ётаётгапингизда 

жилмайинг. Кун буйи нималар булгани муз^им эмас. 
Балки сиз к;аггик толиедандирсиз. Балки нохуш сухбат 
булгандир ёки нотугри йулдан юрганингизни англаб 
к;олгандирсиз, балки мусибат тушгандир бошингизга...
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Бари бир — жилмайинг. Зураки булса зам, йиглаб булса 
з̂ ам жилмайинг. Чезрангизда табассум булсин. Бу табассум 
юрагингизга бундан кейин сизнинг фак;ат ижобий 
йуналишда яшашингиз ва амал к*илишингиз зак^ида хабар 
йуллайди. Агар сизни бадбин хаёллар к;ийнайдиган булса, 
улар тезда гойиб булади, сизнинг тушларингиз эса нур ва 
севинч билан тулиб-тошажак. К^анча оз ухлаган булманг, 
мирик^иб ухлагандек буласиз.

Аффирмация
“Бугун мен уз туйгуларимнинг зукмдори буламан”

бир кун сама рели булиши учуй туйгуларимни цандай 
идора цилай ? Агар дилим хуфтон булса, кун омадсиз булади. 
Дарахт ва усимликларнинг гуллаши об-^авога боглиц, аммо 
мен узимга узим об-цавони яратишим керак, ахир у  менда 
жо булган. Агар харидорларимга ёмгир, зулмат, маъюслик 
олиб келсам, улар менга хкам шундай жавоб цилишади ва 
деч нарса сотиб олишмайди, агарки харидорларга цувонч, 
iiajçom ва шод-хуррамлик олиб келсам, улар %ам цувонади, 
ил^омланади ва шод-хуррам булади, менинг “об-%аво”м 
омборимни даромадларнинг олтин косили билан тулдириш 
имконини юзага келтиради.

Бугун мен уз туйгуларимнинг зукмдори буламан.
Туйгуларимни цандай идора цилай? М ен  цадимги бир 

сирни англайман: заиф одам уз фикрларига упнпг хатти- 
царакатларини идора цилиш имконини такдим этади, 
кучлининг хатти-^аракатлари фикрларни буйсундиради. 
%ар куни ущудан уйгониб, мени гам, надомат ва 
омадсизлик кучлари цамраб олмасидан илгари жангнинг 
цуйидаги усулига риоя циламан:

-  Агар днлгир булсам, кула бошлайман.
-, -  Тобнм зрча бощласа, иродамга зур бераман.

-  KVDKvn хис килсам. оллинга ташланаман.
-  И Ч - И Ч И М Д с Ш  JJ i lALc i M,  M Hi  il )  L i ~UUUI  A I JMMd U.

-  LUauiTiiM паст булса, овозимни дуриллатаман.
-  Пулдап ащплсам, келадиган бпсотни унлайман.
-  Гангиб цолсам, аввалгн муваффациятларпмни уйлай- 

ман.
iy tx jj\ c i l /u u j / u j c o j w , iu a i\ L.a ,£ \ /\ .a jjn iu rin

май.
-  Бугун уз гуйгуларимга цукмдор буламан.
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Машц
"Гамни шодликка алмаштир”
Бу машцбир неча босцичларда амалга оширилади. Унииг 

маъноси шундаки, кечинмалар цутбларини салбийдан 
ижобийга узгартириш ургатилади. Битта кечинмани 
бир неча х;афта ёки ойлаб ишлаб чицишингиз мумкин. 
Шошилманг. Керагича ва^т ажратинг. Бир кечинмани 
рисоладагидек ишлаб чшиканингизда бош^аларини тезрок, 
5^згартирасиз.

1. Эиг куп дуч келадиган салбий кечинмани танланг. Бу 
курнув, гам, дилгирлик, газаб, журъатсизлик, локайдлик 
ва ^оказо булиши мумкин.

2. Бу туйгуни ^ис этганингиздан супг энг я р и  
утмишдан (бирдан уч кунгача) эсда яхши сак^аниб долган 
бир вок,еани эсланг. У хотирингизда ёр^инрок; намоён 
булсин.

3. Тасаввур ёрдамида уша вазиятга цайтинг ва узипгизга 
шу кечинмани пайдо цилишга урининг. Уни кучайтиринг, 
энг юцори даражага олиб боринг.

4. Энди ухлаб куринг: бу салбий кечинмани ижобий 
кечинмага алмаштиришга сизни нима мажбур ^илиши 
мумкин? Кайгуни — цувончга, ёмонликни — яхшиликка, 
журъатсизликни — кутаринки ру^га? Балки яхши мужда 
ёки кутилмаган совгагами?

5. Фараз цилингки, яхши мужда ёки совга олдиигиз ва 
гамингиздан асар ^ам крлмади. Хаёлотга берилинг. Сизга 
яхши мужда ёки совга келтиришларини фараз дилинг. 
Суюнасиз, узингизда йук, хурсандсиз.

Ксчинмаларни ^ар ок,шомда ишлаб туриш керак, 
хусусан, утган кунни тах;лил ^илаётганингизда.

Аффирмация
“Мен жанг цила оламан”
Бундам кейин бир нарсани ёдда тутаман — фацаг 

буйсунишга цодпрларгина %ар доим уз имкониятлари 
чущисидан пастга тушмайдилар. Аммо мен тобе эмасман. 
Шундай куплар келаднкн, жонимга куз тиккан кучлар 
билан му г  гасил жанг цилишимга тугри келади. Гам ва
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тушкунлик каби душманларни осон б liai ¡6 олса буладн, 
аммо бошцачалари \ам бор, улар хатсфлирокдир, табассум 
ила ва цулип ду стона узатпб пешвоз чицадилар. У ни 
ггл чопл'г ich л итттлл мпп хам ñi-rn келмаслигим керак:

-  Тук^лгимда оч цолган кунларпмни эслайман.
-  Ме\рибонлпкни эти б, тортпшувни эслайман.
-  Улугворлпкнн \нс этпб, шамолнп тухтатишга царакаг 

цпламан.
-  Бойликка эга булиб, цашшоцлик вацтимни эслайман.
-  Л 1агрурликни %ис этиб, занф дамларимни эслайман.
-  Узимни бсмисл %ис этиб, юлдузларга царайман.
-  Бугуп уз туйгуларнмга хукмдор буламап.
Ижобий кечинмалар \ам таз^лилга му\гож булади. 

Кувончли туйгуларни х;ис этиш жуда фойдали, аммо 
кувончнинг охири йуц деб билиш жуда хатарли. Бу инсон 
ру^иятининг хусусияти: ишимиз жуда кунгилдагидек 
юришиб турганда энди ^амиша шундай булиб к;олади 
деб уйлаймиз. Бу бизни бушаштириб, гайратимизии 
сундиради. Бошимизга мусибат тушганда биз унга тайёр 
булмаймиз.

Маши;
“Хар бир севинчда гам уруги булади”
Ижобий кечинмаларга ^ам салбий кечинмалар каби 

ишлов берилади.
1. Биронта ижобий ^исни, дейлик, шодликни олайлик.
2. Шодликни \ис к;илганингизда ёрк;ин бир во^еани 

эсланг (утган уч куи ичидаги). У худди ^озир руй 
бераётгандек куз олдингизда яедол намоён булсин. 
Севинчингиз ичингизга сигмай кетсин.

3. Фараз к;илингки, суюниб турганингизда ^афсалан- 
гизни пир циладиган хабар олдингиз. Ёки сиз суюииб

сеза бошлади. Суюна олмайдиган одамлар ^ацида эсланг, 
чунки уларнинг боши гамдан чицмайди. Узингизни ушалар 
урнига к;уйиб куринг.

4. Яна севинчли ^олатингизга цайтинг. Унда нималар 
у^глпглн? И Ту учгапишдапни кайл этиб кл^йинг.

5. Утказилган тажриба буйича фикр ва кузатув- 
ларингизни тоза ён дафтарига ёзиб к;уйииг.
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Аффирмация
“Бугун уз таадиримни бош*;араман”
Мана шу янги билим билап мен япа узим мурожаат 

цплган одамнпнг туйгуларинн %ам тушу на, %ам била 
оламан. Унинг ца%ру газабларига нпебатан хайрихо^ман, 
чункн у  узинн тутиш сирларинн бнлмайдп. М ен  унинг 
%амлалари па %ацоратларига чидай оламан, зеро эртага 
унинг хулци узгаришини бпламан.

Бундан буён биргина су^батданок кишига бац о бер- 
майман, учрашувнинг чпппакка чнцишини у  билан 
богламайман, мени бугун ёмон курган одам эртага бошцача 
булиб цолар. )\озпр бу одам олтпн аравани сариц чацага 
цпммат деб турибди, эртага эса дангиллама %овлисинн 
бир боглам утннга айирбошлашга тайёр булар. Бу сирни 
билиш — катта хазппа калптп.

Бугун уз т)тйгуларнмнпнг %укмдорп буламан.
Бундан кейнн мепинг узпмда ва барча одомлардаги 

кайфиятлар уйпнини фар1\лайман ва англайман. Ш у ондан 
бошлаб мен шахсиятимдаги х(ар бир зух;ур учуй жавоб 
беришга тапёрман. Уз кайфиятпмпп пжобий амалларим 
билан бошцараман ва уларнн буйсундприб, тацдиримнпнг 
эгаси буламан.

Бугун такдпрпмга хожалик цпламап. Менинг келажа- 
гим — орзуимга етишиш ва буюк булиш!

М ен  узимнинг хукмдорим буламан.
Буюк буламан.

энг б у ю к  м у в а ф ф а к ;и я т н и н г  УН БИРИНЧИ 
к;о и д а с и

\А Р  БИР КУНИНГИЗНИ ЁК>ИМАИ ФИКРЛАР 
ПОЙДЕВОРИГА КУРИНГ

Аффирмация
“Уз кучингизга ишонинг”
Ё цацицатда булсин, ё тасаввурда булсин, уз камчи- 

ликларингиздан куйннманг. Сиз Худонинг бандасисиз 
ва цар бир ишни фацат Унинг нродаси билангина 
цнлишингизни узингизга тез-тез эслатиб ту ринг. Агар 
учишиигнзга ишонсапгиз, сиз уча оласиз х,ам. Маглуб
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булншингнз мумкинлигини хаёлннгизга %ам келтирманг. 
Эзгу орзуларпнгиз хащщатга айлансин. Жилмайинг!

Муваффакиятни-ку, к;уя туринг, купинча узимизни 
номуносиб, пупок*, эси паст ^ис этиб, назарга илгулик 
оир натижага х,ам эриша олмаймиз. “Хеч к,улимдан 
келмаяпти”. Бу жумла муваффацият йулини тусиб 'гурган 
бетон деворга ухшайди. Киноя шундаки, бундай деворнинг 
узи булмайди. Ушбу жумладаги “келмаяпти” сузидаги "м” 
х;арфини олиб ташланг — олам гулистон! К^арабсизки, 
йулингиз очик;!

Маш*;
“Камчиликларингизни эритиб ю боринг”
Ён дафтарингизнинг гоза бетини очинг ва 

муваффациятларингизга эришишга халак;ит берувчи 
камчиликларингизни руйхат дилинг. Агар биронта 
камчилигингиз булмаса, буни бирор яцин одамингиздан 
суранг. Мана энг куп учрайдиган камчиликлар:

-  Дангасалик;
-  Шош^алоьушк;
-  Журъатсизлик;
-  Вайса^илик;
-  Мурасасозлик;
-  Курцок^ик.
Таклиф р^илинаотган руйхатдан х^агго узингизнинг 

камчиликларингизни ^ам танлаб олишингиз мумкин. 
Камчиликлардан бириии танланг ва унинг нимада намоён 
булишипи уйлапг. У туфайли сизда содир булган во^еапи 
эслаб цолинг. Хаммасини ёзиб боринг.

Кейин фикрингизни бир жойга тупланг ва б у 
камчилик сизга нимада ёрдам берганини эсланг. Масалан, 
дуконга чик,ишга эриндингиз, бу вацтда подъездингизда 
иссик* сувли 1яувур ёрилиб кетганини билмайсиз. Бир 
амаллаб борганингизда ^ам нохуш вок е̂а шу жойдан 
утаётганингизда содир булиши ва куйишингиз мумкин 
эди. Ш у тарифа дангасалик сизга ёрдам берган булиб 
чикдди. Хаммасини батафсил ёзиб боринг.

Шу тарифа барча камчиликларингизни ишлаб чик,инг, 
кейин ёзганларингизни ук,иб чик,инг. Шунда сифат- 
ларингиздан биронтаси камчилик эмаслигини билиб
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оласиз. Барча хатти-даракатларимиз ва рух;ий холатимиз 
муваффа^ият сари элтувчи ёрдамчилар булиб к;олшии 
мумкин!

Аффирмация
“Мен уйгондим”
Мен уйгондим. 1\увончли воцеани кутяпман. Ди,\имда 

ажойпб шод -хуррамликпи %ис этаяпман, %ар бир янги 
кунни 1\увонч ва журъат ила царшилайман, узимга 
ачинпб ёки курнув дан эмас. Ким азоб чекса, у купрок 
эслайдн. Энди Энг Буюк Муваффацият коидаларидан 
дарак топгапимда мен %сч цачон утмишдаги омадснзлик 
ва хатоларни такрорламайман. Энди %ар куни менга уч 
иттифоцдош амкорлик цилади: уз кучимга ишониш, 
гурур ва ругала ниш. }\ар к;андай вазнфани уддалашимга 
ишонаман, гурурим бунинг учуй барча цобилиятимни 
ишга солишимни талаб этмокда ва булар бари цацицатга 
айлаиади, чунки мен ёшликдагина х;амро^у\ик 1\плган 
гайриоддий ку 1 — ру^лантириш купит кайта инкишоф 
этдим. Инсон цастидаги х;ар кап дай шонли во^еа — бу 
иштиёк; зафари. Барча буюк ишлар у  туфайли амалга 
оширилган, чунки у  ка нч ал и к ме%натталаб ва щпйпн 
булмасин, х;ар к;андай синовга, х;ар кандай вазифага 
япги маъпо беради. Рух;пй кутаринкиликсиз, иштпёцспз 
мен миннатли х;аёт кечиришга мацкумман, аммо у  бплан 
муъжизалар ярата оламан.

