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АХМОКДИК КИЛМАНГ

М ;

КИРИШ

утолаа пайтида китоб айнан сиз учун ёзилга- 
нини туйкус тушуниб цолганмисиз х,еч? Ёки 

> нутк; тинглаётиб том маънода х,аракатга ту- 
шиш иштиёкздан хотиржам утиролмай цолганмисиз? Ёки 
ацли paco, кенг фикрлайдиган киши билан сузбатда булиб, 
амалга ошириб булмас ишларни бажаришга тайёр эканин- 
гизни дне килганмисиз?

У х,олда илх,ом кудрати сизни нададар узгартириб 
юборишидан, имкониятларингиз куламини осонгина 
англаш ва мана шу англаш го^ида онгингизни захдрлаши 
мумкиилигидан хабарингиз булса керак.

Яна хдёт су^могида йук;, бе йук тойиб кетиш 
мумкинлигини дам билсангиз керак.

Xjap цадамда иккиланиш: узингизга *ам, мацсадингизга 
х,ам ва хдтто унта эришиш заруратига дам шубда кузи 
билан кдраш!

Баъзан бунинг учун бизга бир неча соат кифоя цилади. 
Ёхуд бир-икки дакдоа. Сиз дозиргина бу дунёни агдар- 
тунтар цилишга илдомлантиргувчи семинарни тарк 
этдингиз... Дилга иштиёц солгувчи китобни бир четга 
суриб цуйдингиз... Хаётингизни захдрловчи отналарни

Б



ЖЕН СИНСЕРО

дайдаб юбордингиз... Афтидан, оромкурсига ястаниб 
суянмоедасиз! Узингиздан фахрланасиз! йук;! Сизни 
шубда-гумонлар чулгаб олади: “Тугри йулдан кетяпманми, 
аслида шуни истайманми, кетишга ^ак^им борми ва айнан 
шуни исташга дацлиманми узим?”

Ва мана, дозиргина каршингизда хушманзара водийдек 
ястаниб ётган вок;елик аста-секин уз мадобатини 
беркитади. Ортга угирилишга улгурмасингиздан, одатий 
важ-корсонлар уз урнига цайтади ва огир жасадларини 
туппа-тутри умид х,амда орзуларингиз йулига тушайди.

Аммо баъзида мубталолик жазавасида сиз турткини 
са^лаб цолишга карор циласиз ва даётингизни чинакамига 
узгартириш учун барчасини амалга оширасиз. Шу дамдан 
эътиборан, одатий важ-корсонлар унгайсиз, шармандали 
ва бемаъни туюла бошлайди. Улар энди сизнинг 
бекорчихужалигингизни беркитолмайди.

Сайёрамиздаги %ар бир инсонда танлов 
бор: таслим булиш ёки муваффацият сари 
сабот-ла олга цадам босиш. Шуни тушуниш 
муфилки, муваффа^ият сабаби -  у  цандай 
ифодаланмасин -  уамиша битта. Токи 
мак^садга эришилмас экан, у  олга бориш 
царорига олиб келаверади. Тамом-вассалом.

Х,ар цандай одам ногадоний пайдо булган гоядан 
дайратга тушиши мумкин. Иштиёк; оловида ёниши, бу 
х,акда даммага сузлаб бериши, унинг ёрдамида бутун 
дунёни кандай забт этишини кргозга туширишн мумкин...
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АДМОКАИК ЦИЛМАНГ

Лекин мазкур гояни узок ойлар, айрим долларда датто 
йиллар мобайнида даётга татбик; этиш -  умуман бопща 
масала.

Муваффакият жасорат, рагбат, дикдат-эътиборни 
бир ерга туплаш, собитцадамлик ва дадилликни талаб 
этади. Муваффа^ият сиздан дар доим ушбу “мушак ларни 
чиник;тиришингизни, дар бир янги муаммони: “Иук;ол 
кузимдан, нотавон!” деб царши олишингизни талаб этади.

Мана шу чурткесарлик машцлари олиб бориладиган 
ички макоини Рухщй машгулотлар золи деб аташни 
ёцтираман. Кунгилдаги мак;сад сари сукмокдан олга 
силжир эканмиз, рагбатни саклаб к;олиш учуй муайян 
машгулот тартибини ишлаб чщсак, ёмои булмасди.

Нима дедингиз?

Мушаклар машгулотларсиз узларини 
узлари чинщтиролмайди.

Шу боис имконсиз ишнинг амалга ошишига кдтъий 
ишонишингиз ва уз мацсадингиз томон дивдатни аник 
жамлашингиз зарур.

Масалан, танангизни узок вацт давомида тартибга 
келтирганингиздан сунг: “Жуда соз, ана буниси цойил 
булди, энди эса машгулотларга хайр-хуш!” дейиш 
хаёлингизга келмайди-ку. Балки шундай булар дам, бирок 
тугри йул тутаётганингизга узингизни ишонтиришингиз 
даргумон. ХаР биримизга, агар чиройли цад-комат исталса
-  мунтазам равишда спортзалга бориш лозимлиги маълум 
булса керак, тутрими? Миядаги курилмалар дам худди
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шундай: собитцадамлик ва рагбатни са^лаб цолмоцчимисан
-  бадастирлик худудидан тапщарига сайрга чиц. Вакти- 
вакги билан эмас, х,ар доим. Бугун, эртага, индинга, х,ар 
куни.

Рууий машгулотлар залитл к;атнаш куйидаги 
заракатларнинг дар бириии уз ичига олади:

✓ ^з-^зига ёрдам бериш  щ и д а г и  китобларни 
урганинг. Чеклайдиган курсатмалар ва 
маслакларнн ани^ланг. Х,ар тонгда бажаришга 
тугри келса-да, кузгуга цараб: “Сен -  ажойиб 
инсонсан!” деб такрорланг. Цолаверса, 
фавкулодда ш ахсиятннгизни кукларга кутариб 
мацтанг. Бу жуда мудим. Рухдятингиз учун 
цанчалик машаодатли булмасин, барчасини 
бажаришга дозиру нозир булиш даркор.

/  М едитация цилинг.
✓ Сузга чечан нотицларнинг мотивация 

берувчи (яъни иАдомлантирувчи) нутцларини 
тингланг.

✓ Кундалик тутижг.
✓ Кузда ёш билан даётингиз нацадар гузал 

эканини англашингизга кумак берадиган 
минватдорлик руйхатини тузинг.

✓ Сизга бенидоя мотивация берадиган 
(илдомлантирадиган) инсонларнннг таржи- 
маи долини ук&б чш^инг.

✓ Ж исмоний мапщлар бажаринг.
✓ ^зингизни шодлик, куч-цудрат ва жасорат 

намояндаси дея дне цилишингизга ундайдиган 
мусица эшитинг.
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✓ Сиз учун шубдасиз дацицатга айланмагунча, 
аффнрмацияларни1 цайта-цайта такрорланг.

✓ И стакларингиз харитасини тузиб чицинг ва 
унта доимий равишда к^з ташлаб туринг.

✓ Узингизни такомиллаштиринг.
✓ Аста ва онглн равишда нафас олнб- 

чицаринг, бунда гуё нафас олаёттанингизда 
барча яхшиликларни ютинг, нафас 
чицараётганингизда эса ичингиздаги барча 
ёмонликларни дам чицариб ташланг.

/  Бадантарбия билан шугулланинг.
✓ Янгидан бошлаётган даётингизга яхш н 

нарсаларнн жалб ̂ илиш ни бошланг. Узингизга 
омадни чациринг. Батафсил ва д и щ т  билан. 
Токи уз сузларингизни дис этмагунннгизча, 
таъмини татиб курмагунингнзча, уларни 
узингизга буйсундирмагунингизча ёзаверинг. 
Тез орада бахтиёрлик ва миннатдорлик 
диссини туя бошлайсиз.

Муваффадият бир жойда туриб цолмайди, унинг сунгги 
манзили дам йуд.

Щ тп а допдогини очаркансиз, шу билан олга 
даракатланишни тугатиб, муваффадиятга эриша олмайсиз.

Муваффадият -  бу даёт кечириш, доимий мослашиш ва 
юксалиш йулидир.

1 Лффирмация -  (лот. а$гтаЫо -  тасдидош) -  куп маротаба такрорлаш 
окибатида инсон онгида керакли образ ва шарт-шароит сифатида 
муста*камланадиган киска ибора, жумла (изо^лар таржимонники).
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Муваффак;иятингиз унун %анча куп 
уаракат цилсангиэ, сизучун йуллар шунчалик 

тез очилади.

Агар сиз муваффациятли кишига айланиш билан бир 
цаторда х;амиша муваффак^1ятли булиб цолишни х,ам 
истасангиз, Рууий машгулотлар залида доимий равишда 
шугулланишингизга тугри келади. Аник; мацсад сари йул 
очмагунингизча, х,ар бир машгулотга алозщда кунт билан 
ёндашинг.

Шундай цилиб, кулингиздаги китобни укишга 
тутинишдан аввал рурш  мапщлар режасини тузиб олинг. 
К,андай х,аракатлар сизни гуё ётган долда бирор буюмни 
даст кутара оладигандек ^ис этишингизга ундашини 
белгилаб олинг. Буларни даётингизга сингдиринг, х,еч 
истисносиз, х,ар бир кунингизнинг ажралмас цисмига 
айлантиринг.

Энди эса куйидаги саволларимизга жавоб бериб 
куринг:

/  Х,ар куни цандай 1ф п щ  ёки куйларни 
эшитасиз?

✓ Х^р тонгда цайси китобларнн, цанча цажмда 
^гцийсиз?

/  М едитация циласизми? К анча вацт ва цаерда?

Барчасини тайёргарликсиз амалга оширинг. Энг аввало, 
даракатлар тартибини белгилаб олинг. Яъни доимий 
машгулотлар учун зарур нарсалар доим уз жойида туриши 
керак. Бу, аввало, сизнинг ички хотиржамлигингиз учун 
зарурий шарт.
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Узингизни зурщ тириб куймаслик учун киска 
машгулотлар утказишни тавсия киламиз. Аслида, 
дастлабки машгулотлар учун эрталабки ун беш дакика ва 
уттиз дак^ща орасидаги в акт етарли.

Унутманг, кулингиздаги китоб Рууий машгулотлар 
залидаги машгулотларингизга кушимча сифатида ёзилди.

Шунингдек, мазкур китобда машгулотларингизни 
тартиблайдиган ва уларни максимал равишда максадга 
йуналтиришга кумак берадиган оддий йул-йурикларни 
осон топасиз. Умид киламизки, ушбу китоб мутолааси сизга 
аввалдан ич-ичингизда мавжуд булган барча мотивация 
нукталарини кузгатади, яъни сизни х,аракатга ундайди. 
Китобдаги сузларни кандай хохдасангиз, шундайлигича 
Кабул килинг: узингизнинг шахсий мураббийингиз 
деб дособланг, хохданг, худди фантастик фильмлар 
персонажлари каби сизни самога кутара оладиган ракета 
найчаси сифатида тан олинг -  бу ихтиёрингиз.

Мууими, унутманг: китоб елкангизга 
янада купроц юмуш юклаш учун эмас, 
балки зиммангиздаги мавжуд ишларни 

енгиллаштиришга мулжалланган.

Менинг вазифам -  сизга тезрок; куздан кечириш 
бурчагини алмаштиришингизга имкон берувчи муайян 
векторни кушимча цилиш, холос. Бопщача айтганда, 
синовдан утказилган медитация ва аффирмациялар 
ёрдамида керакли вазиятда юцорида тилга олинган вектор 
сизга дустона мотив ацион тарсаки туширади. Мулойимлик
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билан, аммо к^тъий равишда у елкангизга цоциб куяди: уз 
устингда ишлаш фурсати етди, огайни!

Х,ар куни бир садифадан уциб боринг. Ёки кувват 
озукаси керак булиб колганда, китобнинг исталган жойини 
очинг ва укиб, бундан нима наф чикишини текшириб 
кур ИНГ.

Шунингдек, мутолаа вацтида миянгизга келадиган 
фюсрларни ёзиб куйиш ёки мапщларни бажариш учун 
кундалик тутишни дам маслахдт берамиз. Умуман олганда, 
буларни тугридан-тугри китобни укиётганингиздаёц 
бажаришингиз мумкин. Унда цайд учун махсус садифалар 
мавжуд.

Агар машедардан биронтаси, айнщса, яхши 
бажарилаётган булса, уша мапщни то кейингисига утиш 
кераклигини дис кдлмагунингизча давом эттираверинг. 
Аффирмациялар билан дам пгундай иш тутинг. Укинг, 
тадлил дилинг, амалда куллаб куринг. Узингиз истагандек. 
Узингиз лойик булган янги х,аётда яшашни бошланг! 
Якинларингиэни дам шунга унданг!



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

Г одида одамлар: “Мен ижод одами эмасман” де- 
йишса, дайрон цоламан. Куйсангиз-чи! Ишончингиз 
комилми? Балки сизга болалигингиздан шундай 

шфор мияигизни эгаллаб олгандир?! Ёки ижод майдонида 
арзимагаи маглубиятга учрагач, “пгунчаки ато этилмаган, 
буюрилмаган”, дея узингизни ишонтиргандирсиз.

Теран ишонч ила айта оламанки, ижодкор булмаган 
инсоининг узи йук;. Х,ар бир инсои -  ижодкор, хдкди 
равишда ижодкор.

Сиз фикр-мушодадалар ва узаро муносабатлар 
яратасиз, узингизга муаммолар, царорлар, таклифлар, 
иш жойиигизгача йуналиш, даётий дацицатлар яратасиз, 
годида эса, эдтимолки, авокадодан сэндвич ижод циласиз.

✓ Сиз мусаввирснз, сизнинг санъат асарингиз 
эса — бу сизнинг даётингаз.

✓ Сизнинг оламннгнз -  бу холст.
✓ Сизнинг истак ва гояларннгнз -  хомаки 

суратлар.
✓ Сизнинг фикрларингиз, сузларингиз ва таш ки 

дунёга муносабатингиз -  бу буёцлар.
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✓ Г.ипнинг жисмиигия -  муяцаьам.
✓ Сидни иг даракатларингиз -  буёц 

бермоцликдир.
✓ Снзнинг маслакларингиз -  бу 6 fë ц  суртмоц 

учун цуллайднган мадоратингиздир.
✓ Снзнинг иш ончингиз ва миннатдорлик 

диссингиз санъат асарингнз нечогли 
гайрноддий эканнни белгнлайди.

Агар суратингиз кунгилдагидек чикмаётган булса, 
жараённинг к^й цисмида сизга мадорат етишмаётганини 
аникдаштиринг, сунгра ёндашувни узгартиринг. Ишонинг, 
буни албатта уддалайсиз!

Балки даётингизда шундай долатга дуч келгандирсиз: 
мардона, ацл билан даракат циласиз-у, аммо кдчон к^рама 
барчаси канчалик машаедатли эканидан нолийверасиз. Бу 
таниш жараёнми сизга?

Истаклариигизга дик^атингизни жамлагансиз-у, бирок 
уларга эришолмаслигингиз хусусидаги юрагиигизда чукур 
илдиз отган куркувни далиям ортмоцлаб юрибсизми?

Унутманг, дар кандай фикр, туйгу ва даракатни 
узгартириш сизнинг кулингизда.

%  эуидш$атингизни узингиз яратасиз.

Ахир, бу жуда дам цойилма*;ом-ку! Тасаввурингизни 
ишга солинг, узингиз гугри деб дисоблаган нарсанинг 
ортидан эргашинг, тулк^шланинг, узингизни олга унданг, 
узингизга эрк беринг...
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АХМОКДИК КИЛМАНГ

Шундагина бу дунёга гузаллик бахш этувчи янги, 
хдяжонга солувчи царорлар кабул цилитпдан завкданасиз.

Такрор айтаман: уз дакикатингизни узингиз яратасиз! 
Фацат бунга узингиз ишонишингиз керак.



ЖЕН СИНСЕРО

У з кучингизга, салодиятингизга шпонч -  бу 
нафа^ат кулга киритишингиз керак булган маъво, 
балки у алла^ачон сизнинг ичингиздадир.

Узиигизга булган ишонч -  бу сизнинг узингиз.
Эндигина дунёга келганингизда узингизга тула 

ишонгансиз, узингизни дурмат цилгансиз. Аввалбошда 
сиз узингизни туладонли цабул кдлгансиз. Уз-узингиздан 
фахрлангансиз.

Кейинчалик кдйсидир воцеа ёки долат сабаб 
таассуротларингиз: “Мен -  омадсизман, чунки бу даётда 
деч нарсани тугри бажаролмайман” деган хаёл билан 
алмашган.

Узингизга нисбатан дис этадиган дар цандай шубда- 
гумон, дукм ёки куркув вакт утиши билан онгингизга 
сингиб борган -  аслида, бу да^щат эмас, бу шунчаки оддий 
ак^-идрок хулосаларидир.

✓ Сиз цаидд* б^лсангнз, пгундай АН гиш изча 
мукаммалсиз.

✓ Оду кузларннгизнн юминг.
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АХМОКДИК КИЛМАНГ

/  Г^зал жисмингнзни тоза даво билан 
т^ йинтиримн а В2ЦТ ажратинг.

✓ Гаройиб тафаккурингизни тозаланг.
/  Калбингнз тубидаги ^аётий цудратнн щ б а н  

^ис этинг.
✓ Ушбу ноёб жондан хузурланинг, ахир, бу 

Узингиз, фацат Узингиз.
✓ Замонлар ора келиб-кетадиган миллиардлаб 

одамлар ичра снз дам мавжудсиз, 
шундайлнгингнзча якка-ягона булиб цоласиз.

✓ Буни цадрламоц керак.
✓ Буни ниш онламок даркор.
✓ Буни суймоц АОЗИМ.

Башарти, цурцувларингиздан «¡очсангиз, 
улар ортингиздан эргашади. А гар уларга  
пешвоз чщсангиз, уш а захоти йулингиздан 

даф булади.

Одамлар мана шундай йул тутганларида, куркувлар уз- 
узидан ортга чекинади.



ЖЕН СИНСЕРО

аж-корсонлар билан узни окдаш -  бу. шунчаки
сизнинг зукмингиз туфайли устингиздан
хукмронлик цилаётган навбатдаги мураккаб

вазифа.
Агар чиндан-да х,аётингизни узгартиришга жиддий бел 

боглаган экансиз, у долда дар кандай гов-тусицларни енгиб 
утишга чора топасиз.

Агар даётингизни узгартиришга гуёки жиддий 
чогланган булсангиз, турган ran, миллионлаб бадоиалар 
топишиигиз мумкин.

Бошдача айтганда, узни окдаш -  бу бориб турган 
“калбаки жужжат”.

“Уз мажбуриятларимни эплолмаганим учуй эмас, 
радбарим тункалиги учуй мени ишдан бушатишди”.

Устига-устак, узни оцлаш куркув билан юзма- 
юз келишдан цочишга ёрдам беради ва номаълум 
имкоииятларимиз очилишига йул куймайди. Номаълум 
имкониятлар эса барча важ-корсонлариигизни унутган 
пайтингиздагина сиз билан юзма-юз келади.

Шундай экан, узингизни турли важ-корсонлар 
билан алдаманг, аслингизча булишингиз учун берилган
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АХДЮКЛИК КИЛМАНГ

ягона имкониятни давога совурманг. Истаганингизни 
яратишингиз, истаганингизда эришиш учун сизда куч- 
кувват етарлича. Чунки миллиардлаб яшаётганлар орасида 
сиз дам борсиз, шуни доимо ёдда тутинг.



ЖЕН СИНСЕРО

МЕН ХАЁТИМДА ЯХШИ 
ХОДИСАЛАР РУЙ БЕРИШИГА



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

МУНОСИБМАН ВА МЕН УЛАРНИ 
КУЧ О К ОЧИБ КУТИБ ОЛАМАН.



ЖЕН СИНСЕРО

Д оимий такрорлайдиган сузларимиз, ниятла- 
римиз вадт утиб узимизнинг “хдк^1к;ат”имизга 
айланади. Бу тасдик; доим кузимиз тушадиган, 

хаелимизга келадиган, биз удийдиган, эшитадиган, бах,с 
Киладиган, узимизга узимиз айтадиганларнинг барчасига 
тегишлидир.

“Такрорлаш дадидатни яратади” тамойили жуда куп 
марта аффирмацияларни такрорлаш данчалик самарали 
эканининг сабабидир. Истаклар харитасига дайта-дайта 
дараганимизда дам худди игу долат юз беради.

Шу боис узлари турган чуддини дандай забт этганини 
сузлаб берувчи датьиятли одамлар билан мулодот дилиш 
мудимдир.

Шу боис миннатдорлик одамни шу даражада узгартириб 
юборади.

Шу боис одамлар уйларига "Мен узгачаман” “Мен 
севюслиман”, “Мен энг аълосига муносибман” сузлари 
битилган ёрлидларни илиб чидишади... Кейин эса бир 
хонадан кейингисига шошиб утиб, дустлари остонада 
турганини англаб, ёрлидларни юлиб олишади.

Шуурингиздан худди “такрор” тугмачасини кимдир
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АХМОКДИК КИАМАНГ

босиб куйгандек айланаверадиган хира фикрларни тутиб 
олинг. Энди эса танлаган йулингизда сизни кулламайдиган, 
сизга ишонч бермайдиган одамлардан узоклашинг.

Хамкасбларингиз билан мулодот килаётганингизда 
гапираётган гапларингизга эътиборли булинг. Шуни 
билиб куйингки, ran майда икир -чикирлар закода эмас. 
Гап кузгуга тикилганингизда, танишув сайтини куздан 
кечираётганингизда ёки телевизор кураётганингизда 
онгингизда пайдо буладиган фикрлар :одида 
кетмокда. Кито б, газета уциётганингизда, куй-мусица 
тинглаётганингизда, одамлар билан гаплашаётганингизда 
узингизни цандай ̂ ис циласиз?



ЖЕН СИНСЕРО

Х,ар доим сизга халал берадиган бешта ишонч/шикоят/ 
даракатдан иборат х,олатлар руйхатини тузинг. Сунг пайдо 
булган муаммоларни дар^ол хдл к^лишда ёрдам берувчи 
бир цатор усулларни ёзиб чщинг.



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

Х ар куни сув олиш учун сойга к;атнайдиган аёл 
х;ак^да ажойиб бир х,икоя нацл цилинади. Аёл 
сув келтириш бир неча чакирим йулни босиб 

утаркан. Икки сопол кузани сувга тулдириб, обкашда 
уйига олиб кетаркан. Х,аР сафар бир куза ярим, иккинчиси 
тулалигича ^оларкан.

Яримлаган куза гамга ботиб, узини омадсиз сезаркан, 
чунки унда ёр щ  бор экан-да! У сув ни бекорга исроф 
цилаётгани, бопщача айтгаида, ишиии ёмон бажараётгани 
учун узини койиркан. Э*, у бутун “х;амкасб”и каби фойдали 
эмас-да. ХаР доим аёлга узининг ишга ярамаслигини ва 
бундан уялишини такрорлайвераркан.

Лекин аёл мутлак;о бопщача уйларкан. Унингча, айнан 
мана шу куза дунёга, озгина булса-да, гузаллик бахш 
этаркан. Сойга олиб борадиган сукмоцнинг бир тарафида 
чиройли гуллар усар, уларнинг тириклиги ва гузаллиги 
кузанинг ёригидан оциб тушадиган сувнинг шарофати 
билан экан. Гуллар эса, табиийки, аёлга олам-олам шодлик 
улашаркан.
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ЖЕН СИНСЕРО

Бизнинг pçatçwçamuMU3 -  оламни цандай 
идрок щкишимиэнинг инъикосидир.

Шахсиятингизга тушаётган зарбалар ёки ноёб, ажойиб 
хусусиятларингиз каби “нуцсон ларингизни ^ам цандай 
бащлашни факдт узингиз х;ал этасиз.

Узингизни койиш ва цоралашдан тухтанг. Аксинча, 
бунинг урнига сизга тегишли барча жаб^ада гузаллик 
изланг, чунки сиз х;еч кимга ухшамайсиз, бетакрорсиз!

Узингизни севиш х;аётингизни кувончга тулдиради.
Бирок вацтинчалик омадсизликлар ортида сизни 

цандай бахт кутиб турганини билиш кийин, тугрими? 
Эх,тимолки, сиз узингиз ният к^лгандан-да гузалрогига 
муносибдирсиз ва кичкина муваффак^ят сизни яппи 
яшашга иштиёк^нгизни оширгандир. Х,аР не булганда х,ам 
ва агар “ковун туршириб куймаганингизда” х;еч ким х,еч 
цачон мавжудлигингиз х,а!дида билмай цолармиди? !



А^МОКДИК КДЛМАНГ

Я нгиликларда нималарни ёзиб, нималарни 
курсатишаётгани д о о д а  бохабар булишимиз 
лозим.

Лекин кунгилчан одамларга яхши кайфиятни 
сакдаб к;олиш ва дунёда руй бераётган дащпатли вок;еа- 
додисалардан таъсирланиш туписун кайфиятдан чик^б 
кетиш баъзида к^шин булади. Янгиликларни диктат билан 
кузатинг, аммо годида куз ёшларингизни тиёлмайдиган 
даражада дилингизни хира киладиган бундай катта 
микдордаги ахборотлар кайфиятингизни бузишига йул 
куйманг.