Маш б;
“Камчиликни *;уллаш йулини топинг”
Буидан олдинги машкдаги цайдларга кайтинг. Камчи- 

ликлар руйхатидан сизга бош^аларидаи кам ёрдам берган 
ёки бутунлай ёрдам бермаганларидан биттасини танланг. 
Фараз цилайликки, вайса^иликни танладингиз. У мудом 
сиз ни уялтириб келади ва х;али бир марта ^ам ёрдам 
бермаган. Утмишда бир марта х,ам ёрдам бермаган, аммо 
бу вайса^илигингиз келажакда сизни к;уллайди дегани 
эмас! Шундай вазиятни уйлаб топингки, унда бу камчилик 
сизга ёрдам бера олеин. Масалан, компаниянгизда бопща 
катта бир компания билан шартнома утказиш имкониятига 
эга булдингиз; бу шартнома сизга катта фойда ваъда
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^илмоеда. Аммо бир муаммо борки, бу компания ра^бари 
гоят феъли огир одам. У билан музокара олиб бориш — 
дузах азоби. У компания макрадларига тугри келмайдиган 
хар канлай таклигЬдлн япч ^рчлли Г'тлит* 
юборишади. Дастдабки жумлаларданок* англайсизки, бу 
одам билан гаплашишдан кура Байкал билап гаплашиш 
осонрок*. Хар бир таклифингизга йу^ деб жавоб 
бераверади. Йук> дейишга ^еч бир асос йу1у\игини тушуниб 
турибсиз. Фак*ат бу одамнинг ^араши гоят чекланган — 
унинг камчилиги шунда. Аммо сиз ^ам камчиликдан холи 
эмассиз: вайсацисиз. Сиз бир гапга тушсангиз, ^сч ким 
тухтата олмайди. Учрашув вацти утиб кетган, аммо сизнинг 
жагингиз тинмайди. Шеригингиз аста-секин асабийлаша 
бошлайди. Бир неча марта у музокарани тухтатмок,чи ^ам 
будди, аммо фойдасиз: жагингизни тиёлмайсиз. Охири 
“вайсайвериб” унинг шунацанги жопига тогиб кетасизки, 
у ток;ати ток; булиб, сизнинг барча таклифларингизга рози 
булади ва ^ужжатларга к*ул к,уяди.

Бир к а̂нча пгундай вазиятларни уйлаб топинг. Хаё- 
лингизга эрк берииг. Бу сизга бемаънидек, бе^удадек 
туюлса туюлар — ^еч^иси йук;. Асосийси, сиз уз 
камчилигингиздан фойдалаииб крлдингиз.

Аффирмация
“Иймоним бутлигидан маглубият нималигини билмай- 

ман"
Хаётим янги маъно касб этмоцда. Омадсизлик орпщ  

доимий йулдопшм булмайдн. Утмишдаги ёлгизлпк, 
заифлик, цайгу, асабийлашув ва тушкунлик жилмайишни 
урганган пайтимдан гойиб булди. Табассумим ва 
цувноцлигимга эндн бошцалар %ам жавоб цайтармоцдалар. 
М ои муцаббат ва бахт шамчирогини цувонч билан ба%ам 
кура май. Хар доим жону дилим ила руцлантириш оловинп 
цул.\аб-цувватлайман. Иштиёцдаи кучлироц нарса дунёда 
йук;. У пул, х1окимпят, таъсирдан анчагина афзал туради. 
Уз иши тугрилигига ипюнчи комил одам х,еч бир бойлик 
фойда беролмайдиган жойда муваффацият цозонадн. 
Иштиёц нотугри фикр ва царшнликни бартараф этади, 
фаолиятга чанцок^ик тугдиради, цар бир цалъани \ужум
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билан оладп ва ёнартог олови каби йулида учраган хамма 
нарсани супуриб, нест-нобуд килади. М ен буюк х,ак11щатни 
билиб олдим: иштиёк; — менинг амалдагн ишончнм! 
Ишонч-нймон туфайли маглубият пима билмайман. }\ар 
доим жону дилим ила ругх^антприш оловини ^уллдб- 
цувватлайман.

Муттасил ру^лантиришни куллаб-цувватлаш жуда 
мураккаб. Эзилганимизда ва узимизга ииюнмаганимизда 
бу айник;са к;ийин кечади. Узига ишонмаслик хрлатини 
бартараф этишда сизга к,уйидаги машк, ёрдам беради.

Маш к;
“Олий цудрат ёрдамида мен а̂ ар нега ^одирман”
Ишга кулингиз бормаган, узингизга ишонч йукрлган, 

бошлагап ишингизии тугаллашга кузингиз етмаган 
паллаларда уигбу машцни бажаринг. Бир да^иь^а 
к^зиигизни юминг, чук^ур-чу^ур ва аста нафас олинг. 
Фикру зикриигизни куёш урилмаси томонга к^аратинг. 
Фараз к^илингки, мана шу марказдан юкррига к,араб 
иигичка пур кутарилади. Мана шу ингичка иур сизни ва 
Фалакни яратган Олий Кудрат билан бирлаштирадиган 
кузга куринмас ришта. Гарчи куринмаса-да, бу алок;а 
жуда му ставка м. Дунёда з̂ еч бир нарса уни узишга к;одир 
эмас. Фараз цилингки, сиз бу нур буйлаб Олий Кудратга 
нома йуллаяпсиз. Айни дамда нимани з̂ ис к^илаётган 
булсангиз, з^аммасини айтинг. Яратганга айтингки, 
сиз кучдан крлгансиз, бу ишни давом эттирншга на 
хоз^ишингиз ва на мадорингиз бор. Асосийси, бу 
куринмас риштани з̂ ис этишга, сиз ростданам Олий 
Кудрат билан алок^а ^илишингизни тушуншнга з^аракат 
килмокдир. Кузларингизни очинг ва узингизга шундай 
денг (ичингиздами, овоз чи^арибми, фарки йук,):

-  Бу дунёда ёлгиз узим %еч нарса килолмайман. 
Ниманки цилсам, Олий 1\удрат ёрдамида циламан. 
Харакат циллишим учун х;амма нарсани менга У беради. 
Хозир %ам узим х;аракат цилмаяпмап, балки менинг 
ичимда Фалакнинг Ижодий 1\удрати %аракатланмокда. 
М ен узимни Унннг иродасига топшираман. М ен  аракат 
цила бошлайман.

Бу машкдан кейин сиз узингизни анча дадил з̂ ис 
циласиз. Ш у дадилликдан фойдаланишга киришинг!
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Аффирмация
“Одатимизни узимиз яратишимиз керак, зеро бизни 

улар яратади"
Ичимиздан айримларпмиз гохо рухланиб туоамиз. 

баъзиларимиз х1атго кун буйи ёки хафта давомпда 
рух^ланиб юршига цодирмпз. Буларпинг бартт яхппт, 
аммо мен ру^лапшп доимий цолатим булиб цолишига 
эрпшишим ксрак ва эрпшамап х;ам, шунда мои бугуп, 
эртага, бпр х;афтадан сунг, бпр ойдап сунг х;узурланадиган 
муваффациятнн такрорлай оламан. Иштиёц, айни дамдагп 
маглубнятимдап х1узурлапнш муъжнзалар яратади. М ен  
эса бу цаёКъДан булаётганинп тушунишга интилмаслигим 
цам керак. Б у мушакларим ва ак/шмга цушимча цаётпй 
кугч берншини билсам кифоя. М ен маркам турамаи ва 
барча тапюббусларимга нисбатан жонли муносабатда 
буламан ва бу одатга айлаииб цолажак. Одатларимизии 
узимиз яратишимиз керак, зеро улар бизни яратади.

Иштиёц мени яхши цаётга учириб олиб бораётган 
аравам булиб цолажак. М еи  аллаи;ачон келажакдаги 
узгаришлар лаззатидан жилмайяпман. М ен ^ар доим жону 
днлим б ила и рух^ланиш оловипи тутиб туражакмап.

Мапщ
“Бизга илдом бераётган куч"
Ру^ланишни суньий йул билан ча^ириш мумкин. 

Бунинг учун сизни цизиктирган иш билан машгул 
булишингиз керак. Маълумки, ил^омланиш учун куплаб 
буюк бастакорлар ва санъаткорлар шу усулни ^уллагаилар.

Осон па чин дилдан цилаотгап ишларипгиз руйхатини 
туз и н г. Биринчи навбатда, бу албатта, илюддир: раем 
чизиш, цушик  ̂куйлаш, муси^а ёзшн ва ^оказо. Аммо фа^ат 
ижод ру^лантирмайди. Сизга деразаларпи ювиш осадим и 
ёки кушларни боцишми? Шу ип1 билан шугулланинг. 
Асосннси ру^лапишни э̂ ис этиш. Бу машцпи сиз ^ар гал 
Энг Буюк Муваффа^иятга эрии1ув буйича рел^ангизда 
тур га н ишга кирпшаётганингизда бажарпнг. Бу амалиётга 
мепсимасдаи цараманг, зеро рух;ий кутаринкиликка 
берилганда го^о ру^лантирувчи иш билан атиги беш 
да^и^а шугуллансангиз кифоя.
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Машк;
“Мен дунёни яхши томонга узгартираман"
Иштиёц тогларни цузгатади ва ёввойи %айвонларни 

тинчлантиради. У и да самимийлик рух;и булади, у  билан 
бирга Хсщи^ат галаба цозонади. Боинга купларга ухшаб 
мен хаётимпи мучсофот х;ак;идаги ёлгон тасаввур асосига 
цураман, бойлмк ва дабдаба менинг мацсадларим булиб 
цолиши керак деб бнлганман. Аслида бизга керак булган 
%амма парса, бизнн чпнакам бахтиёр щлиши учун — 
бу вужудпмпзда рух^нй кутарипкилик пайдо циладиган 
пшлардир. Иштиёц келажагпмга бах,ор ёмгири бугдойга 
наф келтиргандан кура купроц наф келтирадн. Шубопсдан 
х;аётим эндп илгаригидан боищача булади. Тирикчилик 
цилишпм yiyii керак булган ишни ортик хеч цачон узимга 
малол олмайман, зеро унда э^тиёж юкн остида эзнлмайман 
ва хар кун менга абадиятдай булиб куринади. Энди мен 
цорин туйдириш учуй пшлашнм кераклигини унутаман, 
хар куни жон-жа^дим билан ишга тутинаман. Шунда 
яхши натижаларга эришаман, ишларим огир туюлмайди, 
кунлар билинмай утнб кетаверади, агар %ар куннп шундай 
утказишга узимда куч топа олсам, олам кузида ва узимпннг 
кузимда кадрим тобора ортиб кетишпга ишончим комнл. 
Иштиёц билан муносабатда булиб, мен яхшилик томон 
узгартира олмайдиган одам, машгулот, вокеа булмайдн.

Маш к;
'‘Самимий булинг”
Узим ва олам олдида самимий ва халол булиш — 

iiuiTHGiyiii caiyvaniiiinir энг яхши воситас.и. Оламга узшш 
очган одам к;увватини сарфламайдн, балки туплапди, 
чунки у ботииан мутлакр эркиидир.

Самимий булиптга урганнш ^азилакам ran змас. Зеро, 
^ар биримизпи болаликдан кочипмамизни яширишга, 
журттагаликка, сохталикка ургатишган. Кис^аси — ёл- 
гонга ургатишган. Бундай одатдаи сутулинi гоят цийнн. 
Бундай огир ишда сизга ^ар куни кеч^уруп та^лил 
к^тладигапингиз i^ncica муддатли рожангиз ордам боради. 
Утган кун рожасини куриб чи^аркапмиз, яхши ва ёмон
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томонларини ^айд этар экансиз, к;андай вазиятларда ёлгон 
аралаштиришингизга тугри келганини эсланг. Кейин 
фараз к,илингки, э̂ ар бир шундай вазиятда узингизни 
глмимий тл/тганингизла нима б^лап эли? Ластлабки 
пайтларда бу жуда огир кечади. Самимий булиш — демак, 
бу узингни зарбага тутиб бериш, вассалом. Э^тимол, 
к^айсидир лолларда ^алоллик зарар келтирар. Аммо бу тез- 
тез учраб турадиган во^еалар — сунгги мак^садга нисбатан 
э̂ еч нарса. Бу м аш ри з̂ ар куни бажариб борар экансиз, 
бир кун келиб очикдик, охир-ок;ибатда ёлгонга Караганда 
купрок; наф келтиришини тушунасиз.

Аффирмация
“Хаётда яхши нарсага назар солинг"
Маи ¿2 шу ёрцин чирок, туфа или цаётда уша самарасиз 

йплларпмда мендан ппнхрн булган барча яхши нарсаларнп 
бнринчи марта обдан караб Ч1ща оламан. Худди шундайин, 
ёш ОШ1Щ %амма нарсапи узига олгани ва зийрак нигоци 
бнлан угли туйгулари цаърида юзлаб фазилату мннглаб 
хислатларни кургани каби шундайин ментам илцомга тулиб, 
бошк,аларга куринмайдигап гузаллик ва мафтуикорликни 
куриш добили яти га эта буламан. Силлани к;уритувчи 
ме%нс)Т' эцтиёж ва зарарлар учуй, балки к;увгинлар учун 
яхши мукофот борми? Иштиёц; %ар цандай вазиятпи уз 
фойдамга буриш имкоииии боради, борди-ю, мен ногох, 
цоцилиб тушсам (энг ¡щтидорли одамлар %ам вацти-вацти 
билан цоцилии тураднлар), мен маъюсланнб к;олмайман 
ва йулимда давом этавераман. М ен  х,ар доим дилимда 
ру$ланиш чирогини ушлаб тураман.

Маш^
“5:0 сизнинг фойдангизга”
Бу манпупт бажариш учун сизга яна жорий кун режаси 

кора к булади. Уни кеч^урун куриб чик;аётганингизда сиз, 
узингизча ют^изган беш вазиятни эсланг ва ёзиб к^уйинг. 
Балки сиз музокараларни муваффа^иятсиз утказгандирсиз. 
Ёки булмаса, ишпи муддатида бажара олмадингиз. Ё 
булмаса, севган ^изингиз бошк^анинг этагидан тутиб
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кетгандир. Булар з^аётнинг турли жаб^аларига тааллуцли 
вазиятлар булса, яна яхши.

Шуларни ёзиб ^уйганингиздан кейин бу 
кунгилсизликдан ^андай фойда ундиришни уйланг. Фараз 
к;илайлик: сиз музокараларни барбод этдингиз. Бир 
к;арашда бунда яхшиликдан ном-нишон йукдай. Аммо 
яхшиликлар з̂ ам бор. Келинг, уларни з^исоблаб чи^айлик.

+  Музокаралар бари бир булиб утди.
-I- Энди шерикларингизнинг истак-хох;ишлари ва даъво- 

лари сизга маълум.
+  Мана шу билим асосида барча даъволар ва истак- 

хох^ишлар з^исобга олинадиган янги таклифни тайёрлаш 
учун сизда чекланмагаи ва^т бор.

Биз фацат учта плюс ни тилга олдик, аммо сизнинг 
муайян вазиятингизда улар анча куп булади.

Демак, х;ар бир кун охирида бешта маглубиятли ва- 
зиятни топинг ва бу маглубиятларпи юту^ дсб фараз 
дилинг. 5:0 сизнинг фойдангизга з̂ ал булди!

Аффирмация
“Мен та^вимни ортга ^айтараман”
Буюк кудраг га эга булишннгни, аётингга нисбатан 

муносабатннг билан кунларинг ва бор умрингни уз- 
гартиришга 1\Одпрлигипгни бнлпшпнг нацадар катта 
кувопч. Ботииида шуидай буюк цудрат борлигига аклп 
етмаган куплаб одамларга ичим ачшппб кетади. Мен  
тацвимни айлантириб ъуяман ва тог чашмаси суиидек 
бнтмас-туганмас иштиё^и булга н ёшлпкнинг бемпсл 
буйига эга буламаи. Ёшлик олдипдаги зулматни хам, 
ноилож долган вазиягларни -\ам бплмайдп. У дунёда 
омадспзлпкдеган нарса борлигпнп эслашни-да хо^ламапди 
ва айнан у, яъни ёшлик пнсонпятга буюк жасоратлар учун 
узок; кутилган ^а^щатни, гузалликнп ва цудратнн такдим 
Э’гиши керак. Бугун мен маигьалани баланд кугараман на 
%ар кпмга жнлмапиб царайман. Мен хар доим ботинимдаги 
руцланиш чпрогини тугиб тураверамап.

107



ЭНГ БУЮК МУВАФФАЦИЯТНИНГ УН ИККИНЧИ
к;о и д а с и

КУ ДУНЯ АД сЪИКРИНИ ВИР М АКСАЛГА ж а м а а й  
ОАГАНААРГИНА МУВАФФАКИЯТГА ЭРИШАДИААР

Аффирмация
“Мен буюк Сирии биламан”
Будунёда фи крин и бир мацсадга жамлай олганларгина 

муваффациятга эрншадилар. Буюк инсон \еч цачон уз 
касб доираспдан танщари чицмайдн ва пстеъдодларинп 
бекорчи нарсаларга сарфламайди. Энди мои Буюк 
Муваффацият Сирини биламан, у  %ар доим куз унгимдан 
кетмай турар экан, аммо “кур’лигим учун уни аввалрок; 
курмабман.

Вор дик^ат-эътиборни бир нарсага жам этиш, сирасини 
айтганда, энг кддимги мупаффа^ият сири. Бутуиги кунда 
куплаб бообру ва ома дли одамлар узида ишга бутунлай 
берилиш куникмасини ишлаб чик^иш учун фикрни жамлаш 
(яъни муроцаба) амалиёти била и пгугуллаиадилар. Энг 
Буюк Муваффа^иятнинг ун иккипчи кридасини тушуниш 
осон булиши учун сизга фикрни жамлаш крбилиятипи 
ривожлантирувчи бир ^анча манн^ни таклнф этамиз.

Мапщ
“1^иёфани ушлаб ^олинг”
Ву маищнп хар кандай вактда, з̂ ар к^андай жойда 

бажариш мумкин. Агар сиз мух;им вазифага зудлик 
билан фикрингизни жамлашингиз керак булиб колса, 
шунда сизга з̂ ам шу машк^ни бажариш таклиф этилади. 
Кузларингизии юминг, уч марта чукур-чу^ур ва секин 
на(|)ас олинг. Уйингизнинг эшиги цандай куринишда 
экапнни эслапг. Упи бутун тафсилотларигача куз ол- 
дингизга колтирипг. Боинга з̂ еч нарсапи уйламанг, 
фикрларингизни диктат билан кузатиб боринг. Каидайдир 
хотиралар, кррнши^ нарсалар, манзаралар пайдо булиши 
з^амон уларни ^айд эти б к^йинг. Дастлабки паллаларда 
фикрни жамлаш ^ииин булар, чунки эшикнинг дастлабки 
^иёфаси боннца циёфаларнн узига тортиб кетади. Биро^ 
барча чет фикрларии суриб ташласангнз, охир-о^ибатда 
уйнпгиз ошпгидап бошк^а хрч нарсапи курмайсиз.
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Аффирмация
"Мен 3çap доим борлиримни олдимга ^уйилган вазифага 

бахш этаман”
Саъй- х;аракатларимни хаддан орт и к, сочпб юборардим. 

Булар-булмас нарсаларга %аддан ташцари куп чопардим. 
Жуда куп йилларнмнн шамолга совурдим. Аммо муваф- 
фак;ият, бахт, бойлик цачоп булмасин, менга ёр булишига 
умид боглар эдим. М ен  бехуда кутардим. Агар мана шу Энг 
Буюк Муваффациятнинг сехрли щоидалари булмагапда 
мен абадий кутиб к;олаверар эдим. Гамгин манзара. Кимки 
кутишлар Йулидан юрса, охнр-ок;ибатда %еч к;аерда 
булолмайди. Аммо энди булар мои учун утмишга айланди. 
Омад нима учун мени четлаб утиб кетишини энди англадим. 
Мацсад танлашда доим иккиланиб юрадиган одам х;еч 
нарсага эрншмайди. Бордн-ю, мен у режадан бу режага, 
бир фикрдан бо ища сига ташланаверсам, хеч цачон буюк 
ёки фойдали бир иш 1\илмай цолиб кетавераман. Худдики 
далада шамол цаёща эсса, уша томонга эгилаверадиган 
гу\га ухшаб цоламан. Шу ойдан бошлаб мен х;ар доим 
жоп-тапим билан узимии олдимга цуйилган вазифага 
багишу\айман.

Машв;
“Шам алангаси”
Бу мапщ ^адим-^адим замоплардап долган. Куп халкдар 

ундан сехр-жоду амалиёти сифатида фойдаланганлар.
Силлик orç шамни один г (раиглиси сизни чалгитади). 

Пиликдан 2 см улчанг ва шу жойга orç ипни богланг. 
Шамни ё^инг-да, алан гага царанг. Миго^ингиз зурик^ан 
булмасин, киприкларингизни x îp доимгидай кокаин г. Бу 
x;aiyv,a чуцур уйламасликка харакат килинг. Вазифангиз — 
фацат шамга rçapani ва бошца хрч нарсага чалгимаслик. 
Фикрларингиз истаган куйда булаверсин, куз олдингизга 
нималар келса келаверсин, асосийси, ниго^ингиз бир 
сония хдм алангадан узилмасин. Бу шам ок, ип богланган 
жойга ёниб боргунча давом этсин.

Бу машк куз га фойдали (йогаларнинг айтишича, у 
х;атто баъзи куз касалликларини даволашга кодир экан). 
Шунинг учун уни х>ар кун и бажариб боришни тавсия 
этамиз. Фикрни х,амма нарсани унугиб, фа^ат алан га га 
жамлаш толикишпипг давосидир.
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Аффирмация
“Мен ишимни шундай бажараманки, гуё дунёда шундан 

бошк;а му^им иш йу^”
К1упя грфл к и ятгл эпиптганлап па маглуб бУлганлао 

уртасидаги ягона фар к, улар ва булар сарф цилган 
саъй-^аракатлар микдорида эмас, балки бир мацсадга 
йуналтирилган саъй-^аракатлар микдоридадир. Шарман- 
даларча маглуб булгаилардаи куилари энг катга муваф- 
фациятга етарли буладиган куч сарфлайдилар. Узларининг 
бе^арорликлари билан ютукдан ма^рум буладилар, бир 
цуллари билан цурган нарсани иккинчи цуллари билан 
бузадилар. Тасодифийликни имкониятга айлантириш 
улар учун ёг. Улар \алол маглубиятни сержаранг галабага 
айлантиришга нунок^лар. Муваффациятга эга булиш учун 
барча зарурни нарсаларга эга булган %олда улар йил 
ун икки ой бе^уда даракат циладилар, умрларини дою 
цавасларга сарфлаб, исроф циладилар. Йук;, энди умримни 
дою давасларга сарфламайман, зин%ор-базин%ор. Ницоят, 
кузим очилди. Уз ишимни гуё дунёда ундан му%им иш 
йукдап цунт билан адо этаман.

Оддий ишни бажаришга фикрни жамлаш х^азил эмас, 
аммо куплаб катта ва кичик ишлардан иборат мураккаб 
вазифага фикрни жамлаш яна э̂ ам мураккаброк^ Буни 
бажаришга навбатдаги мапщ ёрдам бсради.

Маш»;
“Вазифани туркумларга булинг”
Ушбу мани^ агар сиз бажараётган амал бир к̂ анча 

мураккаб ва оддий амаллардан ташкил топгап булса, 
диедатни жамлашга ургагади. Амалиётнинг моз^ияти 
вазифани ишчи туркумларга булишдан иборат. Машк;ыи 
аввало оддий ишлардан бошламок; ксрак. Масалап, идиш- 
тово^ни ювишда. Тез-тез нафас олиб, нафас чи^аринг, 
ликопчани олинг, упи ювинг, бу оддий амалга буту и 
диьдат-эътиборингизии к;аратинг. Буни гоятжиддийлик ва 
цунт билан бажаринг. Бунга юракдан шайланинг, масалан, 
фараз ^илипгки, сиз ликопчани бемор учун ювяпсиз, 
уни арзимаган инспекция з̂ ам улдириши мумкин. Сиз бу 
ликопчани тозагина эмас, топ-тоза цилиб ювмогингиз
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керак. Ликопчани ювиб булгач, упи к;уритгани к;уйинг 
ва яна чук;ур-чук;ур нафас олиб, нафас чик;аринг. Туркум 
тугади. Янги нафаслар — янги буюм — янги тур кум. Боинга 
оддий ишларни з̂ ам шунак;а туркумларга булиб чикинг: 
телефонда гаплашиш, нон харид килиш, тушлик тайёрлаш 
ва х;.к.

Аффирмация
иУз ишида муваффа^иятга эришган одам ^амма 

жаб^ада муваффа^иятга эришади”
Биргина цаламчадан минглаб дарахтлар усиб чицади. 

Бир мацсадга йуналганлик ва собитлик Мпсрнинг буюк 
эцромларини бунёд этди. Уз ишида муваффациятга 
эришган одам %амма нарсада муваффациятга эришади. 
Хамма нарсада муваффациятга эришаман деган одам 
биттасида х;ам му в а ф фациятга эришмайди. Хаёща 
пул олишнни билмаган денгизчи деч цачон манзилига 
етмайди. Энди мен цаёцца етиб олмоцчи эканимни ва 
бунинг уддасидан цандай Ч1щишни биламан. М ен  %ар 
доим олдинга цуйилган вазифага жон-таннмни бераман. 
Бош-кузимга царамай, бир неча вазифага баравар эмас, 
фа цат биттаспга шундай циламан — биз яшаб турган дунё 
талаби шундай. Саъй-^аракатларини бехуда нарсаларга 
сарф цилган одам муваффацпятдан умидини узаверснн. 
Агар калтакесакни белидан цоц иккига булсак, аввалги 
ярмн олдинга, кейипгн ярмн кетига караб %аракат ц ил ад п. 
Бир йул ва бир неча йуналишда харакат цилган одамни ана 
шундай "таракцнёт” кутади. Кувватини бехуда сарфлаган 
одамдан муваффацият %ам цочади.

Машц
“Когоздаги чизицлар”
Бу жуда т^изик; машц. Унинг илдизи кддим замонлардаги 

буддавий концентрация (жамлаш) йусинига бориб 
такалади. Бунинг учун сизга oís когоз, крра цалам ва рангли 
^аламлар керак булади. Kppa цаламда вара еда чиройли 
к>илиб дойра чизинг (буни циркуль ёки думало^ идишда 
к;илса з̂ ам булаверади). Кора ^аламни бир четга цуйинг, 
энди у керак булмайди. Рангли к^аламлар билан дойра 
ичига мавз^ум чизшу\ар тортинг. Нималарни уйласангиз,
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уйлайверинг, нима к;илик^\ар к;илсангиз, цилаверинг: 
оёк^арингизни ликиллатинг, сух;батлашинг, хиргойи 
дилинг, раке тушинг... Бир нарсага эътибор беринг: рангли 
иишк-ллр к-ппл дпиплдлн чикиб кетмасин. Рангларни, 
чизик^ар шаклини узгартиринг, фак;ат доирадан чик;иб 
кетманг. Ш у тарифа бир мунча муддат чирок; булиши учун 
мурок;аба мусицасини к;уйиб к;уйинг, мисол учун, битта 
куй давомида раем чизишдан тухтаманг.

Бу амалиётиинг давоми з̂ ам бор: сиз битта рангдаги 
чизи^ни танлашингиз, унинг боши ва охириии белги- 
лашингиз ва унинг бошидан охиригача барча унк;ир- 
чунк;ирларни кузатиб боришингиз, бонща чизикдарга 
чалгимаслигингиз керак. Боинга рангдаги чизикдарда э̂ ам 
шундай цилинг.

Аффирмация
“Мен узимга ма^садларни танлайман ва улар ^а^ида 

уйлаб чарчамайман”
Хаётпмда буюк узгарншлар цилпшга тайёрман. Хадемай 

дунё аник; мацеад йулида кетаётганнмнп куражак. К,андай 
буюк цудрат экан — анпц мацеадлн булиш! Мендаги 
%амма нарса узгаради — буларшшг барп растимдаги 
мацеадга богл!щ. Бошца куплар сингари мендек одам 
бу буюк цацицатни цандай паГщамаслигим мумкин? Уз 
ишини биладиган, гарчи шунчакп ясм!щ етиштирганида 
дал/, унп бошцалардан яхшироц бажарса, хпзматпга 
яраша мукофотннн оладн. Агар унинг ясмиги жон-тани 
билан ншлов берганн учун энг яхшп булиб етншеа, у  
башариятга фойда келтиради ва башарият унп унугмайди. 
М ен  дар доим олдинга цуйилгап вазифага жон-таппмип 
бераман. М ен  мацеадлар танлайман ва улар цацида уйлаб 
чарчамайман. Бнз чин юракдан интплган нарсагагина 
эга булампз. Башарти цаётдан нима хо^лашпмнп бугун 
билмасам, эртага даёт менга нима беришнпп билмаи 
цолади. Асс1ларп атиргул устпда угпрадиган ягона %ашарот 
эмас, аммо асални олгач, у~чиб кетадпган х;ам фа цат шу 
жонзотдпр. Хает йулида узпмпз учун олишга ёшликда 
цанча бплнм ва тажрпба туплашимпз мух,им эмас. Агарда 
кслажагимпз дацида ерцпн тасаввурспз йулга чушадпган 
булсак, шунга амин булмоц кераккп, ташаббусларимнзнп
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буюк жасоратларга айлантирадпган бахтлн тасодифларни 
кути б утпрмаслнгимиз керак.

Маш^
“Матнда дивдатни бир жойга туплаш”
Ак^имиз мураккаб матнли китобларни у^иётганимиздек 

х;еч ^ачои чалгимайди. Бу “игнада КУДУ*! ^азигандек” 
ёзилган катта илмий ишлар, тарихий хужжатлар ёки 
юксак малакали адабий асарлар буу\иши мумкин. Шундай 
матнлардан бирини олинг. Тугри келган са^ифани очинг ва 
биринчи хатбошидан у^ий бошланг. Хар гад диадатингиз 
чалгиганида келган жойингизга к,ш м билап белги куйииг. 
Бир неча жумла олдинга, эсингизда долган жойга кайтинг 
ва япа у^ий бошланг. Уцишга бутун борлигингиз билан 
эътибор царатишга з^аракат дилинг. Са^ифа охирига 
етмагунча такрорланг. Сунгги сатрни укиб булгач, 
кузларингизии юминг ва ёзилгаиларни хаёлап эслай 
олмасангиз, са^ифани такрор укинг.

Бу мапщ фикрни жамлашгагина эмас, балки идрокни 
чархлашга хам ёрдам беради.