Шахсий чегаранинг -  оддий ахборот ночорлик зисси 
туфайли дилхираликка айланаётганини jçhc цилган 
ма^алингиз телевизор царшисидан узоцлашинг.

Аксинча, сизни юцорига кутариб, tçyeeam 
бахш этадиган нарсаларга дищатингизни  

жамланг.
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ЖЕН СИНСЕРО

Газабингизни тугри узанга йуналтиринг ва ^аракатни 
бошланг. Гам-гуссани эса кулингиз етган усулда ёрдам бера 
оладиган одамларга эътибор цилишга царатинг.

Шундай içилингки, шок уолати сизга 
tçyeeam багишласин ва кртьихт ила фаоллар 

сафига кушсин.

Биз бу дунёга эзгулик олиб кириш учун яралганмиз, 
лекин, модомики, гам-кайгу туфайли фалаж булиб 
колаверар эканмиз, деч кимга, жумладан, узимизга хдм 
фойдамиз тегмайди. Агар тушунган булсангиз, худо 
бизга чек-чегарасиз имкониятлар берган. Ишонинг, 
агарда биз бирга имкониятларимизни ишга олиб хдракат 
цилганимизда, яшаб турган оламимизда цанчалюс кенг 
куламда узгаришлар булишини бир тасаввур ^илиб 
куринг-а...

X,алиям кеч эмас. Купрок; ижобий нарсаларга кднча куп 
дивдатингизни жамласангиз, бопщаларга ёрдам кулини 
чузиш учун сизда шунча куп куч-кувват пайдо булади.

Яъии сиз му^тож жойга нур олиб кирасиз.



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Н афас олиш ва чщариш дикдатни жамлашга ёрдам 
берадиган бушаштирувчи мапщлардан биридир. 

Кун тартибингизда бир неча дадещага булса- 
да вак;т ажратиб, тухтанг, шуурингизни учиринг ва чукур 
нафас олинг. Бу билан атрофингизда дикдатингизни 
жамлайдиган, Коинотга кувват ила кушилишингизга 
имконият яратадиган ва уз МЕНингизнинг энг кучли 
фгсмини ишга соладиган маконни яратасиз.

Нафасни ростлаш учун яхши бир усул бор. Тасаввур 
цилинг, “атиргул зидлаяпсиз”. Унинг ифоридан бахраманд 
буларкансиз, упкангизни унинг хушбуй ̂ идига тулдирасиз. 
Нафас чи^аринг. Кейин кузларингизни юминг, айни дамга 
диодатингизни жамланг, ифордан бахра олинг ва бутунлай 
бушашинг.

Тез-тез юмушингиздан тухтаб, “атиргул ифори’дан 
лаззатланишни унутманг.



ЖЕН СИНСЕРО

СИЗНИНГ ТАК.ДИРИНГИЗ -  
УЗЛИГИНГИЗЧА К.ОЛИШ. БУНИНГ 

УЧУН НОТУГРИ й й п н и н гУ з и  Й9К,-



АХМОКДИК КИЛМАНГ

АГАР СИЗ БОШК.А БИРОВ
бУл и ш г а  у р и н с а н г и з ,

УДДАСИДАН ЧИКДПМАЙСИЗ.
б у н и н г  и л о ж и  йУк,.



ЖЕН СИНСЕРО

Б утун борлиц узига шон-шараф келтиришни ва 
фазовий рак;с куюнида чарх айланиш таклифини 
Кабул ^илишни сурайди. Балтии унутиб, айни 

дамдан хузурланиш, уз имкониятлари чексизлигини ^ис 
этган х;олда, энг охирги хужайрагача бебош жуш^инликка 
берилиб, олга интилиш. Сайёралараро кучок; очиб, фак;ат 
шу тарифа яшаш даркор.

Базм кенасига узингиз билан нима 
олиб келасиз: бир туплам эски, гамгин 

уикояларними ёки байрам либосиними?



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Ш уни рдда тутингки, уз олдингизга куяётган 
кичкина вазифалар х,ам, аслини олганда, сиз 
уйлагандан каттарок; ах,амиятга эга.

Уларнинг мохдяти биргина керакли хдракатларни шу 
ерда ва дозир бажаришда эмас.

Вазифанинг цанчалик кичиклиги музрт эмас. Лекин у 
олдинга куйилган максадга эришишга йуналтирилган экан, 
демак, у сизнинг такомиллашишингизга имкон яратади, 
пгунинг учун х,ар цандай мущм ишдек ёндашиш керак.

Масалан, айтайлик, сиз инглиз тилини урганяпсиз ва 
якдшда х,ар куни иккитадан янги сузни ёдлаб колишга 
кдрор кдлдингиз -  олга! Бир уйлаб куринг, бир иеча ойда 
кднча суз ёдлайсиз-а!

Кейииги сафар кутилмаганда даигасалик тутиб цолиши 
мумкин. X вазифасини бажаришингиз учун гуёки ишингиз 
бошингиздан ошиб ётгандек *ис пайдо булиб цолади. 
Аммо-лекин ёдингизда булсин, бу барча майда-чуйда булиб 
кур инг ан нарсалар жуда катта ахдмиятга эга.

Кейинги аффирмация ёрдамида сиз мацсадларингизга 
дивдат-эътиборингизни жамлай оласиз. “Ушбу дам -  мен 
яратаётган ^аётнинг ажралмас кдесми. Айни дамда нима
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ЖЕН СИНСЕРО

к^лишга к^рор цилишим бу дунёда кандай уринга эга 
эканимни белгилаб беради. Бутун борлигимни гаройиб ва 
ажойиб х,аёт куришга багишлайман, шу боис ушбу дамни 
жиддий цабул циламан! Мен билан ацл бовар цилмайдиган 
недир содир булишини сабрсизлик билан кутаман”.



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Л “  тишиб булмас истаклар, чалгитувчи омиллар, 
^  а^мок;она гоялар -  буларнинг барчаси, аслида, 

уткинчи ва арзимас учкун, холос.
У\.ар онг-шууримиздан йилт этиб утади, гарчи баъзида 

уларнинг хукмига узимизни бутунлай топширсак-да. 
Куткуларга цандай к^ршилик курсатиш ва муваффакият 
йулидан ^ай тарифа адашмаслик мумкин? Бунинг учун бир 
фактга эътибор кдратиш лозим.

Халокатга элтувчи х,аракатлар уткинчи ва 
адамиятсиздир, бу зислар цондириш истагигагина 
ёпишиб олади. Масалан, сизда сигарет чекиш васвасаси 
пайдо булса, шуни билингки, бу истак, аслида, давомий 
эмас. Истехдоли кулиб куйишнинг кераги йук;. Сизнинг 
физиологиянгиз фикр кучига буйсунади. Дивдатингизни 
жамлаб, бир /дощ а давомида салбий бздонанинг 
урнини босадиган бошца нарсани тасаввур цилиб 
куринг-чи. Масалан, упкангиз тозаланаётганини уйланг. 
Упкаларингиз узингизни тийганиигиздан жуда х,ам 
миннатдор. Ва^ти-вак^и билан там аки тутатиш истагини 
согломлаштирувчи тасаввурларга алиштиринг. Буни 
кундалик одатга айлантиринг. Шунда етарли даражадаги
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цатъият билан ящшдагина енгиб булмасдек туюлган кучли 
истакни назорат к^лишни урганиб оласиз.

Бошк^ сафар эса иш столингизга утирганингиз захоти 
бирдан эрталаб почтанингизни текшириш ёдингиздан 
кутарилганини эслаб коласиз. Х,амма ишни ташлаб, 
почта кутисига куз ташлашни истайсиз. Буйин берманг. 
Узингизни фойдали бирон жараён билан чалгитинг. 
Шунда истак кандай юзага келган булса, шундай тезликда 
гойиб булади. Фойдали ишга дикдатингизни жамлай 
олганингиздан оладиган хузур эса почта кутисини куздан 
кечиришдан кучлироц туе олади.

Кечкурун пилатес2 машгулотига тайёргарлик куряпсиз. 
Ногах,он кучанинг муйилишида бугун янги к;овокдона 
очилиши хаёлингизга келиб колди. Бу фикрни миянгиздан 
чинариб ташланг, тапщи куринишингиз курган кузни 
куйдирар даражада чирой очаётганини тасаввур дилинг. 
Белингиз ингичкалашади, цорнингиз текис булади, 
ортицча ёглар танангизни тарк этади. Ёки машкдар сизга 
кдндай жисмоний хузур бахш этаётганини тасаввур 
цилишнинг узи кифоя. Томирларингизда кон цандай 
жушиб очаётганини, мушакларингиз фаоллашаётганини, 
нафасингиз тезлашаётганини зщс килинг. Узингизни 
жуда яхши х^с этмокдасиз. Узингизни юз фоиз спортга 
багишлайсиз. Кундан-кунга кучлирок; ва согломрок; булиб 
бораётганингиздан кувонасиз. Буларнинг барчасини 
кандайдир бир-июси бокалдан келадиган шодлик билан 
тенглаштириб буладими?

Васвасали фикрлар, э^тирослар ва гоялар, цачонки 
узимиз имкон берсаккина, бизни уз измига солади.

2 Пилатес - жаро̂ атдан с̂ нг одамларни цайта тиклаш учун XX аср бошида 
Йозеф Пилатес томонидан ишлаб чюделгаи жисмоний машцлар тизими 
(фитнесда).
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Агар узингизни истакларингиз ва даяжонларингизга 
тобе деб ишонтирсангиз, ёдда тутинг, тартиблилик 
-  бу бор-йуга кутиш ва нуктаи назарнинг узгариши 
масаласидир.

Салбий эутирослар -  цулга ургатиш  
мумкин булмаган цандайдир ёввойи жонивор 

эмас.

% ар уз-узидан хайдовчига эга эмас, улар сизнинг 
заракатларингизни белгиламайди. Уларни сиз белгилайсиз. 
Бошкдча айтганда, гайритабиий равишда чеккингиз келиб 
к;олмади, буни сиз танлаяпсиз -  чекиш хонасига бориш ёки 
уз соглигингиз устида ишлаш. “Тунда бирдан к;орнингиз 
очиб цолмади” шунчаки тунги медитация ёки марокди 
мутолаага уннашни истамадингиз, холос.

Уз-узингизга панд бераверсангиз, яшаш цийинлашиб 
кетади ва чалгитувчи омиллар дамда зарарли иштиёкдар 
олдида ожизлик пайдо ^иласиз.

Аслида, озгина сабр кдлиб, дикд<;атни муваффа^иятга 
эришишга царатиш -  жуда осон.
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БИЗ УЗ ВАЖ-КОРСОНЛАРИМИЗНИ 
АСТОЙДИЛ ХИМОЯ К.ИЛАМИЗ,
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ЧУНКИ УЛАР Х.АЁТИМИЗ УЧУН 
ЖАВОБГАРЛИКДАН БИЗНИ ХАЛОС

ЭТАДИ
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I I зингизга илзомлантирувчи шерик топинг. 
у  I Устозми, мураббийми, ким булса х,ам, шунчаки 
—>  уша одам кдршисида х;ар х;афта ёки икки зафтада 

бир марта зщсобот бериб турсангиз бас.

А гар жараёнда яна кимдир иштирок 
этса, одамлар белгиланган ишни кат т а  

эутимол билан бажаришга интиладилар.

Мана пгунинг учун х,ам одамлар шахсиятларини 
ривожлантириш ма^садида мураббий ёллайдилар ва укув 
гурухдарига ёзиладилар. Х,а> улар уз ма^садларига мустак^1л 
эриша оладилар, лекин атрофдагиларнинг куз олдида 
кучсиз булиб куринмаслик ниятида танланган йулдан огиб 
кетмасликнинг эдтимоли катта.

Гаройиб одамлар билан жамоа булиб ишлашда “уз 
юкингни бопщалар билан булишипГ ёндашуви каттарок; 
натижаларга эришишга олиб келади.
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Л  сталган дадеиода, айтиш мумкинки, сизни 
/  бехисоб ажойиб нарсалар, одамлар, ^одисалар 

/  ураб туради. ^еч  эътибор берганмисиз, тонгги 
куёш нурларида графиндаги сув муъжизавор товланади? 
Кушни булимдаги х,амкасбингизнинг табассуми нак;адар 
чиройли эканига-чи? Ухлаётганда о ила аъзоларингиздан 
бирининг 1сулгили хуррак отиши-чи? Худо билади, 
нега шундай экан, лекин кук чойнинг мазаси бирам 
хушбуйлигини айтмайсизми?!