Аффирмация
мМен бу заминда изимни цолдираман"
Бизни %аётда энг олий мацсад цупишга ургатганлар, 

аммо аслида биз мулжалга олишга кузимиз етадиган 
нишонни кузламогимиз керак. Сунгги мацсадга эга булиш 
етарли эмас. Ёйдан отилган пайкой бошца %амма нарсани 
четлаб утиб ягона маце ад сари интилади. X е-'4 ца пацан ги 
момацау\дироц билан деворни йицнтиб булмайди. Мацсад 
сари йулланган яшпн зарбигина бу пшнинг уддасидан 
чица олади. Алар бутун аклу заковатингизни ишга солиб, 
жон-жа^дингиз билан урпнеангизгина ягона мацеадга 
етишишда хато цилмаслнгингизнЬ англа б етдим. Хатто 
цишнинг энг совуц кунларида х;ам нур кучайтиргувчи 
шиша ёрдамида цуёш нурларини бир жойга туплаб, 
осонликча олов ёцишим мумкин. Узимпи вужудим билан 
танлаган вазифа(иш)га багишлайман. Барча кучларини 
бир мацеадга туплаб, заиф одам дам яхши натижаларга 
эрпшнши мумкин, кучли одамда бунинг акси булиши 
мумкин, башарти унннг саъй-^аракатлари минг хил 
томонга тарцалиб кетса! Кун буйи бир маромда томиб
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турган сув томчнлари энг к, алии цоянн дам тешиб, узига 
пул очиши мумкии, шпддат билан ощан тог дарёси 
гувиллаб, узидан кейин %еч кандай из цолдирмайди. М ен  
эса из 1\олдпраман. Бу замин узра одпм ташлаб юрганимни 
бутун дунё бпладп. Олдимга к^уйилган вазифага мен жон- 
таннмни бахшида этаман.

ЭНГ БУЮ К МУВАФФАЦИЯТНИНГ УН УЧИНЧИ 
КОИДАСИ

ХАЁТ ВА УЗИНГИЗНИЫГ УСТИНГИЗДАН КУАИНГ

Аффирмация
“Кулги мен учун дорига айланиши керак”
Хаёт ва узннгиз устингиздан кулинг. Узингизни 

ерга урпш ёкп рацмпнгиз келл'анидан эмас, йуц, кулги 
дори булишп, согайтирувчп воспта, азобларпнгизни 
енгиллаштириш, зурик;ишдан цут^ариши, айнп вак̂ тда 
сизни цийнаб турган муаммоларни д<эл этпшда ёрдам 
бериши керак. Узингизни ёмон дис циллаиингизда, 
кескипликпи кулги билан %айданг, a/ÿiy зс^ниигизии 
ташвиш ва гамлардан холи дилинг, тишщ фикр юритинг, 
дар доим булиб турадиган муаммоларга ечим топпнг. 
Узингизга нисбатан ута жиддий булманг.

Ушбу бобда сизга бир к;аича амалиётни тавдим этамиз, 
улар сизга х;азил туйгусини ривожлантиришга ёрдам 
беради ва узингизга ^амда дунёга кинояли муносабатда 
булишга ургатади.

Аффирмация
“Болаликка цайтиш”
Бу х;ар купи бажариб бориладиган теран мурок;аба — 

ойда камида бир мартадан. Сиз болалигингиз, унинг энг 
бахтли онлари ^ак;идаги хотираларга кумилишингиз ке
рак. Инсон к;андай шароитларда тарбияланмасин, бари 
бир болалигшш енгил ва цувнок; онларга тула ^ис к;илади, 
шодлик гуё уз-узидан, йук; жойдан келиб к;олгандек 
туюлади. Мана шу онлар — ижобий к;увватнинг энг 
цудратли манбаи. Сиз ундан фойдаланишни урганишингиз 
керак.
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Бу мани^ни бажариш учун сизга камида ярим соат 
керак булади. Сиз бу вак^гни хилватда утказишингиз 
керак. Хона ^ар жи^атдаи к;улай жойда булиши лозим. 
Иш шароитида муроцабага берилиш тавсия этилмайди. 
Яхшиси, буни уйда бажаринг, аммо одамлар йу^, тинч ва 
ёруг булган боыща бир лсой тандаш мумкин.

Бемалод утириб одинг. Бошингизни оддинга хиёл эгинг. 
Куздарингизни юмииг. Бир неча марта аста-аста, чу^ур- 
ЧУ^УР нафас олиб, нафас чи^арииг. 3 дан 10 гача булган 
рацамлардан истаганингизни танланг. Мае алан, 5 ни. Бу 
сиз ичига кириб олишингиз керак булган ёш. Бугунги 
ёшингиздан oprçara rçapaô санай бошланг ва “5” рацамида 
тухтанг. Аввалига умумий туйгуларии эслаиг, кейин 
муайян вок;еа-:х;одисаларга утинг. Булар уйинлар, оилавий 
сайрлар, шухликлар, тугилган кунлар ёки бошца нарсалар 
булиши мумкин. Сизнинг вазифангиз — болаликдаги 
бахтли куини бутуи икир-чикирларигача эслаш. Утган 
кун вок*еаларини бош^атдан танингиздан утказинг. Че^- 
раларни, овозларни эсланг. Асосийси, ^увончли дам- 
ларни эсланг. Унга чукур берилинг. Ш у кувончни шу- 
урингизга сингдиринг, узингизни унга батамом бахш 
этинг. Бу севинчни ёришиб тур гаи калава куринишида 
тасаввур этинг. Иннинг бир учидан ушланг ва “5” дан 
бугунги ёшингизгача сананг. Тасаввур ^илингки, болалик 
к;увончининг бу риштасини умрингизнинг барча йиллари 
орк;али “тортиб” утказяпсиз. Хозирги ёшингизга тугри 
келадиган рацамгача етгач, чук;ур нафас олинг ва нафас 
чик;ариб, кузингизни очинг. Тоза ён дафтарни олинг ва 
барча туйгуларингизни ёзинг.

Аффирмация
“Мен цувонаман ва юким енгиллашади”
Инсондан бошца биронта %ам мавжудот кулишга цодир 

эмас. Дарахт ёригидаи шарбат сизпб 1пщиши мумкин, 
ёввоии х1айвонлар огрш\ ва очликдан йиглаши мумкин, 
фацат инсонгагина кулиш неъмати ато этилган ва мен 
хоцлаган вертим да бу неъмагдан фойдаланаман. Бундан 
кейин кулишни одат циламан.

М ен  жилмаяман ва о вкатим яхши %азм булади; мен 
суюнаман ва юким енгиллашади; мен куламан ва умрим 
узаяди — мана узок; яшашнинг сири ва мен бу сирдан 
хабардорман.

115



М ен дунё устпдан куламан.
Энг куп \о,\ларда мен уз устпмдан куламан ва 

Л'лддгШ таш1\арн жнддпйлашгапда ппсон %амма нарсадаи 
к у л г и л и  кФопииб кеталп. М ен хеч качоп аклнипг 6 у  

тузогпга тушмайман. Гарчи мен табпатнппг энг буюк 
муьжизаси булсам-да, бирок, шу билан бирга вак̂ т 
шамолн угчириб кетган бпр заррадирман, холос. 1\аёкдан 
колдим-у, 1\ас1\1<;а кстастганнмип бпламапми? Ш у кундап 
ташвпшланаётганим ун йпллар утгач, подонлнгпм булпб 
туюлмайдими? Пнма учун бугунги манда нкпр-чикирлар 
менн безовта цилишига пул цуипб берарканман? К^уёш 
ботгупча абадпят дарсспнппг оцпмпга нпсбатан %еч парса 
булпб куринмайдпган цандай вок,еа руй берпши мумкин?

МЕН ДУМЕ УСТИДАН КУЛАМАН.
Кулги — дилгирлик, асабийлик ва ^оргинликдан 

халос килувчи энг яхши дори. Хар цанча огир булмасин, 
кулги бизга юкимизни элтишда ордам беради. Аммо бу 
самимий кулги га нисбатангина ^аедопийдир, бунда инсон 
фак;ат узининг эмас, балки умумийлнкнинг, борлицнинг 
бутунлигидан кулади. Ёмон кулги бор — буидай кулги куч 
бахш этмайди, балки тинкани цуритади. У му^аббат, з̂ аёт, 
улим, истеъдод, фарзанд куриш каби энг му^им ^аётин 
тушунчаларни лойга цориштиришга ^аракат цилади. 
Бемаъни тиржайишлар, уятсиз ^азиллар ^ам шундай 
ёмон кулгининг турлари ^исобланади. Бундай ^азилдан 
чегда туринг, ёмон нарсанииг вужудингиздаги к;увватни 
суриб олишига йул берманг. Узингизда самимий кулгини 
ривожлаитирииг, унинг замирида дупёии нурафшон 
к;илишга интилиш ётади.

Машк;
“Бешта кулгили нарса”
Бу маыщни х;амма жойда ва ^амма ва^т бажариб бориш 

мумкин. Уйдаг трансиортда, ишда, жамоат жойларида — шу 
амалиётни эсланг. Бу жуда оддий. Сизпи кэдэшаб турган 
дунёдаги бешта кулгили нарса ёки вазиятни топишингиз 
керак булади. Шуни эсда тутингки, бировлар камчилиги 
ёки жисмоний майиблиги устидан кулиш мумкин эмас.

Магарки атрофга аланглаб, бари бир кулгили з̂ еч нарса 
топмасангиз, нигоз^ингизни илк учраган иарсага к;адаиг
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Bei уни кулгили куринишда тасаввур дилинг. Тасаввур 
ёрдамида унинг з^ажми, шакли, рангини узгартиринг. 
Нарсани “тирилтиришингиз” ва кулгили вокеа уйлаб 
топишиигиз мумкин. Агар эътиборингизпи буюмга эмас, 
балки одамга царатсангиз, уйланг — у кайси х;айвонга 
ухшайди? Атрофингиздаги барча одамларни з^айвон 
куринишида тасаввур дилинг. Узингизни з̂ ам унутманг.

Дарвоце, бу маин^нинг ажойиб гомони — узингизда 
беш кулгили нарсани тоииш. Х<Ф гал» с из да тошойна ёки 
шишадаги аксингизга rçapam имконияти пайдо булганда 
гаш^и куринишингизда, юз ифодангизда, юришингизда 
цандайдир кулгили нарсани куз таги га олинг. Уз-узингизни 
кулдиринг.

Бу маннуш иложи борича купро^ бажарниг ва сиз з^аётга 
писбатан апча ижобийрок муносабатда булаётганингизии 
тушунасиз.

Аффирмация
“Бу зам утар-кетар”
Мснучратган одам ёки иш ппги ёхуд лаънатуйготадиган 

булиб iурганда дал/ кула оламан. М ен  учта сузни улар 
онгида %ар гал хатар гойпб булиб, соглом кулги дисс// 
юзага ка л 1\п б ч1щмагунча такрорлайвераман. 1\адимгилар 
айтган, бу сузлар менга мувозанатни сак^лаган долда дар 
цандаи воцеани бошдап кечиришга ёрдам беради. Уша 
сузлар мана бу: “БУ Х А М  УТАР-КЕТАР ”

М ен дунё устидан куламан.
Зеро барча дупёвий парсалар ва цафщатлар уткинчи. 

Чу^ур цайгуга ботганимда кайгу уткинчи, миямда 
муваффацият уйи чарх урганда узимга “Бу дал/ угади”, 
дея тасалли бераман. Камбагалчилик жондан угганда, 
бу х;ам угади, дейман, бойликка ботиб цолганимда %ам, 
бу дал/ угади, дея такрорлайман. Э^ромни курган одам 
цани? Ё шунинг ичига дафн цилинганми? Ё бир кун 
келиб эдрол/лар цум тагида цолиб кетса-чн? Модомнки, 
даммаси утар экан, бир ла^залнк нарсага куйиниб %ам 
нима килдим?

М ен дунё устидан куламан.
М ен  бу кунни кулги б план ту/\дираман, бу тунни цушик 

билан безайман. Келажакни деб ме^нат цилмайман, 
ташвишдап боши Ч1щмайдигап одам куиинча гамгин
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булади. Бугунги бахтдан бугун лаззат оламан. Ахир бахт 
дон эмаскм, омборларда сак^асанг, мусаллас эмаски, хумга 
солнб цупсанг. Унп бир куннинг узнда тупламоц ва эк мок, 
керак, бугундан бошлаб мен шундай к ила ман.

М ен дунё устидан куламан.

Маш*;
“Кулги билан тугатишни урган"
Боб них;оясида сизга юмор ^иссини ривожлантириш 

буйича мумтоз амалиётни таклиф этамиз. У жуда оддий. 
Латифалар тупламини олинг. Тугри келган бетни очинг ва 
исталган латифани танланг. Уни ук*иб чн^инг. Маълумки, 
латифада энг кулгили жумла охирида булади, бутун латифа 
шунинг асосига тузилган булади. Латифанинг сунгги 
жумласини ёпинг ва бир меча вариаитдаги хотимаии уйлаб 
топинг. Дастлабки пайтларда бу кулгили туюлмаса ^ам 
^еч^иси йук*. Машк* ^илишда давом этииг — уткир сузлар 
уз-узидан куйилиб келаверади. Амалиёт учун сизга бир 
нечта мумтоз латифалардан таклиф этамиз. Виз агайлаб 
хотималарни олиб ташладик.

Уларни узингиз уйлаб топинг.

+ м

Л ох -Н есс кули буйлаб саёцат вацтида сайёц йул- 
бошловчидан суради:

-  Кечирасиз, аждарцо одатда цай пайтларда юзага 
чицади?

* л* *

Уртацол инглиз бойлар дуконига киради. У  ёцца-бу 
ёвда цараб олиб, сотувчидан суради:

-  Манови шляпа цанча туради?
-  М ин г доллар, сэр.
-  Ж ин урсин... Анови -чи?

л * *

Поликлиникада.
-  Сизни нима безовта циляпти ?
-  Ёмон эшитаман.
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-  Чекасизми?
-  Чекаман.
-  Ичасизми?
-  %ар замонАа.
-  Аёллар билан?..
-  %а, энди...
-  Шуларпинг барчасини ташлашингизга тутри келади.

■к А *

Цирк директорининг цузурига бир одам киради ва 
ишга кирмоцчилигини айтади.

-  Хулингизданнима ишлар келади? -  сурайдидиректор.
-  Жуда ноёб томошам бор. Арена уртасига сувли очиц 

шишани цуядилар. М ен  цубба шифтига кутариламан, 
пастга сакрайман ва тутри шишага шунгийман.

-  Булиши мумкин эмас!
-  Сизга сиримни айтишим мумкин.

Аффирмация
“Кулги а̂ амма нарсани жой-жойига туширади"
Менинг кулгим х;амма нарсани жой-жойига ъуядн. М ен  

омадсизлимарим устидан куламан ва улар янги гоялар 
булутига кнриб гойнб булади; мен уз муваффа^иятларим 
устидан куламан ва уларнннг цациций нархн кун дай 
равшан булади. М ен ёмонлик устидан куламан ва у самара 
бермай улади, мен ро^ат к;илиб куламан ва у  гуллаб, 
купаяди. Агар менинг кулгим бошкаларда табассум пайдо 
циладиган булса, х;ар бир куним яхши утади ва бундан 
мен манфаг)тдорман, зеро мен кимни ёцтирмасам, мендан 
товар сотиб олмайди.

М ен  дунёнинг устидан куламан.
Бундан кейин мен фацат бахгдан йиглайман, зеро 

гамгинлар, надоматчнлар ёки асабийларга савдо растасида 
урин йуц, %олбуки %ар бир табассумни олтинга алишса 
булади, чип дилдан айтилган дар бир суздан к;аср к;урса 
булади.
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М ен  %еч к;ачон узимнинг ва дунёнпнг устидан кулишга 
урганишим учуп узимни у  цадар магрур, доно, улугвор 
ва цудратли булишимга пул ¡¡уймайман. М ен х;ар доим 
грдаклай x o k h c o d  o V a h o  колавеоаман. зепо хамма на пса ни 
бошдаи-оёк; куриш имконпятн бнр унга берилган ва токи 
ту тарифа дунёга к;арар эканман, мен усмайман ва бола.\ар 
каравотчасида бемалол ётавераман.

М ен  дунё устидан куламан.
Токи кула олар эканман, камбагаллашиб цолмайман. 

Кулги —  табиатпинг энг буюк бойликАарндап бири ва 

ортик, ундан нафратланмайман. Бахтиер буАганимда, кула 

ОАганимдагина ишим ОАга с и а ж и й д и .  Кулганпм ва бахтиёр 

буАагнимдагина мецнатим самарасидан бах;ра оламан. 
Акс %олда, бупинг тескарнси була ц о а с и н ,  зеро бахт х;ар 

цандай таом таъмини уткирАаштирадиган мусалласга 

ухшайди. Муваффак;иятдан Ааззатланишим учуй мен 

бахтли булишим керак, кулги эса менга царолдай хизмат 

¡\илади.

ЭНГ БУЮК МУВАФФАКИЯТНИНГ УН ТУРТИНЧИ 
КОИДАСИ

СИЗ БИЛАН ЯХШИ МУНОСАБАТДА БУЛИШЛАРИ 
УЧУН БОШКДЛАРГЛ НИСБАТАН УЗИНГИЗ 
ХОХЛАТ АН ДЕ К МУНОСАБАТДА БУЛИНГ

Аффирмация
“Мен севдли кучга эгаман"
М ен  сехрАИ кучга эгаман. М еп и  к;уршаб тур га и 

одамларнинг фикри ва хулц-атворига цандай таъсир 

утказиш сирини биламан. Азалдан фа цат ш у ма^саднн 

кузлаган бир %овуч одамларгина шоп-шухрат, бойлнк ва 

Хокимият мевасидан бацраманд буАадилар, булар барчаси 

уларнинг у  ш оу биАимдан уддабуроАик ила фойдаланиши 

туфайлидир. Афсускн, жуда оз кишиларгина шундай 

кучга эга эканликларидан вок;ифлар, жуда куплари уз 

жо^илликлари учуп азоб-уцубат ва iyi шш оцл и к i ih í ir 

да%ша тли туловини тулайдилар. Ш унинг учуй %ам дуст
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йут^отиладн, эшиклар к;арсиллаб ёпилади, бахт юз угиради 
ва орзулар чилпарчин булади. Ш у дамгача мен шу куплар 
ичида эдим ва %ар доим муваффакият ва бахтга булган 
имкониятларимни бой берардим, чунки шундай кучга 
эга эканимни билмасдим, чунки мен уни %ар томонлама 
х;акорат %илар эдим. Энг Буюк Муваффацият цоидалари 
туфайли кузларим очилди. Сири шу кадар оддий эканнни 
%ар бир бола кап %ам билади ва уиданузиучун фойдаланади. 
Визга яхши муносабатда булишлари учун уларга узнмиз 
х облагай дек муносабат цилиб, бошцаларга таъснр угказа 
оламиз. Бизнипг зуваламиз бир жойдан олинган, х;аммамиз 
бирдай %ис фгламиз ва туямиз, бир дай орзу к;иламиз ва 
цурцамиз, камчиликларнмиз дал/ уша-уша, конимиз дал/ 
уша-уша. Агар бир кишининг бадани цичишса, бошк;амиз 
дал/ машинамиз. Агар биров жилмайса, бошкамнз х;ам 
жилмайиб жавоб цайтарамиз.

Бу кридани бутун умрингиз давомида узлаштири- 
шингизга тугри келади. Биро^ Энг Буюк Муваффакиятга 
эришиб ^ам одамлар сиздан цандай мурожаат ^или- 
шингизни хох^аганидек уларга шундай муносабатда 
булишга х;аракат дилинг. A m m o  бунинг учун интилиш ва 
доимо эсда сакдаш лозим.

Афсуски, шундай фикр кенг тар^алган: атрофдаги 
одамларни менсимагап ва ёмон курганларнинг иши 
беш булармиш. Аммо узгалар куз ёши ва пешана тери 
шимилган муваффакият Энг Буюк Муваффакият булиши 
мумкин эмас. Чунки Энг Буюк Муваффакият ^ар доим 
якка шахсга тегшили булиб келган. У шу мукофотга 
эришган одампики сапалади. Бировларнинг бахтсизлиги 
^исобига к;улга кирган омад — бегона, угирликдир. Бундай 
утринча муваффакият олдида ожиз долган инсоннй 
крнуиларпи Фалакнинг узи адолат йулига солсин. Китоб 
бошида бизнинг дунёмизда бир вактнинг узида бой ва 
бахтли булиш мумкин эмас дегандик. Мана шу “мумкин 
эмас” узгалар куз ёши, дарди ^асрати, лаънатлари эвазига 
эришилгап муваффакият назарда тутилади. Бундай му- 
ваффа^ият ор^асидан чопманг: бупинг учун шундай катта 
чулов тулайсизки, уиинг олдида дунёдаги энг катга бойлпк 
х;ам бир уюм чшушди булиб цолади.
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Хар к*андай орзунинг ушалишини, з̂ ар к^андай мак;садга 
етишишни бир кишига чи^армаган. Йулингизнинг ^ар 
^андай босрчида сизга бопщаларнинг ёрдами керак 
булали. Булсю айнан ^згалаи эканини эсдан чикдрманг. 
Улардан х;ар бирининг уз орзуси, уз муз^аббати, уз 
Буюк Муваффацияти бор. Уларнинг з̂ ар бири ноёб ва 
беба^о. Уларнинг кддрига етинг. Керак булгапда, йул 
беринг. Кимдир муваффациятингизни тортиб олиб к;у- 
йишидан асло ташвиш цилманг. Билингки, Сизнинг 
муваффа^иятингизни деб як,ипингиз арзимаган фойдани 
бурбон к*илса соз иш булур.

Машк;
“Мен бопща бировнинг урнидаман”
Бошк;аларпипг ишлари з̂ ар доим х;ам кунглимизга 

ёцавермайди. Нима учун мана бу одам бундай ёки ундай йул 
тутишини купинча тушунмаймиз. Як;ин дуст-ёрларингизга 
печа марта: “Агар сенинг урнингда булганимдами?” де- 
ганингизни эсланг. Мазкур машц сирасини айтганда, шун- 
дан иборатки, агар боннца бировнинг урпида булсапгиз, 
нима цилардингиз, шуни тасаввурингизга келтиринг.

Фа^ат шуни билингки, бу амалиётни шоша-пиша, 
пойинтар-сойинтар бажариб булмайди. Узини ХА- 
КШ^АТАП з̂ ам бировнинг урнига к^ймоцчи булган одам 
кам деганда уч нарсани билиши ва доим эслаб туриши 
керак:

-  узишшг келиб чик^иши;
-  маълумоти;
-  узи яшаётган ва ишлаётган жой шароитлари.
Такрор айтамиз — бу кам дегаида шундай булиши керак!

Кишининг келиб чи^иши сизга у к;андай усгани з^а^ида 
тушунча беради. Маълумоти унинг дунё^араши зодида 
га и и ради. Турмуш шароити эса унинг ^илмишларинипг 
асосий сабаблари з^а^ида тасаввур пайдо цилади.

Уз-узидан равшанки, а;ар доим бу учала нарсани билиб 
олавермайсиз, булар одам зодида энг кам маълумотлардир. 
Аммо буларни энг як̂ ин танишларингиз даётидан 
билишингиз шарт. гал киши гапига к>улок;соларкансиз( 
унинг ишларига баз^о бераркансиз, у к*андай оилада 
тугилгани, ^аерда у^игани, к;андай яшаётгани з̂ ак̂ ида 
яхшилаб эсда сацлаб крлииг. Фараз ^илингки, бу оилада
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сиз тугилгансиз, бу институтда сиз ук;игансиз, игундай 
шароитларда сиз яшагансиз. Хозир бу одам ^айси йулни 
танлаши лозим булган уч куча бошида турибсиз. Хар гал 
“Сенинг урнингда булганимдами” демок;чи булганингизда 
шуни тасаввур дилинг. Шундадагина сизнинг бах;оларингиз 
аник;, бу одамга берадиган масла^атларингиз фойдали 
буу\ади. Сизнинг ёрдамингиз эса а;ар доим ас^атади.

Аффирмация
“Ортиц ^еч Е̂ ачон ихтиёримни адоватли туйгуларга 

бериб цуймайман"
1\анчалик жо^ил эканман-а! Слгиз отнинг чанги 

Ч1щмаслигини биларднм. %ар бир муваффациятим учун 
фа цат узимдангина миннатдор эмаслигимни билардим. 
Бинобарин, бопщаларнинг ёрдамисиз %еч цачон олдинга 
цуйплгап мацсадларга эришолмаслигимни тушунар эдим 
ва бари бир %ам утмишимга бурилиб царарканман, 
боищача йул тутгапимнн, цилмишларим афсус-надомат- 
дан бошца деч парса кслтирмаганини курамап. Нима 
учун %еч кпм менга ёрдам берипшп истамади? М ен  
хумрайдим ва жавобан менга хумрайпшди. М ен  газаб- 
дан цичцирдим, 1\ичцир1щларпм акс садо берди. М ен  
шикоят цилднм ва ёвуз кузлар мени таъциб цпщи. 
М ен  лаъпат увидим ва нафрат менга ёт кузлар билан 
царадн. Шахснп кплмишларим мени \еч кпм табассум 
цилмайдиган дунёга, омадспзлар дунёсига мацкум этмиш. 
М ен бошцаларнп бахтспзлнкларпда айбладпм, аммо эндп 
куриб турпбманки, апбдор узим эканмап. Охпрп кузнм 
очплдп. 1^асам ичиб айтаманкп, \ар доим цолгап умрим 
давомида муваффацпятнинг мана шу се^рлп тамопилига 
риоя цилажакман. Ортпц ,\еч цачон ихтиёримни адоватли 
туигу'ларга бермапмап.

Машк;
“К,а^рни табассум билан енгинг”
Бу жуда оддий, ‘Хулбола” манп ,̂ сиздан хрч ^ана^лнги 

рух;ий ё акдий чи^им талаб этмайди. Кераклиси — озро^ 
мушак зуршушш. Бу манщ кишини газаб, к;азф, гижнниш 
^амраб олган дамларда бажарилади. Яна бир ла^за у  гад и



да, узингизни “портлайдигандек” зис этасиз. Сукинмок;чиг 
жанжал кутармо^чи, таз^ирламоцчи булганингизда 
бажаринг буни. Шу нарсаларни бошлаб юборган дамларда 
з̂ ам, узингизни тухтатиб к>ололмайдигандек булганингизда 
з̂ ам бажаринг.

Биринчиси. Разабингизни келтирган одамдан юз 
угиринг. Ёки гашингизни келтирган вазиятга терс уги- 
рилинг. Шунчаки гавдангиз билан угирилинг. Унга 
ор^ангизни ^илиб туринг.

Иккинчиси. Жилмайинг. Куч билан жилмайинг. Огзин- 
гизнинг танобини цочириб жилмайинг. Каттиrç жил- 
майгапипгиздан яйраб кетсин огзингиз. Унгача сананг. 
Секин санасангиз, яна яхши. Секин, 1гук1ур-чук;ур олаётган 
нафасингизни сананг.

Учинчиси. Жилмайишни к;уйипг ва газабингизни 
келтирган одамга ёки гашингизни келтирган вазияттомон 
бур илинг.

Шуларни бажариб булгач, газаб ва гижиниш уз-узидан 
алла^аёеда гойиб булганини з̂ ис этасиз. Сиз бопща газаб- 
ланмайсиз ва вазиятга з^ушёрона баз^о бера оласиз.

Аффирмация
“Мен дустга зам, душманга зам бирдай жилмаяман”
М ен дустга х̂ ам, душманга %ам бирдай жилмайишга 

ва душманимда мацтай олишим мумкип булга и сифатни 
топпшга царакат циламан. Зеро, энди инсон цаммасидан 
хам купрок мацтовга му\гожлигини тушунаман. Аслида 
цаммамизда фазилат бор па шу боне мепдан талаб 
цилпнадиган нарса — бу мацтовим чин дилдан ва самимий 
булиши гамипп емоцликдир. Мартов, табассум, дамдардона 
цизнциш фа цат улар йулланган одамларгагина ижобий 
таъсир курсатмайди. Бу буюк куч булиб, атрофдагплар 
%ам бупдан бенасиб цолмайдн, меиинг шахеий даётимда 
катга узгаришлар содир этадн, манфаатдор одамлар бе^ад 
миннатдор буладилар. М ен  табассумдек яна-да камрок; 
чицим талаб циладигап бошца бундай кучнн бнлмайман, 
аммо у салганатни цам парчалашга цодир. Куп утмаёк; 
мацтовимни па яхши муомаламнн эътироф этганлар мен да 
илгари папцашмаган фазилатларнп кура бошландилар. 
Ортиц %еч качоfí ихтиёримни адоватли туйгугларга бериб 
цуймайман.
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Мапщ
“Кичик нарсага садо^атли бул”
К^адим замонларда инсониятнинг энг буюк китоб- 

ларидан бирида “Кичик нарсага садо^атли булганга катта 
нарсалар ишониб топширилади” , дейилган. Бу — Энг 
Буюк Муваффацият сиру\аридан бири. Биз сизга шу сирга 
асослангаи амалиётни тавдим этамиз. У  шу кддар оддийки, 
уни уч я шар бола ^ам бажара олади. Мана у: сиз бош^а 
одамларга берган барча майда ваъдаларни бажаринг. Гап 
ростданам майда ваъдалар устида бораяпти. Масалан, сиз 
музокараларга кетаяпсиз, х;амкасбингиз эса узига керакли 
ниманидир харид ^илиш учун дуконга ё дорихонага 
киришингизни илтимос к^илади. Бу — кичик илтимос 
ва буни бажариш кийин эмас. Аммо купинча “катта” 
ва “мудим” ишлар ортида буидай илтимосларни унутиб 
^уямиз. Сиз эса унутманг. Сиздан илтимос ^илишган 
захрти кундаликни олинг ва шу илтимосни ёзиб к*уйинг. 
Эслатмани телефонга уринг. Хотирага тугунчак тугинг. 
Сиздан илтимос к;илинган нарсани унутмаслик ва бажариш 
учун барча тадорикпи курииг. Бажара олмасангиз, ваъда 
берманг. Биро^ ваъда бердингизми — бажаринг.