Мана шу х;ар кунги нарса-ходисалар иззат-икром, 
миннатдорлик 'щсси, атрофдагиларнинг енгидан ушлаб, 
хайратдан ёца ушлаш истагини келтириб чи^аради. 
Мо^иятан олганда, булар сизни танлаган мацсадингизга 
ундовчи, сизни бахтиёрлик, кувонч, х;айрат ила чулговчи 
кувват тула контейнердир. Тугрироги, улар шундай 
булиши мумкин.

Сиздан талаб цилинадигани -  арзимасдек, 
лекин ёцимли майда-чуйдсиарга эътибор 

бериб туришни унутмасликдир.
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АЖОЙИБСИЗ!
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К енг тарцалган фикрга кдрамасдан, нимага 
интилаётганингизни билиш, узингизни яппи х^с 
цилишингиз сизга цандай имкониятяратаётганини 

тушуниш куп х;ам мухдм эмас. Биз манттдей фюсрлаш, 
барча босцичлар бир-бирига богланган руйхат ва режалар 
тузишга катта адамият каратишга мойилмиз.

Буларнинг барчаси, албатта, муцш , аммо биз купинча 
узимизга нима бахт ато этаётганини куздан кочирамиз. 
Ёки оддийгина хузур-х,аловатни.

Купинча биз к;алб э^тиёжларини рад  
этиб, уаётимизни ацл орк;али курамиз ва 

бошцарамиз.

Инсоният жамияти а^лнинг ютуцларини шунчалик узок; 
вак;т кукларга кутардики, алалокибат, шахсиятимиздаги 
ички туйгуларимизни кулдан бой бердик. Унта ишонишни 
ёддан чикардик.
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Сизга у ёки бу одамлар, фикрлар, жойлар, гоялар, 
буюмлар, кушикдар, тадбирлар, таомлар, либослар цандай 
таъсир утказаётганини кузатишни бошланг. Кайфиятингиз 
улар билан цай даражада боглщ?

Тасаввур дилинг, бошингиздан мияни олиб ташлашди 
ва кундалик царор кабул цилиш учун сизда фа^ат сезги бор.

✓ Х,еч цандай мантилий фнкрлашга эга эмассиз.
✓ Иш-юмушлар кай тарифа бажарилиш и ва нима 

натижага олиб келиши борасида деч цандай 
хотиралар й ^ .

/  Х,еч цандай курцув ̂ исси бунда тентакдек 
куринасиз.

✓ Охир-окуибат, муваффациятсизликка олиб 
келувчи х,еч цандай хавфсираш  мавжуд эмас.

Фа^атгина зщссиётларга эътибор каратиб, кунни 
утказишга хдракат килиб куринг. Фа^ат ва факдт х^с- 
туйгуларга. Ба^оли-кудрат онгингизни бушатинг. 
Охирида сиз учун нима узгарганини ёзинг. Хдр кандай 
ички узгаришларни албатта цайд к^линг.

Дисклеймер3. Х,а, барчамиз х,ам баъзида кулимиз бор- 
маган ишни бажаришимизга тугри келади. Масалан, со- 
атлаб солик; хизматининг ишонч телефонига тикилиб 
утириш ёки хизмат юзасидан бирор ерда узок навбатда 
туриш. Лекин ички компасингиз билан сизни боглаб тура- 
диган ва ёрцин ̂ ис-туйгулар таъсири остида х;аётда куплаб 
царорлар кабул килишга имкон яратадиган мушакларни 
мустахдамлашни ёддан чщарманг.

1 Жавобгарликни ёзма равишда рад этиш.
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Шунчаки буларни амалга оширинг
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Б угун одатдагидан кура икки хисса купрок; сув 
ичинг.

Сув ичиш -  оддий холат булгани билан, фойда- 
ли ва мухим хамдир. Лекин гохида у асабларга х;ам таъсир 
курсатиши мумкин, чунки к;анча куп сув ичсангиз, шунча 
куп халажойга югурасиз.

Бирок танангиз битта ва унинг асосий хисми сув- 
дан иборат. Шу тарифа, танангиз х^Кида цанча яхширок; 
хайгурсангиз, кувватингиз хам шунча куп булади. 
Х^аётингизни узгартириш учун эса дурустгина мщ дор 
керак. Шунинг учун сув ичиш, менимча, энг мак;бул 
маслахатдир.

Хар соатда яна бир стакан сув ичишингиз кераклигини 
чинхириб эслатиб турадиган таймер белгиланг.

Агар организмингиздаги гидробалансни ушлаб туриш- 
га куниксангиз, афзалликлар бирмунча нокулайликларни 
босиб кетади.
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СИЗНИНГ “Х,АК,ИК,АТИНГИЗ” ХУДДИ 
КУПЛАБ НУК.ТАЛАРДАН ИБОРАТ 

ПИКСЕЛЛИ СУРАТ КАБИ
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КУНДАЯИК Х.АЁТНИНГ ЗИГИРДАЙ 
БУЛАКЛАРИДАН т а ш к и л  ТОПАДИ.



ЖЕН СИНСЕРО

Н имадир воцеа сабаб булиб ихлосингиз цайтдими 
ёки дилингиз хуфтон булдими?

Шуни унутмангки, сизнинг муносабатингиз -  
салбий зртссиётлар манбаси борасидаги чинакам хукм эмас.

Бу шунчаки сизнинг зиссиётларингиз.
Масалан, пастки кдватдаги кушни аёл сизни хафа цилди. 

Фарзандингизнинг тарбия курмаганига шама ^илиб утди. 
Ёки ташки куринишингиз хздидаги хдмкасбингизни 
таш оди сизга тегиб кетди. Ёки булмаса, рздбарингиз сиз- 
га мижозларнинг саволлари борлиги хздида хабар бериб, 
жигибийронингиз чтдешига мажбур цилди. Унутманг, сиз
ни тиш-тирногингизгача чулгаб олган салбий з^иссиётлар 
холис сабабга эга эмас. Барча сабаблар сузсиз сизнинг миян- 
гиздадир. К,)шши аёл ёмон булиб цолаверади, агар сиз унта 
игу иллатни такдйверсангиз. Агар хдмкасбларингизнинг 
гап-сузларини узингизга олсангиз, улар сизни таъциб этаве- 
ради. Агар хавотирланишга чоглансангиз, рах,барингизнинг 
огохдантиршпи сизни бедаловат килиши турган ran. Барча 
хавотир ва кечинмалар сабаби сиздан алоэода булолмайди. 
Айнан сиз узингиз уларни келтириб чщарасиз.

Сиздан талаб килинадигани -  бу дандай кдбул цилишни 
узгартиришдир. Ана шунда бир дунё ёцимсиз кечинмалар - 
дан озод буласиз.
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Б ир куни фазовий чвдиндиларнинг каттакон цисми 
исталган дакдаада Ерга тушиши мумкин, де- 
ган ф икр га ёпишиб олган йигит билан гаплашиб 

цолдим. Устига устак, ресторанлар ортик; даражада унинг 
нафратини кузгарди: “Овцатингга кимнинг соч толаси ту- 
шиб к;олишини билмайсан дам”.

Орадан вацт утиб, уша йигитни аэропортда учратиб 
цолдим ва уйга кдйтарканмиз, йул буйи унинг докадек 
оцарган юз ифодасини кузатиб келдим. “Кдндай к^либ 
манави учувчиларга кур-курона ишониш мумкин-а? -  
деб шивирларди у. -  Улар бизни истаган дакдааларидан 
тапщарига итариб юборишлари етти ухлаб тушгаям кир- 
майди-ку!”

Биз уни Фоб4 деб атардик. Баъзида шунчаки эрмак учун, 
у узини ортиц сув ичишни истамаганликка солишини то
моша килиш учун унинг стаканидаги газли сув дан хуплаб 
курардюс. Лекин йигит узича дак, эди.

Бу дунёда хавотир олиш учун сон-саноцсиз сабаблар 
бор. Улар шунчалик купки, тонг садарда тушакдан туриш- 
нинг узи узига орпщча бино куйгандек куринади. Шундай 
эса-да, чинакамига кайфиятни кутарадиган жуда куплаб 
вок;еа-х;одисалар, сабаблар дам сизни куршаб турибди.

4 Фоб (грек. рЬоЬс« -  курнув) -  хамиша нимадандир хавфсирайдиган киши.
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Сизнинг ^ацщатингиз дищатингизни  
айнан нимага *;аратишингизга боглщ

Агар батгиёр даёт кечирмо^чи булсангиз, муносабат 
билдириш керак булган нарсаларни синчиклаб танланг.

Мен уша танишим ва унинг миясига урнашиб долган 
гоялар х,акида шунинг учун дам суз очдимки, цайсидир 
маънода биз барчамиз фоблармиз. Барчамизда, онгимизга 
урнашиб цолган узимизнинг куркувларимиз ва чегаралов- 
чи ишончларимиз бор. Улар бизга дацщатдай туюлади, ле- 
кин атрофдагилар, эдтимолки, уларни пуфлаб шиширилган 
деб дисоблайди. Мен, масалан, Фоб жиндай узини гуллик- 
ка солаётганини биламан.

Бу даода уйлаб куринг. Мнсол учун, яхши бнр дустин- 
гиз узининг эркинликни хуш курадиган суюклиси билан 
ажрашиб кетишдан юрак довучлаётганини кузатаётган 
пайтингнз. Дустингиз бнр умр ёлгиз цолишдан бенидоя 
курк^юкда. Аммо сиз биласизки, бу куркув куп дам асосли 
эмас.

Куркув, шубца ва хавотирга тобелик 
сизни мана шу уисларнинг келиб чщиш  

сабабларидан уимоя цилолмайди.

Лекин мана шу тобелик дали руй бермасидан аввалрок; 
энг ёмон сценарийни бошдан кечиришга мажбур цилади. 
Келинг, очи^часига гаплашайлик, одатда, куркувларимиз,
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шубда-гумонларимиз ва хавотирларимиз миямизда цолиб 
кетади, ундан халос булишга щшналамиз.

Шундай экан, осмондан устингга нимадир тушишига 
тайёргарлик куриб дар куни бошингни тошга уриш ярар- 
микин?

Айни дамдан дузурланинг. Руй бериши эдтимолдан 
йирок булган кунгилсизликларни олдиндан башорат 
цилишга тиришиб, вацтингизни давога совуришнинг сира 
дожати йук,. Сизга кувват бахш этиб, олга интилишга ун- 
даётган нарсаларга дивдатингизни жамланг. Васвасага со- 
ладиган, курк^тадиган ва кулингизга даддан ташцари куп 
микдорда терини дезинфекциялайдиган восита суртишга 
мажбурлайдиган нарсаларни рад этинг.

Агар бошингизга фазовий чик^шдиларнинг бадайбат 
булаги ёгилса, агар бизнесингиз чаппасига кетса, агар 
кунглингизни вайрон кртлишса, агар ортингиздан маломат 
килишса, демак, шундай булиши керак экан.



ЖЕН СИНСЕРО

ХАВОТИР ИЗТИРОБНИ ИККИ 
МАРТА



АХМОКДИК КД4ЛМАНГ

БОШ ДАН КЕЧИРИШГАОЛИБ 
КЕЛАДИ



ЖЕН СИНСЕРО

К узингизни бир неча дадещага юминг.
Тасаввур килинг, теварагингизда сиз 

дозир етишишни истаган янги даётингиз 
к^йнамоцда. Атроф-мудит деталларига эътибор беринг, 
диссиётларингизга диктат цилинг. Узингизни ^андай ту- 
таётганингизга, кандай кийинганингизга, нимани уйлаб, 
нима билан шугулланаётганингизга назар ташланг.

Энди кузингизни очинг ва гуё аллакачон муваффакиятга 
эришгандек, гуё кунглингиздаги инсонга айлангандек, 
айни дамда яшай бошланг.

Х,озирданоц супер мщ садга эришилган 
келажагингизни узлаштиришни урганинг.

Худди янги даётингиз аллакачон бошлангандек 
даракат цилинг. Бу энг кучли “мапщ’лардан бири, чунки 
кувватингизни янги даёт куввати билан таадослар экансиз, 
охир-оцибат, максадга олиб боргувчи йулни излаш учун 
акл-идрокингизни очасиз.
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Х аётдан нолиган пайтингиз одатда ишлатадиган 
жумлангизни эсланг. Эсладингизми? Энди уни 
тескарисига агдаринг-да, узингизнинг севимли 

аффирмациянгизга айлантиринг.
Масалан, “Мен буни узимга раво куролмайман” жум- 

ласи -  “Пул деганлари мени шунчалик яхши курадики, уз- 
узидан оциб келаверади”га айланади.

“Чарчадим” сузн -  “Янги кун бошланганидан хурсанд- 
ман ва бу хурсандчилик менга кувват ато этади”га узгаради.