Аффирмация
“Мен заётнинг буюк санъатини англаб етаман"
Атрофдагилар мени ранжитгаи ва хафа цилган кунлар 

цайтмас бумю yi'iio кетди. Бошцаларнинг камчи.шкларини 
топишдан осон пш йуц. Мингпр-мингир цилиш х;амманинг 
цулидан келади, чупки бунинг учун па истеъдод, на 
фидойплик, на aiy\, на ирода кучи талаб этилади. Бу ярамас 
машгулотга менда орпщча вакт йуц. Бошцаларнинг менда 
мнжгов ода мни куришларинп ва мен била и ишлашдан 
бош тортпш/\арпни истамайман. Утган умрпмда шундай 
булган эди, аммо эпди бу бепз йуцолгап. Менга иккинчи 
имконпят берплганпдан миннатдорман. Табассум ва яхши 
суз царшимда куплаб эшик\арнп ланг очпши мумкпн 
булган пал.\аларда хумрайпш ва зардалп царашлар цилиб 
мен бутун-бутун йилларнп сарф цилдим. Фа цат эндпгпна 
Хаётнинг буюк санъатини англаб етдим: ёнингдаги одамлар 
билан яхши муомалада булиш имкониятини цулдан бой 
берма. Энди хеч цачон ихтиёрнмни адоватли туйгуларга 
топширнб цуймаймап.
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Маш*;
“Мурувватли бой бул"
Утган асрнинг тани^ли файласуфлари ва илозиёт- 

ттпшпгдлпмдлн бипи блтдай леди: “Инсон мурувватда 
бой булиши мумкин. Мурувват курсагиб, у мурувватли 
камбагалдан мурувватли бой булади. Аникроги, узининг 
камбагаллигида зам мурувватга бой була олади” . Бу 
Зикматнинг маъноси шуки, зар доим юладиган одам бой 
эмас, балки берган одам бой. Бой булинг. Назр-ниёз цила 
бошланг. Бисотингизда зеч нима йукдай булиб куринганда 
Зам — бари бир сахийлик ^илаверинг. Борини базам 
куринг. Бу жуда оддий. Хар куни узимиз музтож булмаган 
нарсага музтож булган одамларга дуч келамиз. Шундок* 
экан, яцин одамингизга ёрдам беринг — борингизни у 
билан базам куринг! Шуни билингки, фак;ат овк;ат, пул, 
кийим-кечакни базам курилмайди — яъни будар моддий 
нарсалардир. Ахборот, билим зам базам курилади. 
Оддий мисол: замкасбингиз тиббий техника билан 
савдо цилувчи фирмалар буйича ахборот цидираяпти. 
Сизнинг эса шеригингиз бор — клиника директори. 
Хамкасбингизга шу шеригингиз телефонини беринг: зар 
к^андай клиника тиббий техникани сотиб олади. Фирма
лар — шу техника сотувчилари зак;ида директор билмаса, 
тагин ким биларди? Очкузлик к;илманг. Алок;аларингиз ва 
билимларингизни катакдаги курк товуеда ухшаб тагин- 
гизга босиб утираверманг. Борингизни базам куринг — 
сизнинг яхшилигингиз учун олдингизда узингизнинг бар- 
ча хазиналарингиз эшиги ланг очилади!

Аффирмация
“Яхши сузлар уларни тинглаган одамга тасалли ва 

таскин беради”
Агар обдай уйлаб царалса, табассум ва дул бсриб  

куришиш  л/едр рамзп саналадп. %аёт буюк цурбонлар ва 
жасоратлардан эмас, балки мсцрли табассумлари ва яхши 
сузларидан, кичик-кичик тасодифнй мажбуриятлардан 
ташкил топадп; айпан шулар цалбларпп забт этиб, 
улардагп ме^рнп абадпй ушлаб цолади. Инсон %аётндаги 
энг яхши ла^залар —  бу гамхурлпк ва эътнбор курсатнш 
дамларндир. Яхшн сузлар одамлар цалбнда уз циёфаспнп
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юзага чицаради ва бу гузал киёфадир. Улар тннглаган 
одамнинг кунглига таскпн ва таса,лли багишлайди. Нохуш, 
цора туйгулар унга шармандали булиб курпнади. Токи 
яхши сузлардан арзирлп мпидор да фойдалана бошламас 
эканман, буни дозирок; ама,\га ошпраман ва яхши рок, 
буламан. Бахти шунга боглиц булиб тургандан кейпн цайсп 
ацмоц бошцача йул тутпшн мумкин. Ортик; х(еч цачон 
ихтиёримни адоватли туйгуларга топшириб цуймайман.

Маши;
“Кечиришга шошил”
Боища одамлар пега биздаи хафа булишади — буни 

купинча тушунмаймиз! Зеро, з;ар бир араз ортида бизнинг 
аник̂  ишимиз ёки сузимиз турибди. Биз шунчаки бировни 
хафа к;илиш учун шундай йул тутмаганмиз-ку. 1\илган 
ишимиз умумаи бировни хафа г^илиши мумкинлиги етти 
ухлаб тушимизга кирмаган. Бирок; купинча бошцаларнинг 
ишлари ёки сузлари ортида атайлаб аразлашларни 
курамиз. Холбуки одамлар шундайин бизни хафа к;илишга 
интилмаганлар.

Таклиф этилаётган амалиёт шундан иборатки, бошца- 
ларнинг сизга етказган ^ар ^андай озорини уша захоти, 
айтилган ондаё^ кечириш керак. Бунинг учун узингиздан 
мана бундай деб сурасангиз булди: у ростданам мени 
хафа ^илмоцчимиди? Агар сузлар ёки рлмиш лар 
яхшилаб уйлаб курилса, киши муглакр бош^а нарсани 
назарда тутганини тушунасиз. Аччик сузми, айб ишми, 
ола ^арашми — дар^ол кечиринг. Аразни йигиб юрманг. 
Шунда сиз ва одамлар уртасидаги муносабатларда з̂ еч 
^ана^а “ола мушук” булмайди.

Аффирмация
“Мен нафас олаётган ^аводан му^аббат уфуради”
Энди куриб турибманки, фацат кундалик ва х1атгоки 

дар соатда ифода этплгап яхшилик ва гамхурлпк туфайлп, 
сузлар, оцанглар, пмо-ишоралар ва нигох^ар орцалп 
мух^аббат ва эътирофга эришадилар. Шу боисдан яхши 
ниятли одам билан дустлашадилар, шу боисдан пок калблар 
билап ёнма-ён табассумлар жилва цилади. %ар купи 
оцшом ётишга тараддуд курар эканман, лоацал бпргпна
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одамнн бахтли цила олдим ёки донорок; цила олдим 
ёкп жуда булмаганда узимдан озгина рози цила олдим 
дея умидвор буламан. Эндиликда менинг бир цпсмимга 
лйлаиган Яыг Rvtnrc МупасЬсЬакиятнинг мана uiv коила- 
тамойили шундап тузилган, мен нафас олаётган %авога 
келажакдаги му\аббат ва яхшп ннятлар сингдирилган 
булса, бундан буён завол топиши мумкпнми? Бошца 
деч цачон ихтиёримии адоватли туйгуларга топшириб 
цуймайман.

ЭНГ БУЮ К МУВАФФАЦИЯТНИНГ УН БЕШИНЧИ 
к;о и д а с и

ХАР ДОИМ КУП НАРСАГА ЭГА БУЛИНГ!

Маш*;
“Орти^ ^ул »¿овуштириб утирмайман”
Энди деч цачон “олма пиш, огзимга туш” дея к;ул 

цовуштириб угирмайман. Бахтли воцеа деч цачон бойлпк, 
шон-шухратва омад х^ацпда карнай чалиб узп келмаслигинп 
тушунаман. ¡\ул урганпм дар цандай ишни жидду жадд 
билан бажаришим керак ёки уларнинг цунгироц овозини 
эшитмай датто энг бахтли имкониятларни цулдан чицариб 
юборишим деч гаи эмас. Зеро, даётингни узгартириш 
имконияти келаднган кун ва соатни деч цачон билмайсан. 
Ун га дуч келишга д ар доим тайёр туришнинг энг яхши йу - 
ли — у карнай чалиб келаднми ё пусиб-беркиниб келади- 
ми, фарци йук; — цандай тарзда келмасин, мардопавор 
туриб, дар бир топширнцни бажаришга киришмоцликдпр.

Шуниси ^изыцки, бу к*оида Ог Мандино бош^а к;оидада 
айтганига буткул ^амо^анг: “Озига к;аноат цилган одам 
бахтлидир” . доим купрокца эга булишга интилиш
озига к;аноат к;илиш билан цандай келишиши мумкин? 
Жуда оддий: кун и га эришмок; — демакки, кузлаганингдан 
кура купрок; иш к;илишинг керак.

Озига к;аноат ^илмо^ — демак, энг кичкина натижадан 
э̂ ам суюнмовдир. Бири амални англатса, иккинчиси 
туйгуни билдиради. Икки нарсани бир-бирига к;овуштириб 
юбориш — Энг Буюк Муваффакиягнинг х;ар ёцлама 
руйхати.
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Мапщ
“Етти улчаб, бир кес”
Тугри топдингиз, ушбу машк; маъносини машхур “Егги 

улчаб, бир кес” мак;оли билан ифода этса булади. Бу оддий 
амалиёт шогирдни Устозга айлантиради. Куп нарсага 
эришиш учун уз ишини иложи борича яхширок* балсариш 
лозим. Хакдоатан х;ам уз ишини яхширок; бажариш учун 
эса ишнинг сифатини яна бир бор диктат билан текшириб 
кур мок; керак. Хар доим ва ^амма нарсада уз ишингизни 
назорат цилишга урганинг. Текширув ортик;ча куч талаб 
этмайди. Аммо у ме^натингиз сифатини рисоладагидек 
таъминлайди. Бизнинг замонимизда з̂ еч нарса сифатчсъ\ик 
к;адрли эмас. Сифат — хар кандай со^ада талабчанлик 
гарови. Хозирнинг узидан хар доим ва з̂ ар нарсада 
узингизни текшира бошланг. Иш жойидаги машгулотларда 
з<;ам, рузгор ишларида з̂ ам. Бировга электрон хат юбор- 
мо^чй булсангиз — уни такрор укинг. Хатолар йуцми, 
мактубнинг мазмуни равшанми, текширинг. Чанг арт- 
сангиз, артилмаган бироп нарса крлмадими? Китоб уки- 
сангиз, ва^ти-вакти билан эсингизда крлганини текшириб 
туринг. Х^р доим узингизни назорат дилинг — нафак;ат 
ме^натингиз сифати, з<;атто з^аётингиз мазмуни хкам ях- 
шиланади.

Аффирмация
“Хаётимни бопщатдан ^ураман”
Кундалнк мехнатни жинидан ёмон курадиган ва 

нуцул тацдирдан нолийверадиган аввалги “мен”им омад 
ёр булпши учун деч цачон жон-жацдим билан %аракат 
цилмаган буларди. Энди Энг Буюк Муваффацият 
цоидала ри туфа или мен хаётимни цайтадан тиклайман ва 
бошимни баланд кутариб, улжасига ташланмоцчи булган 
оч арсу\ондай олга бораман. М ен  утмнш хокимиятини 
агдараман. Олдинги маглубиятларимдан х;еч бири цолган 
умримни муваффацият ва бахт хукм сургувчи цуёшли 
мамлакатда утказишга булган интилишимни тухтатиб 
цололмайди. Энди цушиц куйлашни хо^ласам, дар доим 
бунга имкон топа олишимни биламан. М ен  утмишни 
фа цат хотиралар учун цолдираман. Узимни узим аянчли 
омадспзушк гпрдобпга ташлаб юрган эканман.
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Зеки бпр Мс11\ол бор: “Узиигдагп камнга цаноат цилиб 
яша; куинннг кот идеи тушишнп нодонга цуппб бер”. 
Утмишда мен %ам тун дай уйлардим, тун дан иш тугардим, 
нахоткн калимги маколлар алдаса? Алдан олади! М ен  янги 
цаётни бошлайман ва утмишимни цайта фикр тарозисидан 
угказганим кабп бу мацолнп %ам фикр тарозисига солдпм. 
Знди бу мацол цуйидагпча айтнладн: “Подои узидагп 
оз нарсага цаноат цилиб я шар экан, мен куп нарсага 
эрпшаман ".

Аффирмация
“Нафасингни тутиб тур”
Кун лолларда омадсизлигимизга шопн^алок^ик сабаб 

булади. Хар доим бизга бир гапни такрорлашади: ^озирги 
^аёт суръати бнзни шошншга ундайдн. Аммо Энг Буюк 
Муваффацият — нойгадаги соврин эмас. Атроф оламга 
холисона ба^о бера бошласангиз, бизпи шошишга *аёт 
мажбур цилмаётганини англайсиз. Муваффациятимизни 
угирламок^чи булганлар шоширади бизни. Улар уйла- 
масдан ^аракат цилишимизга, кераксиз нарсаларни 
сотиб олишга, ёмон овк>ат енишга, маънисиз иш к;илишга 
мажбурлайдилар. \аёт биздан шошк^алок^ликни талаб 
1\илмайди. Бир парсада шошилмок* керак — яхшилик 
к^илиш ёки кечиримли булишда!

Шоищалоцликка урганмаслик учуй э̂ ар доим ^амма 
ишии секин бажаринг. Эринчо^лик билан эмас, шош- 
масдаи бажаринг. Меэфингизни бефиб, чуцуррок; уйлаб, 
рисоладагидск к;илиб бажаринг. Хар цанча шошилиб 
турсангиз \i\M цунт билан ишланг. Кунглингиз алгов- 
далгов булиб тур ганда сизга вацт цандай туюлади, шунда 
к*уйидаги маш^ни бажаринг. Иложи борича чукур нас})ас 
олинг ва нафасингизни бир неча сония ушлаб туринг. 
Койин жудаям секин пафас чщаринг. Худди шуидай 
асга-секинлик билан ишга киришинг.

Аффирмация
“Худонинг ^удрати билан заифликларимни бартараф 

этаман”
Мана шу бпр неча цафта нчпда феълимдагн куп нарсанп 

яхшилик том он га узгартирдим ва эндп муваффациятни 
англаш ва ундан улушимни талаб этиш учун \ар нарсага
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купроц тайёрман. Энг Буюк Муваффацият цоидаларнни 
дар кун и %аётга татбиц этиш туфайли менн орцага 
тортувчп ёмон одатларнмнн таг-томпрндан сугурпб 
ташладим, аммо бу халп бошлаппшн эди. Олга боришга 
имкон бермайдиган, узимин ёмон куришга мажбурловчи 
снфатлар мен да %али сак^ханиб цолган. Уларнпнг хаммасини 
бнрма-бнр, аста-секинлик бплан бартараф этншга имкон 
тугилсин. Нпмагаки эришмай, мен цозиргидан яхшнроц 
буламан, бунннг учун менга матонат, шиддс\т дал/да кпм 
булишим керак булса, ушандай булншга ииюнч бор. 
Утмишда шунацанги бефаросат эдимки, омадсизлик ва 
гам-цайгулар гарданимдан боспб турса цам миц этмасдан 
бошпмнн цуйп эгнб юрарднм, кузимни ердан олмасдим. 
Энди утмпшдаги бу огнр юкларни гарданимдан улоцтириб 
ташлаб, го кузим етганча барча жойда яхши даёг сари 
эшиклар ланг очпцлигппп куриб турибман. Бун дан буёп 
олма пиш, огзимга туш деб, цул цовуштириб утирмайман.

Ma inrç
“Мен ишонаман”
Ишонч одамларга. муъжмзалар яратишга ордам беради. 

Аммо аксар лолларда инсон ишончни цаердан олсам 
экан деган хаёлга боради. Яна тез-тез шундай булиб ту- 
радики, ил\ом учун ишонч пайдо булади. Киши яхши бир 
китобни укиди, омадли одамнинг сухратини тинглади — 
илхомланди ва узига ишонди. Вацт угди, илхрм сунди, 
унга к;ушилиб, ишонч ^ам гойиб булди. Бундай хрлда нима 
^илмоц керак?

Энг аввало ишонч хрч rçaërçrça гойиб булмаслигига 
ишонмоц керак. Х^аммамиз нимагадир ишонамиз, акс. 
хрлда шунчаки яшай олмас эдик. Эрталаб турганимизда 
кечгача яшашимизга ишонамиз ва мулжалдаги ишларни 
амалга оширамиз. Ухлашга ётганимизда эрталаб уйгони- 
шимизга ва крлган ишларни амалга ошириш учун 
танамизда куч булишига ишонамиз. Мана шу майда- 
майда ишончларсиз х;аётимиз маъносиз булар эди. Мана 
шу май да ишончлардан каттасини юзага келтиринг! 
Уларнинг ^увватидан узингизга ишонч пайдо ^илишда 
фойдалапинг! Буни балсариш жуда осон. Ухлашдан олдин 
узингизга бундай денг:
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Узим ни нг Знг Буюк Муваффсщпятимга эришишимга 
ишонаман. Бу тун угпб, тон г отишига пшонганимдек 
бунга хам шундай ншонаман.

Зпталаб уйгопиб бундай денг:
Узимнинг Энг Буюк Муваффациятимга эришишимга 

ишонаман. Кечгача яшаб, кун мобаннпда мулжалдаги 
барча ишларимни бажарншимга ишонгандек ишонаман.

Аффирмация
“Ом ад ни я а̂рши олишга тайёрман”
>\вр купи уз олдимга янги мацсадлар цуяр экапмаи, 

биринчи галда омадни цандай царши олишим кераклиги 
%ацида уйлайман. %ар купи тонгда уйгонар эканман, 
нацадар огир вазифалар турганпга царамай янги кунга 
жилмайиб царайман. Севги каби омад %ам гам ва 
тушкунликдан чучнйди. Энди эса даё'гда кимга омад 
ёр булса, чецрасидан даётбахш нур томиб турса, кулиб 
туриб иш бошласа, так^дирнпнг %ар цандай эври\ишига 
миннатдорлик билдирса, тусгщ ва омадни бирдек кутиб 
олса, цаётда унга омад албатта ёр булади. Булар шундай 
донишмандларки, узлари учун бахтли имкониятларни 
узлари яратадилар. Шунча йил яшаб, энди менга кафтдаги 
чнзик^дай куриниб турган цацицатни нечук пайцамаган 
эканман? Ннма учун барчамиз кур булганмнз ва %аётиинг 
шиддатли оцимида ёигинамиздан гувиллаб угиб кетган 
уз бахтимизни паГщамаганмпз, сув тубидан кутариу\1'ан 
цумли лойцани кургапмиз, холос. Буни ташлаб кетмасдан 
олдинроц фариштанн нечук курмай цолдик? Купинчв 
бахтли имконият шунацанги кичик куринадики, биз %атто 
унга эътибор бермаймиз, унда эса год о буюк жасоратлар 
илдизи Пинсон булади. Бахтли имконият %ар цандай сувда 
булади. Ш у боне турларим доим шай турмоги лозим, зеро 
узим кугмаган додда йирик балиц пай до булиб цолиши 
мумкии.

Маш*;
“Бахт -  янгиланишда”
Бахтли имкониятлар топиш учун уни царши олгани 

тайёр турмок* керак. Бу тайёрлик э̂ ар бир дуч келган 
одамдагидан кура олиш уцувида ва х;ар бир янги вазиятда
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имконият заррасини курнш малакасида намоён булади. 
Сизга кура олиш у^увига эга булишда ёрдам берадиган 
бир оддий амалиётни такдим этамиз. Хар гал цандайдир 
янги нарса ёки яиги одамга дуч келганипгизда узингизга 
бундай денг: меиинг бахтим шундадир.

XАЁТИМИ3ДА ТЕЗ-ТЕЗ ЯНГИЛЛНИШ ЛАР БУА11Б 
ТУРАДИ.

БИРИНЧП ЯНГИАИК — БУ ЯНГИ КУН.
Кузларингизни очганингиз х;амон янги кун келганини 

англанг. Узингизга бундай денг: менинг бахтим — мана шу 
янги кунда.

Сиз ювингани кетаяпсиз. Йул-йулакай бугун сиз з̂ ам 
янги экаилигингизни уйланг. Ойнага i^apao, янги инсонга 
жилмайинг ва бундай денг: мен янгиман — менинг бахтим 
шунда.

Хар бир буюм ва з̂ ар бир одам тугрисида шундай 
денг, х;атго улар сизга азалдаи таниш булса з̂ ам. Уларга 
биринчи марта куриб тур га п дек каранг. Комил ишонч 
билан узингизга бундай денг: менинг бахтим — шуларда.

Аффирмация
“Бундан буён омадни ^улдан чи^армайман”
М ен бир неча хафта олдннгп одам эмасман. Энди 

х1еч цачон омадни цулдан чпцармайман. Ортпц х;еч 
цачон нолпмайман ва .\аёт севинчларндан ма^румлпгим 
учун ёруг дунёга лаънат укпмайман. М ен цпсматпмдан 
рознман, аммо энди мендагп норозилик ёмгир пардасп 
ортидан мовий осмон ва юлдузларни томоша цилишга 
уринадп. Дунёда пккп топфа норозплар булади — бпрларп 
ищлайднганлар, иккинчплари газабдан тишларини ги - 
чирлатадиганлар. Бпринчиларп нимани хо^ласалар, шу- 
ни оладилар, иккинчплари эса узларидаги борини йуцо- 
тадплар. Бпринчиларп учун муваффацпятдан бошца дорн  
йуц, иккинчплари y iy H  дунёда хеч цанаца дори йук. 
М ен кимлигимни биламан. Шундай булиш менга ёцадп. 
Булар Сен туфайлп, Тапгрим! Эндп-эндп тушунаяпманкн, 
омадснзлпк эшигимни цоцади, мен эса омад эшигинн 
цоцишим керак. М ен бу ишни зур бериб, бацириб- 
чацириб бажараман. Ортиц хеч цачон олма пиш, огзимга 
туш, дея цул цовуштириб угирмапман.



энг бую  к м уваф ф ак ;и ятнинг  УН олтинчи
КОИДАСИ

ТИААНГ — ТИААГИНГИЗ РАВО БУАГУСИ

Бу крида, дарвок^е, барча крнунлар ичида энг галатиси ва 
энг муз^ими. Шу боне бу бобда сизга на аффирмациялар, на 
маппу\ар таклиф этамиз. Зоро гап руз^ий комиллик зодида 
з̂ ам эмас, олдннга ^уйилгаи макрадларга етишишда ёрдам 
берувчи ^аидайдир сифатлар манили з^а^ида з̂ ам эмас. Гап 
шундаки, дунёда \с\р нарс.адан кудратли, аммо айни ва^тда 
маънавий ривожланиши ва илстимоий аз^волидан к̂ ап̂ и 
назар х*ар ^андай одам эга була оладиган нарса бор.

Ушбу к*оида дуо з̂ ак*ида гапиради. Шу боисдап з̂ ам 
у з^аддан та писари мураккаб. Зеро бир ^арашда Худога, 
фалак ва инсонпи яратган Парвардигорга ишонган 
одамгина ибодат киладигандек туюлади.

Ог Мандино ибодатга алоз^йда эътибор берган. Узинииг 
з̂ ар бир китобида у ибодат ^илиш зарурлиги зодида 
ёзарди. Мандино гирт насроний эди, аммо х;ар к;андай 
динда Худонинг муз^атдак* билимининг зарраси бордигипи 
эътироф этар эди.

Бирок* хрч бир дин га май су б булмаган, Яратувчи 
Тангрига ипюнмайдиган одамлар х,ам ибодат к;илишлари 
корак. Аекии ^андай ^илиб? Гап шундаки, энг ашаддий 
дазфий з̂ ам дунёда упипг шахеий, чоклангап кучидан 
уступ турувчи кудрат мавжудлигини тушунади. Мана шу 
катга, Олий кудратга з̂ ам ибодат билап мурожаат цилиш 
мумкин.

Балки “дуо”, “ибодат” сузлари кимнингдир гашига 
тегар. Аммо игу ни билмок* керакки, ибодат — бу суз^бат. 
Худо билап, Олий Зот билап, Олий кудрат билаи сух^бат.

Албагта, бу суз^бат гаройиб. Худо билаи хулди яции 
дустимиз ёки тапишларнмиз билаи гаплашгандек 
гаплашмаймиз. Хар к*анча бой ва бообру булмасин, бизнинг 
з̂ ар ^анак^анги танишларимиз бари бир з̂ ар парсага к*одир 
эмаслар. Худо (ёки Олий кудрат — узингизга кулайини 
айтаверинг) эса — з̂ ар нарсага крдир. Шу боис, У билаи 
гаплашаётиб, х;ар доим унинг ёрдамига умид боглаймиз, 
ёрдамингни биз гариблардаи дари г гутма, деймиз. 
Шу боис “дуо” сузи “илтимос” сузн билаи крришиб
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кетади — бу х*ам купларнинг га ш и га тегади. Эмишки, 
бизшшг майда-чуйда ташвишларимиздан кура Худопинг 
му^имрок* ишлари бормиш. Лммо Худодан майда-чуйда 
на реала р сурашдан асдо уялмаслик керак. У х*ар марса га 
к*одир эканини унугманг. Хам катта, х;ам кичик нарсалар 
бериш учуп Унинг меэф ва кудрати чексиз. Бупинг устига, 
янги галактика яратиш му^имми с бизнинг шахсип 
муваффациятимизми, биз к^ёкдан билиб утирмбмиз? 
Шунн унутмангки, х*ар бир инсонда Худонииг акси бор. 
У ига етишмок* учуп х*ам буюк, хам майда ташвишларга 
туда катта йулин босиб утиш корак. Тутрироги, бу йулда 
майдалари х1аммасидан купрокдир. Инсоннпнг Энг Буюк 
Муваффацияти шундан иборатки, у Худонииг бандасидир. 
Дунода бундап мух;имрок* пимадир булиши мумкинми? Шу 
боис Худо га идтижо т<;илишдан уялманг. Бунинг устига, 
Ум инг уз и шундай деган:

ТИЛАНГ — ТИЛАГИНГИЗ РАВО БУЛГУ СИ.

Кандай ибодат цилмо^ керак?
Купдаб одамлар эътикрдчи булсадар х*ам ибодат 

г<;илмайдидар, чунки узларини тунга ургатиб бормаганлар. 
Келинг, ибодат сизнинг эзгу амалингизга айлансин!

Албатта, Худо билан дидннгиздан чикастган сузла- 
рингиз воситасида сухраглашганингиз яхши. Унга уз гам- 
ларингиз, мусибатларингиз, омадсизликларингиз, шуб- 
х^адарингизга икрор булиб мунолсот дилинг. Башарти дуо 
уцишни билмасангиз, тайёр дуоларни ут^ишингиз мумкин. 
Ог Мандино уз китобларида икки дуо ни таклиф ^идади, 
бу дуоларнинг матнини куйида келтирамиз. Шу дуоларни 
ук*инг. Улардаи бирида у Худога савдогар номидан 
мурожаат ^идади — бирок* сиз савдогар будмасапгиз, Унга 
уз номингиздан мурожаат к*идинг.

Эн, цодир Эгам, менга мадад бер. Бу ору г оламга цин- 
ялангоч ва ёлгиз кириб келдпм ва магар менга мар^амат 
цилмасанг, муваффацият ва бахтга элтувчи йулдан чалгиб, 
ада шаман.

М ен  мол-дунё сурамайман. 1\обилиятларимга яраша 
мукофот %ам тпламайман, аксинча, менга шундан парса 
пнъом цилгннки, имконпятларимга тенг келадпган цобп- 
лиягларпм самара берсин.
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Сен арелон ва лочннни тнш %амда тушшуцлари билан 
ов цилишга ургатдинг. Одамлар орасида арслон ва савдо 
растасида лочин булмогим учун суз пайконлари воситасида 
жанг цилишни ва енгиб чицншни ургат менга.

1\ининчиликларни итоаткорона оартараср этишимга 
ёрдам бер, аммо кузларимдан галаба келтирувчи 
мукофотни я ширма.

Олдимга бошцалар нпкор этган вазифаларпи к$й ва 
уша омадсизликлардан омад уругларини ундиришни ургат. 
Ру^имни тобландиган хатарларга дучор эт, аммо хатарларим 
устидан кулишнмга жасорат ва матонат ато кил.

Мацсадларимга етишиш учун менга етарлнча пакт бер, 
аммо бу кунни сунгги кундай яшашимга %ам ёрдам бер.

Таъсир цилгугвчп сузларпи тилимга жо эт, аммо бировлар 
устидан тух,мат ва игво сузлари ирод цилишимдан Узинг 
цайтар.

Саъй-х1аракатларнмга Узинг барака бер, аммо неъмат- 
ларингдан меъёрнда фойдаланншнн ургат. Имко- 
ниятларимни билишим учун менга зийраклик ато эт, аммо 
бу ишни куч-цувватимнн х;исобга олишннгни сураймап.

Эзгулик дарёсида чумилтир, ёмон одатлар тубга чуксин, 
аммо узгалар заифлигига %ам дамдард цил. Барчасн 
уткинчнлигини билишим учун менга уцубатлар йулла, 
аммо бугун берган ра^матингни куришнмга ёрдам бер.

Лек буларнинг бари Сенннг ироданг билан булгай. М ен  
ток зангида осилиб тургаи бир шингил узумман, аммо Сей 
мени бошцалардан узгачароц цилиб яратдинг. Шуб\аснз, 
менга ало\ида жой ажратилган булишн керак. Менга йул 
курсат. Мадад бер.

М ен Сен истаганннгдек булай, Сен уругнмни цададинг 
ва олам узумзорнда усишнмга изн бердинг.

Каминага ёрдам бер.
^  и доят цил. Эй, Тангрим!

Эй, мепинг саховатли дустнм, илтижоларимга цулоц 
солганинг учун сендан миннатдорман. Менга булган 
ишончингни оцлаш учун озмунча даракатлар цплганнмни 
биласан.

Яшашпм у 1ун бу ёруг оламни яратиб куйганинг 
у!ун  Сендан миннатдорман. Мухаббат х;укмрон булган 
оиламдан мени олислатма.