“Мен уз ишимни ёк;тирмайман” эса -  “Мен уз ишимдан 
миннатдорман, негаки у аъло даёт йулида камина учун пил- 
лапоя булди, мени сабр-тоцатга ургатди”.

Ана энди досил булган аффирмацияни когозга туши- 
ринг, уйингизнинг дамма бурчакларига илиб чицинг, авто- 
мобилингизнинг бопщарув панелига ёпиштиринг, диван 
ёстигига тики б куйинг.

Тилингизга бир вацтлар севимли шикоятингиз булган 
сузлар келиши биланоц, таъкид-аффирмацияни такрор- 
лайверинг.



Шикоят-жумла:

ЖЕН СИНСБРО

Янги аффирыация:
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Х аётингизни узгартиришга к;атъий к^рор ^илар 
экансиз, нокулайликни кдйта-кдйта хрс этиш 
мажбуриятини зиммангизга оласиз.

Номаълум, кдлтис, узингиз истамаган ^олат билан ду- 
стлашишни урганинг.

Ноцулайлик -  царийб мацсадга 
етганингизни англатади.



ЖЕН СИНСЕРО

ТАВАККАЛЧИЛИКДАН БОШ 
ТОРТИШДАН КУРА



А^МОКДИК КИЛМАНГ

ХАТАРЛИРОК, НАРСАНИНГ 
УЗИ ЙУК,-



ЖЕН СИНСЕРО

✓ З^аётингизда р^й бериб турадиган омадсизлик- 
ларга сизни умидсизлик дисси орцали ер билан 
яксон цилишига имкон бериш ;

✓ Омадсизликлар щ н д а г и  хотиралардан дар 
цандай усул (жумладан, носоглом ва датто вай- 
ронкор методлар) орцали халос б^лишга инти- 
лиш;

✓ 'Уэингизни цулидан деч цаидай иш  келмайдиган 
омадсиз деб аташ урнига муваффациятснзлик 
ва вацтннчалик омадсизликларингнзни 
бошлангич нукта сифатида цабул цилишни ур- 
га ни нг.

Бир дацицага тухганг, маглубиятингиз модиятига 
эътибор беринг -  цизицишингизни намоён цилиб, 
маглубликдан сабоц олинг. Агар уринли булса, бу цанчалик 
катта муваффациятсизлик эканидан шунчаки дайрой бу- 
линг! Кейин эса кунт билан, уйлаб ва деч цандай юмор 
диссисиз чукки сари унгроц янги йул куринг. Шунчалик 
омадингиз келганки, даммасини оппок садифадан бошлаш 
имкониятингиз бор.



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

Йуцотадиган деч нарсангиз йуц. Нега десангиз, энг 
дадшатлиси ортда цолди. Бошлангич нук;тага етиб келдин- 
гиз. Йулнинг бошидасиз.

Узингиз унун тогдек т уриб берар экансиз, 
атрофингиздагиларнинг худди сиз каби 

усишига имкон яратасиз.



ЖЕН СИНСЕРО

*АР БИР КУНИНГИЗНИ ЁРК.ИН



АХМОКДИК КИЛМАНГ

*ИС-ТУЙГУЛАР К.УРШОВИДА 
УТКАЗИНГ.



ЖЕН СИНСЕРО

Х ар сафар даётингизни узгартиришга уринишдан 
олдин чалгитувчи омиллардан цутулиш учун бир 
неча дацица сарфланг.

Телефон ва интернетни учиринг, иш столингиздан 
дозирги вазифага алоцаси булмаган китоб ва журналларни 
олиб куйинг, болалар чопиб кирмаслиги учун эшикка ме
бель тираб куйинг...

Узингизни ур а б  турган мууитдан 
сизни йулдан адаштирувчи нарсаларни 
вацтинчалик олиб ташлаш -  уз-узингизга 
уадя цилиш мумкин булган к;имматли 

совгадир.

Айницса, дозир, хдётимиз ахборот говлари билан тулиб- 
тошганда, том маънода рацамли апокалипсис марказида 
турган долатда уз ишимизни бажаришга чиранамиз. Х,амма 
ерда дозиру нозир гаджетлар оламида жимжитлик ута 
цимматли ресурсга айланмокда. Айнан у муваффациятга 
чогланишга даъват этади. Жимжитлик пайдо булиши учун 
бир неча даадща вацтингизни цизганманг.

66



АХМОКДИК КД4ЛМАНГ

Б
утун умр айтиб келганларингизни бугун амалга 
оширинг:

✓ янги  матрас сотиб олинг хдмда белингизга пру- 
жинаси ботаётган эскисидан воз кечинг;

✓ танго дарсларига ёзилинг;
/  узок вацт давомида учрашув белгилолмаёт- 

ган дустингизга ^унгиро^ цилинг ва уни ме^монга 
чациринг;

✓ омборхонани тартибга келтиринг;
/  Туркияга саё^ат учун чипта брон цилиб цуйинг;
/  чекиш ни ташланг, заётингизни задарлаётган 

кимсанинг кавушини тугрилаб куйинг;
✓ кучукча б о р б  олинг.
Хаётингизни яхши тарафга цанча тез узгартирсангиз, 

мана шундай ажойибу гаройиб узгаришлар билан шунча 
узоцрок; яшайсиз.

Майнабозчиликни бас дилинг ва шуларни амалга оши- 
ринг.

Хрзирнинг узидаёц.
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ЖЕН СИНСЕРО

КОИНОТ МЕН ТОМОНДА. 
НИЯТЛАРИМНИ АМАЛГА ОШИРИШ 

УЧУН ЗАРУР БУЛГАНЛАРНИНГ



АХМОКДИК КД1ЛМАНГ

БАРЧАСИ МЕНИНГ Х.АЁТИМДА 
Х.ОЗИРНИНГ УЗИДАЁК, ПАЙДО 

БУЛАДИ.



ЖЕН СИНСЕРО

\ \

М
унавварлик фурсати” -  албатта, яхши, “руй 
бераётганларни тулалигича англаган долда 
янгича х,аёт тарзи” -  ундан-да яхши.

Кейинги сафар эсдан огдирадиган омад билан юзлаш- 
сангиз, унинг мазмун-модиятини ёзиб цуйинг. Кейин эса 
чукурроц фикр цилииг ва барча узгаришларнинг тафси- 
лотларини аникрок; белгиланг.

Бундай долатда нималарни дис этаётганингизни, 
колаверса, дунёкарашингизда, маслагингизда ва даётга 
ёндашувингиздаги барча икир-чикирларни ёзиб боринг. 
Бу беш дакица вацт олади, бирок мавжуд зодицатингизни 
узгартиради. Шундай экан, имкониятни кулдан бой бер- 
манг!

Хар куни бахтиёрлик онларининг барча тафсилотлари- 
ни цайта-цайта ук^иб чицинг ва улар ни узингизга сингди- 
ринг. Шунингдек, токи сизнинг бир цисмингизга айлан- 
магунча, бахтиёрлик дамларини кдйта-кдйта такрорлаш 
мумкин булган маросим ёки одат уйлаб топишингизни 
масладат берамиз.

Агар барчаси мойланган механизм каби ишлашини,
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АХДЮКДИК КИЛМАНГ

кулга киритилган самара мустахдам цолишини истасангиз, 
бахтиёрликни чорлаш учун янги маросим уйлаб топишга 
бирмунча фурсат сарфлашингизга тугри келади.

Йуцса, у цандай келган булса, шундай тезликда хаёлин- 
гиздан кутарилади.



ЖЕН СИНСЕРО

Т инч жойда узингизга кулай долатда утиринг.
Миянгиз -  бу маркам цисилган мушт эканини 

тасаввур дилинг. Энди юзингизнинг, буйнингиз- 
нинг, елкангизнинг, корнингизнинг, орцаларингизнинг 
барча мушакларини таранглаштиринг. Шу долатда беш 
сония цотиб туринг. Сунгра тасаввурингиздаги муштни, 
яъни миянгизни бушаштиринг -  миянгиз сусайиб, сочин- 
гизнинг учидан тирногингизгача тинчлантирувчи кувват 
утказмоеда, тугрими?!

Упкангизга кириб чицаётган нафасга дикдатингизни 
жамланг. Кадрдон Заминимиз билан бирлашиб кетаётган 
танангизнинг огирлигига эътибор царатинг.

Кувват ёгилиб келаётганини 9 1 с цилинт, бу кувват сиз- 
ни жами Коинот билан бир бутун цилаётганини тасаввур 
Килинг. Шивалаб ёгаётган ёмгир, олис сайёралар, ажойиб 
гоялар, одамлар, умид, орзулар, итлар, отлар, хдяжонлар, 
мандаринлар, усимликлар, кулгилар, йигилар билан... Бар- 
чамизда жушиб оцаётган сардадсиз мудаббат дарёси билан.

Бунда барчамиз бир бутуимиз.
Сиз -  Коинот кувватисиз!
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Сиз -  муздббатсиз!
Сиз -  чиндан-да бетакрорсиз! 
Сиз чиндан-да беиазирсиз! 
Ишонинг!



ЖЕН СИНСЕРО

ГАП СИЗ УЧУН ЧИНАКАМИГА 
МУ*ИМ НАРСАЛАРГА БОРИБ 

ТАК.АЛГАНДА, МУТЛАК.0 МИСЛИ 
КУРИЛ МАГАН НЕНИДИР



АХМОКЛИК КД4ЛМАНГ

ТАНЯАЙ ОЛИШИНГИЗ МУМКИН 
БУЛГАН БИР ПАЙТДА, НЕГА 

АЛЛАК.АНДАЙ БИЛВОСИТА ЙУЛНИ 
ТАНЛАШ КЕРАК ЭКАН?



ЖЕН СИНСЕРО

С тресснинг модияти шунда. Сиз юмор 
^иссини, нукгаи назарингизни узгартириш 
цобилиятингизни ва уз кучингизга ишончни 

йукотишингиз мумкин. Нима учун? Кун келиб, датто эсин- 
гизга дам тушмайдиган мураккаб даётий вазият уддасидан 
чицишучун.

Стресс ф лат лари булмайди. Фа^атгина 
уларни уабул щ ыиида стрессли усуллар 

булади.

Бахтингиз пгуки, фикрларингизни назорат цила оласиз. 
Келгуси сафар цийин вазиятга дуч келганингизда, бир 
муддатга тухтанг... Уша вазиятга бор цизицсиниш ва дазил- 
мутойиба билан ёндашинг.

Хаммаси утиб кетади, мана шуниси дам, шуни уциб 
олинг.

Агар ак^дан озадиган булсангиз, деч нимага эришмай- 
сиз.



АДМОКДИК КИЛМАНГ

уйидаги салбий жумлаларни онгли равишда

Мен мажбурман.
Мен орзу циламан.
Кулимдан келмайди.
Уриниб куряпман.
Бнлмайман.
Онгли равишда бугунок; лугат бойлигингизни куйидаги 

юцори частотали жумлалар билан тулдиринг.
Мен танлайман.
Кулимдан келади.
Менга ёцади.
Мен яратаман.
Мен севаман.
Хаммани рухдан тирам ан.
Жавоблар аллацачон йулда.

лугатингиздан учириб ташланг. 
, Мен истайман.



ЖЕН СИНСЕРО

К,УРК,УВГАТАСЛИМ БйПИБ, КЕЙИН 
НИМА ЮЗ БЕРИШИНИ



АХМ ОКЛИК ЦИЛМАНГ

ОЛДИНДАН БАШОРАТ 
КИЛА ОЛАМАН, ДЕБ УЙЛАЙ 

БОШЛАЙСИЗ.



Ж ЕН  СИНСЕРО

Ниятни кайта ишлаш амалиёти -  оддий, лекин игу 
билан бирга, жуда фойдали одатдир. У тугри йул- 
да цолиш ва бахгиёррок; х;аётда яшашга ёрдам бе- 

ради. Ният кунингизни шунчаки оцим буйлаб сузиш эмас, 
аник; мулжалга олинган мацсадларга мувофик; тарзда ути- 
шига имкон беради.

Ниятни кбайта ишлаш мияни 
чинщтиради.

Ушбу мапщ онгли х;олатда цолишга ва автопилот режи- 
мида тентираш урнига айни дамда мавжуд булишга шарт- 
шароит яратади.

Мана, х,ар кунлик ниятлар учун бир цанча мисоллар:

✓ Бугун юрагимга цеч нимани яцин олмайман.
✓ Бугун одамлар хдедда, жумладан, узимжздимда 

фацат яхш и сузларни айтаман.
✓ Бугун учта янги  мижоз билан ш артнома туза- 

ман.
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АХМ ОКЛИК КИАМ АНГ

✓ Бугун фацат фондали таом ейман.
✓ Бугун бажонндил туловларимни тулаб цуяман.
✓ Бугун кунни цаддимни тик тутиб утказаман.
✓ Бугун узимни ва^имага туширадиган ва 

молиявий мацсадларимга эриш ишга туртки 
берадиган шп ки*яман.

Бу мапщ менга ёк;ади, чунки у х;ар сафар бир кунга 
дикдатни туплашга ва ортщча зурщишдан кочишга ёрдам 
беради. Бир кунда жуда куп ишларни бажариш мумкин.

Бундан тапщари, бардам-бакувват цолиш ва онгли тан- 
ловнинг катта кудратини куллаш учун ниятни муайян 
давргача шакллантириш мумкин.

Масалан:

✓ Одам тула хонага кириш дан аввал: “М ен узим
ни эркин тутиб, дам игу дамдир, узга дамни дам 
демай, телефондая мутлацо фойдаланмоцчи 
эмасман”

✓ Супермаркетга бориш дан аввал: “М аш ина 
^айда т даи, ул-бул харид цилишдан бенидоя 
завц олмоцчиман”.

✓ Машгулотдан аввал: “Баданимнинг дар бир 
^ужайрасини дне этиб, мен учун ишлаб турга- 
иидаи миннатдор булмоцчиман”.

✓ Вайсаци кариндпш инпн нниига бориш дан ав
вал: “Качон карама, бели огрийдиган тогамга 
щ д а р д  булмоцчиман”.

✓ Ковурилгаи пишлоцли бутерброд булагинн 
тишлашдан аввал: “М ана шу насибамнинг
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Ж ЕН  СИНСЕРО

дар бир тишламидан кузимдан ёш чивдудай 
лаззатланыоцчиман”.

Ният гайриоддий кучга эга. Шу цаторда, нщоятда од- 
дий х,ам, негаки олдинга куйилган вазифани кичик-кичик 
булакларга ажратади. Улар эса дикдатимизни жамлашга ва 
узимизни яхширок; намоён этишга кумаклашади.

Ва бир цадар цувонч зам келтиради.



АХМ О КДИ К КДЛМ АНГ

Оддий одам умри давомида уйлашга жуда куп 
вацт сарфлайди.

Атрофидаги одамлар цанчалик нодон ва 
берадм, нотугри х;аёт кечиришлари, яна тагин узининг 
цанчалик ацлли экани борасида фикр юритади.

Шунингдек, оддий одам ёр-дустлари билан 
су^батлашишга бир дунё вацт сарфлайди.

Атрофидаги одамлар цанчалик нодон ва бера^м, 
нотугри я;аёт кечиришлари ва албатта, узининг цанчалик 
ацлли экани борасида валацлашади.

Шунчаки айтдим-куйдим-да... узи умуман, бух,акда огиз 
очишим шартмиди?

Вацт -  чегараланган ресурс. Сиз мацсадингиз йули- 
дасиз, х;ар бир сония цадрини англаб турнбсиз. Хеч бир 
сония бемаъниликка, айтайлик, нолишга сарфланмаслиги 
керак.

Агар кимдир хаёлингиздан улоцтириб ташлаб юбо- 
ролмайдиган даражада жонингизга тегса, буни теранрок; 
рузщй амалиётга кумилиш имкони сифатида кабул цилинг. 
Уша одамнинг юриш-туришини кузатинг-у, ^аммамиз х,ам 
хом сут эмган банда эканимизни, нима учундир кураши-
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шимизни, изтироб чекишимизни эсдан чицарманг. Бар- 
чамиз узимизни ноёб хусусиятимиз билан курсатишни 
истаймиз.

Ёдингизда булсин, купинча атро- 
фингиздагилар нималарга йулщаётгани 

хаёлингизга %ам келмайди.

Эугимол, одам узини тажовузкорона тутаётганининг 
сабаби -  рафщаси х;озиргина унинг юрагини пора-пора 
цилгандир.

Балки, машинани катта тезликда елдиришига жигар- 
бандини шифохонага етказишга шошилаётгани сабаб 
булгандир.

Э^тимолки, яциндагина хатарли усимта аницлангани 
туфайли узини шундай савдойидек курсатаётгандир.

Хаёлан уша одамга узини окдашга имкон берар экан- 
сиз, узгаларнинг гап-сузларини юрагингизга яцин олма- 
сликни урганасиз. Бу эса жа^лингизни чицарган одам- 
ларга эмас, заётингизнинг мущмрок; жабхдларига диктат 
цилишингизга имконият яратиб беради.

Сиз хдммани ёцтиришга, *атто бирозгина майл курса- 
тишга ^ам мажбур эмассиз. Лекин жанжални пулга сотиб 
оладиганлар хилидан булсангиз, бу нарсалардан устунрок; 
булишни эплашингиз даркор. Унутманг, ращдиллик -  маъ- 
навий баркамолликка эришишнинг энг самарали усулла- 
ридан бири.



А Щ О К Д И К  КИЛМ АНГ

Уйку ва уйгониш оралигидаги дакдоалар -  энг 
цувватбахш онлардир. Бу ички сезгингиз, Кои- 
нот деб аталмиш биродарингиз, дутонангиз билан 

алоца урнатиш х,амда кундалик икир-чикирлар аро уз ку- 
чингизнинг чек-чегарасиз эканини англаш палласидир.

Тонгда уйгониб, илтимос, телефон, 
компьютер ёки циладиган иииарингиз 

руйхатига ёпишманг.

Ушбу рох,атбахш дамдан хузурланинг, жилла курса 10 
дацица ётинг. Уз онг-шуурининг х,ар кдндай чегараларидан 
ошиб ута оладиган маънавий зот эканингизни *ис кдлинг.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

БАШАРТИ, РАЗАБИНГИЗНИ 
БОСОЛМАЁТГАН БУЛСАНГИЗ, 

СИЗНИ РАНЖИТГАН



АХМ О КДИ К ЦИЛМАНГ

ОДАМНИНГ БОШИДА ШЛЯПА 
9РНИДА К.УЙМОК, ТУРГАНИНИ 

ТАСАВВУР К.ИЛИНГ.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Узингиз фахрланадиган бешта юутугингизни 
ёзинг:

-  Узингизга даммасидан купроц ёцадиган 
бешта фазнлатингнз.

-  Уз танангияни нима учуы янши курш пийгиянинг 
бешта сабаби.

-  Бугун узингиз яратган цаёт тарзннинг бешта 
афзалАиги.

Кун буйи мана шу руйхатни цайта-цайта уцинг.



Узгартиришга муваффац булганингиз -  тушунчаларингиз, 
дунёцарашингизни зам ёзишни унутманг.

АХМ О КДИ К КИЛМ АНГ

91



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

К.АНЧАЛИК К,АТЪИЯТЛИ 
ЭКАНИНГИЗ, АЛАЛОК.ИБАТ,



А ^М О К Д И К  КИЛМ АНГ

К.АНЧАЛИК МУВАФФАКИЯТЛИ 
ЭКАНИНГИЗНИ БЕЛГИЛАЙДИ.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Сиз интилаётган чуедини забт этган инсонни то- 
пинг ва бу муваффацият сабабини албатта билиб 
олинг: утмишини тадащ цилинг, масладатчингиз 

булишини суранг, тушликка таклиф цилинг ва ундан йул- 
йуриц курсатишини илтимос цилинг.

Велосипед ихтиро цилишнинг *еч кдндай зарурати йуц.
Бу йулни аллацачон босиб утган одамлар билганларини 

сиз билан уртоцлашиб, тигиз вацтингизни, ацчангизни ва 
цалб кувватингизни тежашлари мумкин.

Бу уаётда уамма нарсанинг имкони 
борлиги сифатида атрофингизга тирик 

исботларни йигинг.

Шу тарзда ичингиздаги рагбатни сацлаб, интилганин- 
гизга эриша бошлайсиз.
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АХМ ОКЛИК КИЛМ АНГ

Шайдолюс, бопща кис-туйгуларга Караганда, 
бизни мафтун цилиб, борлигимизни кдмраб 
олади.

Ифор турфа киссиётларни кузгайди. Ул.ар:
✓ ТЪнчлантиради, онгни тозалайди ва д и щ т н и  

жамлашга ёрдам беради.
✓ Янгидан-янги шпларга ундайди, даволайди, 

цалб мувозанатнни тиклайди.
✓ Замонлар оша саёхдтга чорлайди: “М анавн 

пойабзал дуконидан худди бир щ ш р  узим 
укиган бошлангич мактаб ошхонасидан та- 
ралган р д  келмоцда!”

Бугун турли-туман зидларга ало^ида эътибор царатинг.
Гулзор ёнидан утиб кетаётиб, тухтанг ва атиргуллар 

зидидан бахра олинг. Бир пучок лаванда, бир нечта шиша 
эфир мойи ёки бир даста гул сотиб олинг.

Токи севинч ва миннатдорликни туймагунингизча, 
хушбуй, купинча унутилаёзган ифорлар оламидан ба^ра 
олинг.
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Ж ЕН  СИ Н СЕРО

БУГУН УЗИНГИЗНИ АЙРИЧА



АХМ О КДИ Х КИЛМ АНГ

БИРОН НИМА БИЛАН СИЙЛАНГ.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Хулк,-атворнинг нотугри узанини тугри 
йуналишга солиш учун аввалига айнан нима 
сизнингжсщлингизни чщараётганини англаб 

етиш фойдадан холи эмас.

Кейин эса цонингиз кайнаган дамда акдни ишга солинг. 
Портлай-портлай деганингизда, дарров узингизни тутинг- 
да: “Оббо, яна бошладингми?” денг.

К,андай вазиятлар ёки одамлар хулк;- 
атворингизнинг энг ёмон тарафини 
курсатишга мажбурлаши jçatçuda уйлаб 

куринг.

Мана, сиз тунгиллаб, гийбатга тушиб кетдингиз, зожати 
булмаса зам кечирим сурайсиз, парзезга амал цилмай, но- 
либ, шикоят цила бошлайсиз, узингизни окдайсиз, узин-
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АХМ О КДИ К КИЛМ АНГ

гиз ёки бопщаларни ёмонлайсиз, асабийлашасиз. Ле- 
кин хавфли худудларингиз к,аерда жойлашганини англаб 
цолганингизда, кейинчалик афсусланишингиз мумкин 
булган ишни цилмасдан бурун улардан цочишни урганасиз.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

адещий куч-цудрат -  нимани уйлашни истаётган 
булсангиз, ушани уйлашдир.

Атрофингиздаги мущг кдндай куринишда 
булишидан, бопща одамлар нима деяпти, гояларингиз 
нечогли имконсизлигидан цатъи назар, бир нарсани ёдда 
сацланг: сизнинг ацл-идрокингиз -  бу универсал утказ- 
гичдир. У х,озир цаердалигингиз ва цаёеда йул олганин- 
гиз уртасидаги йулда учрайдиган барча тусиц ва шу6х,а- 
гумонларни енгишга кумаклашади.

Дадилрок; фикрланг, кенгрок; фикрланг, курцмасдан 
фикрланг ва муъжизага ишонинг.



АХМОКДИК КИЛМАНГ



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

БИР ВАК.ТНИНГ УЗИДА УТМИШ 
БИЛАН ЯШАБ,



АХЛЮ КДИК КД4ЛМАНГ

АЙНИ ДАМДАН ЛАЗЗАТЛАНИБ 
БУЛМАЙДИ.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Л чингиздаги утни ёциб, униб-усишингизга ёрдам 
/  берадиган одамлар билан вацт утказинг.

/  Бу $ар кандай муваффакдатга эришишни
истаган одам учун цатъий талабдир. Крлаверса, чинаками- 
га омади чопганлар х,еч цандай наф келтирмайдиган, нари 
борса, бир челак тезак бериши мумкин булган задарловчи 
нусхалар ёки кувват сурувчиларга узларининг Ердаги 
бебадо вацтларини сарфлашдан бош тортадилар.

Агар теварагингизда заммага салбий таъсир утказаёт- 
ган одам булса, дадил цадам ташланг-да, у билан х,ар цандай 
алоцани узинг. Мабодо, у билан бир жойда ишласангиз 
ёхуд бир том остида яшасангиз, яхшиси, мулоцотни чега- 
ралаб куйинг.

Бундай кимса билан умид ва орзуларингизни 
уртокдашманг. Х,ар гал сиз билан гаплашмок^и булганида, 
узингизни банддек тутинг. Смс-хабар ва электрон хатла- 
рига узок; муддатда жавоб беринг, охир-оцибат, унинг узи 
сизга керак эмаслигини тушуниб етади. Уни заётингиздан 
учириб ташланг. Агар агар коса тагидаги нимкосани тушун- 
маётган булса, мулоцотни камайтириб, олга интилмоцчи 
эканингизни уктиришга тугри келади.
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АХМ ОКЛИК КИЛМ АНГ

Одамлардан йирокдашиш -  кунгилсиз долат. Аммо бир 
котик; цатрон бир бочка асалга татийди -  гап-суз жуда 
тез тамом булади. Икки дацицалик огрицли сузбат эркин 
цушдай бахтиёр яшашга арзийди. Биламан, одамларни 
хафа цилиш -  яхтпи эмас, аммо баъзида яхшилик учуй бун- 
га мажбур булишимиз мумкин.