}\аёт менга таклиф этган уйиндан %алол, мардона, 
собитлик ва ишонч ила голи б булиб чицишга ургат.
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Мени яхши биладиган ва цардоим дуст булиб цоладиган 
бир цанча чин дуст юбор.

Хатто пул туманли булганда хам олга боришим учун 
цалбпмнн кенг, рух;имни жасоратли цил.

Юксак интилишларим ва воцеалар равон кечиши 
туфайли хизмат курсатганлар мукофотини олмоц учун 
йулимда ёрдам курсат. Рагбатва кумакка муг^тож одамларга 
ёрдам цулимни чузишни унутмаслигимни ёдимга сол.

Чецрамдаги тундликни табассумга алмаштир, лабла- 
римдаги кескин ва захарлн сузлар урнига тотли ва ёрцин 
сузларни тизиб цуй.

Йулимдаги тусшу\арнп енгиб утишим учун менга куч бер, 
хатар билан юзма-юз булганда жасорат, газабланганнмда 
сабр бер, такдирнинг %ар цандай зарбаларига шайлик ато 
эт.

Яцпн одамнм капгусига хамдард цил, зеро хар бир 
банда ^аёти цапгудан холи эмас, бунда кекса ва ёшнинг 
фарцп пуц.

%ар бнр ишнмда хотнржамлнк ва тинчлик булсин, 
ортгщча мацтанчоцлнкдан цайтар, энг ёмон гуно% — узнп 
хурлашдан Узинг асра.

Булутлн кун булмаса, очгщ куннннг цадрага ким етади 
деган фнкр доим рухимни кутариб юрснн.

Маглуюиятдан тушкунлнкка тушганимда яхшилпкка 
булган ншончнм сунмаспн.

Омад чуцкнсида итоаткорлигим тош цотспн.
Уйлаганларимни бекаму куст адо этншим учун менга 

ирода бер, хаммасн яхшилик ила якун топгач узинг 
муносиб курган дек мукофотла ва “Узингга шукур! Омин!" 
деб мамнунлик билан юзимга фоти^а тортншимни насиб 
айлагил.

Бир дуо ни эрталаб, иккинчиспи кеч куру и ук^инг.
Аммо бу ^али ^аммаси эмас. Худо га эрталаб ва кечкурун 

ибодат к>илса кифоя э кап-да, деб уйламанг. Кун буйи Худо 
^а^ида, Унинг кудратп ^ацида уйланг. Дупёда Ундан кучли 
ва олий Зот йукдир. Унга сузлар билан эмас, юрак ва онг 
билап мурожаат килинг. Шунда сиз ва Худо уртасидаги 
ришта х;еч к*ачон узнлмайди.

Сиз Унинг ёрдами ва ^амдардлигини доим сезиб 
турасиз.



Хаётингизни дуога айлантиринг
Энг Буюк Муваффа^иятга эришган одамлар, узида 

Худонииг кудратини з̂ ис этган баидалар билишадики, энг 
мотлммлл луп  г ^ а л п а л н  ибпплт эмас. Энг мукаммал дуо 
бу з^аётнинг маъносига айланган дуодир.

Буига эришиш осонмас. Аммо тнунга з^аракат ^илмок* 
керак. Хаётингни бахтга айлантир — бу нима дегани? 
Бу з̂ ар бир янги кун, инсоп, вазият, з^одиса, бахт ёки 
мусибатда Худонинг овозини эшитиш, будар барчаси 
замирида Унинг иродасини куриш демакдир.

Мазкур боб бошида айтган эдикки, бу к;оидани 
бажариш учун машк* х*ам, аффирмациялар з̂ ам даркор 
эмас. Дарз^а^и^ат, дуо — узи бир машк*. Шундай эса-да 
сизларга бир амалиётни такдим этамиз. Куйида ^ъ\ол Хуан 
з^ацидаги з^икоят битилган. Амалиёт шундан иборатки, сиз 
уии кулиигиздаи з̂ еч нима келмаётган кунларда у^ийсиз ва 
яхшилаб уйлаб курасиз. Бу мукаммал дуо з^а^идаги з^икоят 
ва Энг Буюк Муваффа^ият з^а^идаги латис|)а булса-да, на 
у ва на бу з^акда бир огиз гапирилмайди.

Хикоятни у^инг ва Хуапинг дуодари кай даражада 
мукаммаллигини тушунишга з^аракат дилинг.

1\аднм зимонда олийжаноб бпр инсон яитаб утган 
экан. У \алол, оц кунгнл ва ннждонлн экан. Аммо унинг 
сира омади чопмас экан: у  цапдай ишга цул урмасии, 
х1аммасинпнг охпрп вон буларкан. %олбукп у :\ар кунп 
сидцидилдаи ибодач циларкан, ибодат цилган сайин иши 
чаппасига когаворибди.

Унинг хотини, конин болалари огриб цолибди. У 
Худодан тинмай бола - чацаларинипг тузалиб кетпшини 
тиларкан. Бироц улар бприн-кетин ула бошлабди. Хуан 
эса уларнн я гопа бахчи м деркан!

Локип Хуан осонликча гам- цайгуга ботадиганлардан 
эмас экан, иймон-ишончн бутун экан ва у  уз и га дебди:

-  Мои Худодан болаларимнп улдиришни сурамагандим. 
Майлп, У  ниш ' хоцл а га и и б ула цолсин, мен эса ёруголамдаги 
нарсалар борасида орчлщ Ун га мурожаат цилмайман!

Ушандан буен у  дар гал илоцнинг санами руиарасига 
кол но тпз чу каркай-да, буи дай деркан:

-  Эй Таи грим, бу мои, Хуанман!
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Бу унцнг цутлуг ва машащатлп умрпнинг сунгги 
дащщасигача /\авом этибди. У тинчгина улибди ва руди 
фалакка кутарилгаида, рух1нуша оддий сузларни такрорлар 
экап:

-  Эй Тангрим, бу мен, Хуанман! -  ва унга жавобан 
шундай нпдо келибди:

-  Хуан, бу мен, Тангриман.
Ш у чог жаннат эшиклари ланг очилибди.

ЭНГ БУЮ К МУВАФФАЦИЯТНИНГ УН ЕТТИНЧИ 
К>ОИДАСИ

ХАМ М АСИ УЧУН МИННАТДОР БУЛИНГ

Аффирмация
“Дуоларингизни санаб боринг”
Дуоу\г}рингизни санаб боринг. >{аётпнгиз ва унда 

кечаётгап %амма нарса цанчалик цимматба^олигини 
тушупгаппнгиз захоти табассумдан че^рапгиз ёрпшади, 
булут орцасидан цуёш муралайдп, муаща янграйдн ва 
сиз, Н1ЩОЯТ, си зга Худо ато этган хаёт сари мардонавор, 
магрур \оу\да па кучиигизга ишонч билан олга царакат 
цила оласнз.

Сунгги, ун етгинчи боб Ог Мандино таклиф этган Энг 
Буюк Муваффацият коидалар мажмуасини хоти мала иди. 
Бу жуда цизиц крида. Бириичидан, шуннпг учунки, унинг 
узи амалист^исобланади. Дарвокр, бу барча кридалар ичида 
энг самарадори. Иккиичидан, унга риоя цилар экансиз, сиз 
нима булган такдирда х*ам муваффакиятга э])ишасиз. Унда 
бизга ^аммаси учун мнннатдор булишимизни буюрадиган 
бу сунгги — ун оттиичи цоида нимага керак узи?

Муло^азаларимизнинг ярвурини бир оз тушпришга ва 
сизга ташпн латифани эслатшнга изн берсангиз:

Бир киши цугирчоц дукопига киради на у кеча сотиб 
олган пуфакларпн кайтариб бермоцчплпгппп айтадп.

-  Нима булди? -  цизпцспнадп сотупчн. -  Яхшп ппип- 
маяптими ?

-  Йуц, -  жалоб беради харидор, ~ зур ипппади.
-  Балки, дами чицпб, пу-чайпб цолаётгапдпр?
-  Йуц, %авонп яхшп ушлайди.
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-  Ун да нима гап, тушунмадим, ~ елка учиради сотувчн.
-  Кураяпсизми, -  тушунтиради харпдор, -  яхши 

шишади ва цавони узок; ушла иди. Бирок;... цунонтирмайди!
Ана тттунлкл Бу сунгги. Vh еттинчи бобсиз сизнинг Энг 

Буюк Муваффациятингиз х;алиги пуфакка ухшаб цолади. 
У сизни цувонтирмайди. Ёки цувонтиради-ю, бироц уни 
мана шу Энг Буюк Муваффацият деб атаган даражада 
цувонтирмайди. Агар сиз ун еттинчи цоидани ижро 
этмасангиз, цар цанча юксакликка кутарилганингиз билан 
сизга нимадир етишмаётгандек булаверасиз.

Дарвоце, энг буюк неъмат, энг буюк истеъдод, дацо- 
ликнингэнгбуюкифодаси— буминнатдор булишуцувидир. 
Агар бу фикрга цушилмасангиз, уйланг-чи, мнннатдорлнк 
нима узи? Б у сузнинг узи икки чиройли суздан ташкил 
топган: “миннат” ва “дорлик” . Дорлик — мецр риштаси 
бор дсгани. Демак, миннатдорлик — мецр риштаси 
билан боглиц экан. Миннатдорлик бахти бировларга 
инъом цилинадыган даражада куи булган одамларгина 
кечирадиган туйгудир. Миннатдор булолмайдиган ва 
миннатдор булишни зарур деб билмаган одам нацадар 
бахтсиз одам! Айнан бойлик ана шунаца нарса: бари бир 
у одамларга цеч цандай цувоич келтирмайди.

Энг Буюк Муваффациягнинг ун еттинчи цоидаси, 
миннатдорлик цоидаси эиг цуйидан жой олганининг боиси 
шунда. \а, усиз х*ар цапдай орзуни амалга ошира оласиз. 
Аммо фа цат у билангина орзуинг ушалганини, я'ьни уз 
тулацо или гига, мукаммаллигига етган деб тушунасиз.

Уи еттинчи цоида бир царашда куринадигандек оддий 
эмас. Зеро у бизга келадиган барча яхши нарсалар учун 
миннатдор булишни бурч цилиб цуядигина эмас, балки 
ХАМ М АСИ УЧУН миннатдор булишга ундайди. Х<Ф 
бир пафасимиз, цаётимизпинг ^ар бир дацицаси учун 
миннатдор булишга чорлайди. Бу нафас нечогли цийин 
кечмасин, бу дацица нечогли мудциш булмасин, фарци 
йуц.

Хаммаси учун миннатдор булинг.
Хаммаси учун. Бу ерда бирон-бир хатолик йуцмикан? 

Ёмонлик учун цандай миннатдор булиш мумкин? Хафа 
цилганларида-чн? Тух^мат цилишгапда-чи? Сотцинлик

140



цилишганда-чи? Нафратланишганда-чи? Касаллик учун 
з̂ ам миннатдор булиш керакми? Бутун з^аётинг барбод 
булгани учунми? Кариндошлар, дустлар, севимли кишилар, 
бизни тарк этиб рихлатга кетганлар учунми? Бутуи дупёда 
ёмонлик муттасил устунлик килиб келаётгани учунми? 
Ацли paco одам буларнинг барчаси учун миннатдор булади 
деса, ким ишонади?

Бу барча саволлар муглацо з^аццоиий. Аммо йулнинг 
бошида турган одам нуцтаи назаридан тугри, холос. 
Ахир цайсидир маънода ичингиздан кимдир йул бошида 
туради-ку. Йул бошида биз нимани куришимиз мумкин? 
Олдинга чексиз олислаб кетган йулии курасиз, холос. 
Уфцдан нарида нима бор? Йул цаерда тугайди? Йулни 
охиригача бормагунча з̂ еч ким цеч нарса билолмайди. 
Ундан, цаммадан баландда туродиган Зотдан бошца з̂ еч 
ким билмайди, йулни бошидан охиригача курган Зотдан 
бошца х;еч ким. Бу йул качон бошланган? У цаерда 
тугайди? Бу бизлар уйлайдиган гаплар эмас. Фа цат бир 
нарса маълум — йуу\ биз биринчи нафас олган сониядан 
бошланган ва сунгги нафас билап бу йул тамом булмайди. 
Бизга унинг кисца бир булаги куриниб туради. Келинг, 
з^амма нарсани биладиган Зотга ишонайлик. Дунёда з̂ еч 
бир нарса Унинг амри фармонисиз амалга ошмасу\игининг 
магзини чакиб олайлик. Борди-га, цаердадир ёмонлик 
содир булса, бу ёмонлик з̂ ам пировард-оцибатда эзгу 
мацсадга хизмат киу\ади. Бунга бизнинг аклимиз етмай- 
ди — ахир уф к ортида нелар булаётганини билмаймиз-ку.

Ш у боис келинг, хаммаси учуп Парвардигордан мин
натдор булишни урганайлик. Аммо чогингиз келмайдиган 
огир юкни кутаришга уринманг ва шошилманг. Май да 
кадамлардан бошланг. Бугуннинг узидан бошланг. Хозирча 
кичиги учун миннатдор булинг. Бу кичкипа миннатдорлик 
ортидан каттасини чациради.

Машц
“Парвардигорга шукрона айтинг”
Тозаён дафтарингиздаги бугунги цайдларингизни куриб 

чицинг. Утган кунни эсланг, уни соатма-соат хотирангизда 
тикланг. Ун да нима купроц экан — яхшиликми ёки 
ёмонлик? Кун буйи кечирганз^иссиётларингизни мулжалга
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олманг, сизни цозир цамраб турган туйгуга цулоц солинг. 
Барча яхши ла^заларни булакларга булиб эсланг. Уларни 
фогосуврат ёки тухтатиб цуйилган кинотасма кадрлари 
купштмтштлл тлглпплт КИЛИНГ. Флпаз килингки. хао био 
кадр худай з^аво пуфагига ухшаб, тиник; цобик; ичига 
жойлаб к;уйидган. Сиз унга пуфлайсиз ва иуфак осмонга 
кугарилади. Сиз баландлашиб кетаётган пуфаклар ортидан 
цараб цоласиз. Осмонга цараб бундай денг: Бу ла\залар 
учун Сеидан миннатдорман!

Энди шу куни содир булган барча ёмон нарсаларни 
эсга олинг. Бу кадрлар негативини х;ам худай ушандай 
пуфакАарга жойланг. Уларни осмонга учириб юборинг. 
Буларни кечиришга куч-цувват бергани учун яна 
Парвардигорга шукроналар айтинг. Куксингиз ичида 
тепиб турган юрагингиз учун, азоб ва ^амдардлик 
туйгуларини цис цилиб турганингиз учун, сиз баттол эмас, 
тирик инсон булганингиз учун шукроналар айтинг. Берган 
Ссгбокдаринг бех;уда кетмайди, деб Унга ваъда беринг. Шу 
дамдан бошлаб шундай иш тутасизки, бошца одамлар сиз 
учун Худодан миниатдор булсинлар.

Биз эса, уз навбатида, Ушбу китобни танлаганингиз учун 
сиздан миннатдор буламиз. ЭнгБукжМуваффациятингизга 
етишишингизда Худонинг Узи сизга мададкор булсин!
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