Шундай булса-да, кишит зауарловчи 
одамдан узоцлашиш кимнидир кунглини 
огритиш эмас, узингга узинг яхшилик 

цилишдир.

Кап-катта одам эканингизни эсланг, ахир.
Одамга зиёи келтирадигаи кимса билан бир умрга 

хайрлашиб, нафацат келажакда сикдлиб-бугилишлардан 
кутуласиз, балки унга илтифот курсатган буласиз.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Урнингиздан туринг.
Кулларингизни олдинга чузинг.

Чап билагингизни унг кафтингиз билан 
ушланг ва царама-царши томонга тортинг, кейин эса 
кулларингизни алиштириб, мапщни такрорланг.

Эгилинг, оёк; бармокдарингиз учигача чузилинг.
Аста цаддингизни ростланг.
Кулларингизни ёнингизга туширинг.
Кузларингизни юминг.
Нафас олинг.
Чукур-чукур.
Беш марта.
Нечогли куркам эканлигингиз ва ¿щинларингизни жуда 

дам кучли яхши куришингиз зздида уйланг.
Бу мапщни кун давомида бажариб юринг.



АХМ ОКЛИК КИЛМ АНГ

Дустингизга кунгирок; кделинг-да, уни жондан 
ортик; яхши куришингизни айтинг.

■ Албатта, кунгирсщ цилинг. Смс-хабар жунат- 
манг. Ьунга ута катта а^амият царатишнинг кераги йуц. 
Шунчаки сим цокинг-да, дустингизни яхши куришингиз- 
ни, унинг гамини ейишингизни ва у буни билишини иста* 
шингизни айтинг.

Бор-йуги шу.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

из -  фусункор Коинотда яшайдиган мафтункор 
мавжудотсиз.

Мана шу тулцинда биз билан цолинг. Бу худди 
биз Яккашох кучаси буйлаб югураётгандек янграмоеда. 
Лекин бу х,акдоатан зам музим. Бир даедщага кундалик 
заётдан чалгинг, чек-чегарасиз Коинот кувватига эга 
рузий-маънавий мавжудот эканингизни эсланг.

Анашунда:

✓ ноцулай азволда тушган суратингиз ана-мана

тирга солмай цуяди.

Олий цудратга ишонинг!
Агар бутун цалбиигиз билан ниманидир истасангиз, 

агар фикрларингиз, сузларингиз ва заракатларингизни шу 
истакка царатсангиз, чиндан зам ана уша истакнинг амалга 
отпиши учун интилиш мумкин булади.

Куринган нарсадан курциб, бошни кумга тикишнинг 
зожати йук;. Орзу ортик; даражада катталигини, умуман

/
✓ семириб кетаётганингиз;

дегунча интернетда пайдо булиши снзни хаво-
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АХЛЮ КЛИК КИЛМ АНГ

амалга ошириб булмаслигини ёки пгухратпарастликка 
олиб келишини уйлаш ортицча бу ерда.

Сиз -  имкониятлари чекланмаган инсонсиз. 
Тафаккурингизни имкониятларингизга ланг очинг-да, 

даётга бошингиз билан шунгинг.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

ОРЗУЛАРИНГИЗ+ 
к , У р к , у в л а р и н г и з  +  

ОРЗУЛАРИНГИЗНИ



АХМ ОКДИК КИЛМАНГ

*ЕЧ НАРСАГА 
К.АРАМАЙ АМАЯ ГА 

ОШИРИШ = МУВАФФАК.ИЯТ



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Бугун иложи борича купроц одамларга назар 
ташланг ва уларнинг кузлари рангига эътибор бе- 
ринг.

Нотанишларга табассум килинг.
Агар бугун дадил кайфиятда булсангиз, улар билан 

мулоцотга ьсиришинг.
Пайдо булган х^с-туигулар ва фикрларга дивдат цилинг. 

Мана шу тажрибадан олганларингизни ёзиб куйинг. Узин- 
гизнинг янги, бахтиёр ва янада онглирок; заётингизда ни- 
мани одат ^илиб олишни истайсиз?



АХМ ОКДИК КИЛМ АНГ

м

Келинг, мана бу ̂ икояни бирга укиймиз.
енинг бир дугонам бор эди. У *еч кдндай йи- 
гит билан муносабатда булолмаган. Узок йил- 

1 лар давомида орзусидаги шадзодани бесамар 
излади.

✓ И нтернет орцали излаб курди.
✓ Ёр-дустлари ва цариндош-уруглари жуда куп 

маротаба учрапгув ую ш тириб куришди.
✓ Дугонам медитация цилиб курди.
✓ Кундалик тутди.
✓ Орзу-истаклар харнтаснни тузди.
✓ Пардоз-андозини ж ойига цуйишни унутмади.

Баъзида недир чувдига эришгандай булди, баъзида эса 
цачондир чин мухдббатини топишга ишонмай хдм цуйди.

Аммо охир-оцибат дугонам гаройиб бир йигитни уч- 
ратди. Эндиликда турмушидан мамнун, х;атто аввалги 
якка-ёлгизликдаги хдёти цандай булганини эсламайдиям. 
Колаверса, шириндан-шакар фарзанди бор.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Ма*;садларимизга эришгач, бу биз учун 
оддий уолат булиб ^олади.

Хозирги заётимизга куникиб, эршпганларимиз накодар 
цойилмакрм эканини унутамиз.

Бир дацица узингиз учун вацт ажратинг, цачонлардир 
имконсиз, ацлга сигмайдигандек туюлганлар энди оддий 
золатга айланганини акд тарозисидан утказинг.

Балки, умуман озмайман, деб уйлагандирсиз, энди 
эса зар куни кузгуда келишган цадди-цоматингиз намоён 
булмоеда.

Бир замонлар зар бир тийинни тишингиз ковагида 
сакдагандирсиз, нон-сувга цаноат цилиб, ишга цандай 
етиб олишга бошингиз цотгандир -  ахир, чунтакда земир 
^ам йуц эди-да. Энди булса пул деганлари дарёдай оциб 
келмоеда, бу заеда бош цотириб утирмайсиз зам.

Хаётингизнинг янги стандартларини тазлил цилинг. 
Вацт топиб, теранрок; уйлаб куринг. Сунгра ютукдарингиз 
руйхатини тузинг ва уларни муъжизадек кабул цилинг. 
Ахир, улар чиндан-да муьжиза.

Шуларга эришибсизми, демак, цолгани чикора.



АХЛЮ КЛИК КИЛМАНГ

Бугун онгли равишда тирипщокдик кдлинг, айни 
дамда цолишга интилинг. Олдингизга куйган зар 
бир вазифани бажаришда барча имкониятларни 

ишга солинг.
Агар идиш-товок; юваётган булсангиз, сувнинг шовулла- 

шига эътибор царатинг. Губкани сициб-бушатганингиздаги 
товушга кулок; тутинг. Х,атто энг кичкина идишча зам 
них,оят даражада топ-тоза булишини назорат цилинг.

Агар дугонангиз кеча тунда курган туши эодида тин- 
май жаврашга тушса, диктат билан тингланг. Очикдунгил, 
самимий булинг. Дугонангизнинг заётида руй бераётган- 
ларни билинг, шунда унинг онг ости цатлами цанчалик 
зайратланарли суратлар чизаётганига шозид буласиз. Умри 
бино булиб учратмаган дустига айланинг.

Машгулотлар залида шугулланаётган булсангиз, танан- 
гизни юцори даражада ишга солинг. Тизза ва тирсакларин- 
гиз букилиб-ёзилаётгани, мушакларингиз таранглашиб, 
кучга тулаётгани нечогли зур эканини англанг. Дадилрок; 
булинг! Одатга айланиб цолган чекловларингиздан узиб 
кетишга гайрат цилинг.
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Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Бу кун Ердаги энг собиткодам кунингиз булсин. 
Хдётнинг дар бир жабх,асида -  турмуш уртогингиз билан 
мулоцот килигпдан тортиб бизнес юритишгача -  барчаси- 
да устунликка эришинг. Почта булимига кирганлар ораси- 
да энг яхши хат жунатувчи булиб цолинг.



АХМ О КДИ К КИЛМ АНГ

Бугунги натижаларга улкан таъсир курсатган аник; х,аракат 
ва фикрларингизни ёзинг. То одатга айланмагунча, уларни 
такрорлашга заракат цилинг.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Бошпанангиз тимсолига айланиши мумкин булган 
жойни тасаввур цилинг.

Чиройли урмондаги сой буйида утирибсиз.
Майсазорга ётиб олинг, бошингиз узра сузиб юрган бу- 

лутларни кузатинг.
Дарддошингиз билан бирга ой тулишган кечада садрога 

нигох, солинг.
Э^тимол, рестлинг матчида хот-дог тановул цилганча, 

муздеккина темир уриндиеда утиргандирсиз.

Кулайроц, тинчрок; жой топиб утиринг, 
кузларингизни юминг ва шуурингизда 

бошпанангиз тимсолини яратинг.

Тасаввурга чуминг. Тасаввур оламингиздан эсган енгил 
шабада баданингизни сийпалаётганини ̂ ис цилинг.

Табиат товушларига дикдатингизни тупланг. Тасавву- 
рингиздаги манзарада пайдо булишга заракат цилинт.
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АХМ ОКЛИК КИЛМ АНГ

Х,ар сафар ёт-бегона уй-хаёллар онгингизга кирмоцчи 
булганда, царшилик цилиб, сассиз сиймога дикдатингизни 
жамланг. Севимли маконингиздан сизиб чщаётган барча 
зис-туйгулар ва кувват билан алоца урнатинг.

Мазкур медитацияни имкон цадар тез-тез, камида ун 
дацща бажаринг.



Ж ЕН  СИНСЕРО

АФСУС-НАДОМАТ, УЯТ ВА 
АЙБДОРЛИК ХИССИНИ К,9ЙИБ 

ЮБОРЯПМАН.



АХМ О КДИ К КИЛМАНГ

)ÇAËT ДЕБ АТАЯМИШ ФАЯАКНИНГ 
*АЗИЛЛАРИНИ БОР БУЙИЧА 

К.АБУЯ К.ИЛАМАН.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

✓ Н им а циляш  керакли ги н и  туш ун иб  етгу- 
н и н ги зча

✓ В ази ят  ю м ш агунча
✓ Б и р  дунё пулингиз гой ибдан  пайдо були- 

ш ини кутиб  ётгу н и н ги зча , ясам а ти ш и 
н а  стакан дан  олаётган  97  ёш ли ц ари яга  
ай ланаси з-цоласи з. Б и р  зам он лар  егани  ол- 
днда, ем агани  орти да  булган д аёти н ги з куз 
оч и б-ю м гун ч а цандай у ти б  к етган и н и  б ил- 
май цоласиз.

Прокрастинация5 -  тусикдарни курганда пайдо булади- 
ган оддий куркув. Аммо куркув сизга чут эмас.

К,ани, бошланг!
Х,озирнинг узидаёк;!
Яна бир масла^ат: энг кичигидан бошланг.
Хаммасини юракка ва^м соладиган бир силтовда ба- 

жаришга чираниш урнига олдинга куйилган вазифани 
болаларча майда цадамларга булиб олинг. Айницса, ортга 
сурган ишларингиз сизни таъциб этаётган булса.

5 Прокрастинация - дотий муамыолар ва рудой изтиробларга олиб келадиган 
му̂ им, шошилинч ишларни доимий равишда ортга сураверишга мойиллик.
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АХМОКДИК КДЛМ АНГ

Масалан, медитация учун вацт тополмаётган булсангиз, 
*ар куни етти дакртца давомида жимжитликда утиринг, 
кейин орадан бир неча кун утиб вацтни саккиз дакдоага 
купайтиринг, сунгра тук^из дацикага... Ана шунда тугри 
йулга тушиб оласиз.

Агар китоб ёзаётган булсангиз, аввалига телефон, 
интернетни учириб, эшигингиз тагига “куролланган” 
соцчиларни куйиб, кейин иш столингизга утиринг ва токи 
*еч цурса кунгилдагидек бир абзацни ёзиб булмагунингиз- 
ча урнингиздан турманг.

Кейинги сафар ишга уннаганингизда, ана шундай ик- 
кита абзац ёзинг, кейин уларнинг сонини учта, турттага 
купайтиринг -  ана шу тарзда яна тугри йулга тушиб оласиз.

Уз-узини илуомлантириш, анщ бир 
мащсадга интилиш, дищатни жамлаш
-  %ар цандай боигщ мушаклар каби 
доимий чинщтиришни талаб циладиган 

мушаклардир.

Агар тайёргарликсиз бирданига сакрасангиз, бирон 
ерингизга шикает етказиб оласиз, у долда спортзал олди- 
дан жимгина утиб кетишингизга тугри келади.

Башарти, мушакларингизни аста-секин ва изчил 
чиництирсангиз, нафацат ортицча огрщдан цутуласиз, 
балки узгаришларни дардол сеза бошлайсиз. Дунёда зеч 
бир нарса яадол куриниб турган натижа сингари цайта- 
цайта шугулланишга рагбатлантирмайди.
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Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Узингизни узингиз цийнамай, бопщача йул тутиш- 
ни уйлаб куринг. Йуцса, исталган натижага эриш- 
майсиз. Эътиборингизни бир вазифадан иккин- 

чисига царата оласизми?
Бир кишини танирдим, куп йиллик барцарор усишдан 

кейин бизнеси юришмай цолганди. Уша одам тиним- 
сиз ме^нат циларди, бирок; х;еч цандай натижа булмай- 
ди. Нидоят, у бунинг сабабини тушуниб етади. Бизнеси 
унумли равишда ривожланар экан, ишлари х,ам шунчалик 
купайиб бораверардики, савдо-сотикда вацти цолмайди. 
Савдо эса унинг севимли юмуши эди.

Бизнесмен савдо-сотиеда алоцаси булмаган деярли бар- 
ча ишларга уз ишчиларини вакил цилиб куяди. Узининг 
севимли фаолиятига цайтгач, бизнеси яна юришгандан- 
юршпиб кетади.

Балки, вазиятга бопща тарафдан ёшдашиш, узингизни 
умуман бопща одамдай тутиш керакдир?

Масалан, узингизга жуфт излаётган 
булсангиз-у, бутун бошли она сути огзидан
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АХМ ОКЛИК КИЛМАНГ

кетмаганларга дуч келган булсангиз, 
куринишидан “дидингизга мос келмайдиган" 

одам билан учрашувга чщиб куринг.

Муносабатингизни узгартира оладиган ахролдамисиз 
узи? Чукурроц фикр цилиб куринг. Балки яширин бирон 
шуб^а-гумон, хавфсираш, бедаловатлик, сабрсизлигингиз 
оцибатида пайдо булган омиллар топилиб цолар. Кейин 
эса ушбу вазиятни оёгини осмондан кртлиб агдаринг.

Каттарок; таваккалчиликка боришга нима дейсиз? На- 
зардан цочираётган булсангиз, бирон-бир инсондан ку- 
зингизни каттарок очишда ёрдам беришини сураб куриш- 
га-чи?

Хатто узингизни х;ам лол цолдириши мумкин булган ку- 
тилмаган ишларни амалга ошира оласизми?



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

м
ашинага утириб, бирон овлок; жойга боринг, 
ойналарни ёпиб, бор овозингиз билан ба- 
ралла бациринг. Таймерни созлаб, нацд уч 

дацица бациринг -  томогингиз йиртилгудай цичхртринг. 
Тухтамасдан, довурингиз босилмагунча, худди уйи ёнаёт- 
ган одамдай жонбозлик билан зайциринг. Тугри ва кучма 
маънода.

Агар машинангиз булмаса, энг катта ва 
товушни ютиб юборадиган даражада зин 

ёстщни олиб, юзингизни буркаб бациринг.

Бацириб булгач, кулайрок; утириб, нафасингизни рост- 
ланг, бушашинг ва бу гоят зур булганини *ис цилинг. Бу 
машцни имкон кддар купроц бажаринг.



АХМ ОКДИК КИЛМАНГ

Ичингизда х,ар к;андай орзуни амалга оширишга 
ёрдам берадиган барча кудрат мавжуд.

Истакнинг узи унинг жисмоний узаги ке- 
либ чицадиган ерда тутилади. Бири иккинчисидан айро 
равишда мавжуд булолмайди, иккови -  бир бутун. Уй- 
фикрлар ва уларнинг моддий куриниши бир бутун, деган 
х,акик;атга ишонинг.

Ха, ишонинг! Ишонинг, ахир, бундан х;еч нарса 
йук;отмайсиз-ку!

Буни тушуниб етганингиздан к;увонинг, бу х,акда уй- 
лашда давом этаверинг ва истакларингиз дозир шу ерда 
эканини билиб яшанг.

Истицбол, гаройиб гоялар, янги машина, сиз гурунг 
цилишни истаган инсон, мол-давлат -  буларнинг барчаси 
Коинот шуурида мавжуд. Шундай экан, улар аллацачон 
моддий куринишда сиз томон йул олган.



Ж Е Н  СИ Н СЕРО

Сизнинг вазифангиз шундан иборатки, 
камол топишингизга халал берадиган 
%ар к,андай салбий маслак-ишончни 

узгартиришингиз лозим.



А ^М О К ДИ К  КИЛМ АНГ

I I й-фикр ва куч-кудратингизни янги зацицатингиз 
Ч _  I билан бир погонага куйинг ва истакларингиз- 

нинг моддий куриниши итоаткорлик билан 
кучогингизга отилиши учун тап тортмай х,аракат кдлинг.

Бопщача айтганда, одатдаги йулингиздан бурилишин- 
гиз керак булади.

Кейинги аффирмация янгича уйлаш ва даракат цилишга 
дамда орзу-истакларга етишишга ёрдам беради:

Мен бир бутунман. Бугзимгача 
туйганман. Нимаики истаётган булсам, 

силацачон уаммаси узимда бор.



Ж ЕН  С ИН СЕРО

СИЗ БАРЧАСИНИ АЪЛО ДАРАЖАДА



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

УДДАЯАМОК.ДАСИЗ!



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Бугун х,ар гал хаёлингизга ниманидир кулга кири- 
тиш эодидаги фикр келганда, мана шу турткини 
терс айлантиринг.

Айтайлик, тиш пастаигиз тугаб цолди. Янги тиш паста- 
сини кулга киритиш урнига дорихоначига бизнесини юри- 
тишда кумак бераётганингизни уйланг.

Дорихона ходимларига кулиб боцинг ва стоматология 
саргузаштларига йул олиш учуй пулингиз, жисмоний им- 
кониятингиз ва транспортингиз борлиги учун таедирга 
шукрона келтиринг.

Тиш пастасини харид цилар экансиз, 
тишларингизга бефарк, эмаслигингизни 
билдирасиз, албатта, улар эътиборга 

муносиб.

Шу тарзда кун давомида уйланг. Мана шу кичик ама- 
лиёт кувватингиз, диедат-эътибор марказингиз ва натижа- 
ларингиз даражасини узгартиришига гувод буласиз.
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АХДЮ КЛИК КДЛМ АНГ

Х еч сезганмисиз, янги жойда дам олаётиб, нисба- 
тан очшусунгилрок; буласиз.

Купчилик билан судбатлашасиз, майда-чуйда- 
ларга эътибор циласиз, узингизни тетик сезасиз, тасодиф- 
ларни кутасиз, теварак-жавонибни теранрок; урганасиз, 
завк; оласиз, авваллари угирилиб царамаган мадсулотларни 
куп-куп истеъмол кртласиз.

Саёдатга отланганимизда, замон ва макон юракбез- 
дирар ишлар билан машгул булган кунларимиздан кура 
узгачароц, ёркднрок; туе олади. Худдики саё^атга ало^ида 
ифорли атир сепгандек буласиз.

Бугун уша атирни узингизга пурканг вауз 
яшаб турган жойингизда меумон булинг.

Теварак-атрофингизга янгича нигох, билан боцинг:
✓ Одатдаги йулдан юрманг.
✓ Ишга бопща йулдан борннг.



Ж ЕН  С И Н СЕРО

Агар сира киймаган булсангиз, бош ингизга 
ш ляпа цундириб олинг.
Одатда индаман цуя цолсангнз, нотаниш  одам- 
лар билан фикр алмашииг.
Бопщ а супермаркетга кирииг.
Я нги ресторанда овцатланинг.
К аравотнинг нариги томонида ухланг. 
Н отаниш  жойларга саёдатга чицинг.



Кунингизни хилма-хилликка тулдиринг! Кундалик 
даётингизнинг бир к^смига айлантиришни истаган 
гаройиб кузатувлар ва ёцимли таассуротларни ёзиб бо- 
ринг.

АХМОКЛИК Щ Л М А Н Г
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Ж ЕН  СИ Н СЕРО

ХАЁЛАН ЯНГИ ХАЁТИНГИЗНИ 
К.АНЧА К9П ТОМИР 
ОРТТИРСАНГИЗ,



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

МОДДИЙ ОЛАМДА У ШУНЧА ТЕЗ 
ШАКЛГА КИРАДИ.



Ж ЕН  С И Н СЕРО

Кузларингизни юминг, узингизни юксак орзуларда 
яшаётгандек тасаввур цилинг.

Мана шу антща пазлнинг иложи борича 
купрок; деталларини йигинг. Ичингиздан тулиб-тошиб ке- 
лаётган кувонч ва х,аяжон туфонини сезганингизда, буни 
танангизнинг цайси аъзосида дис этаётганингизга эътибор 
беринг. Куксингиздами? К,орнингиздами? Бошингиздами?

Мабодо, х,еч кдодай зщс-туйгу сезмасангиз, кувонч- 
шодликларга туда дар жидатдан бекаму куст оламингизни 
жонлантиришда давом этинг. Ички кечинмалар ва жисмо- 
ний таъсирга эришмагунингизча тафсилотларга диктат 
цилаверинг.

Х,аяжон х,амда шод-хуррамликни олдиндан уйлаб та
нангизнинг цаери жизиллаган булса, кулингизни уша 
ерингизга кун буйи куйиб юринг ва хаёлан пайдо булган 
зис-туйгуларни чорланг.



АХЛЮКЛИК ЦИАМАНГ

Б
угун арзи золларингизга мораторий6 эълон
КИЛИНГ.

Жигибийрон булаётганингизни сезишингиз
биланоц, танаффус цилинг.

Бирпас тин олинг. Руй берган воцеа-додисадан сабок; 
олишга заракат цилинг. Ёки айни дамда сизга ёцимсиз тую- 
лаётган вазиятдан нима учун миннатдор булиш кераклиги- 
ни тадлил цилиб чщинг. Кун мобайнида шу долатга диктат 
цилинг. Шунда:

✓ вацтида узингизни тухтатнш цанчалик осон- 
лнгини;

✓ бу билан куч-кувватингиз даражаси узгари- 
ш ини;

✓ ш икоятни яхш и тарафга узгартириш  мумкин- 
лигини;

✓ мана пгундай йул тутиш  янги имкониятлар 
эш игини очишини;

/  бу мапщни эртага дам такрорлаш фикри хаё- 
лингиздан утганини пайцаб цоласиз.

6 Тулов муддатини узайтириш.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

БИЗНИНГ РЕАЛЛИГИМИЗ 
-  УЙДИРМА ВА УЗИМИЗНИ 

ИШОНТИРИШГА



А^М О К Д И К  КИЛМ АНГ

МАЖБУРЯАГАНЯАРИМИЗНИНГ 
БАРЧАСИНИ КУЗ УНГИМИЗДА 

БОШДАН КЕЧИРАМИЗ.



Ж ЕН  СИ Н СЕРО

Знди мана бу дикояга дикдатимизни царатамиз.
Чамаси, 20 ёшда эдим. Дустим Жейсон билан 

Барселонага йул олдик.
Жуда галати, нотаниш одамларга тула бинодан иккита 

дужрани ижарага олдик. Бино шадарнинг кудна бир ерида 
жойлашган экан. Бир замондар шадарнинг бу цисмида ка- 
зо-казолар яшашган булиб, эндиликда шарти кетиб, парти 
цолганди.

Биз жойлашган бинонинг олд томонида худди бомба 
портлагандан кейинги долатга ухшаб катта-катта ёрщлар 
цолганди. Гиёдвандлар тудаси пиллапоя тутцичларини уш- 
лаб, ухлаб колишганди. Деворларга испан тилида алламба- 
ло сузлар ёзиб ташланганди.

Жейсон икковимиз ёнма-ён кушни хоналарни олдик. 
Шифтлари баланд, деразалари дам бадайбат, балкон эса 
човдина булиб, аллацачонлар ётишга ярамай цолган бир 
кишилик каравотлари дам бор эди.

Чунтакларимиз куп дам цаппаймаган, лаш-лушла- 
римиз дам куп эмасди, шу боис, дар душанба кечкурун 
“шоппинг ”га, яъни кушниларимиз эшик тагига ташлаб 
куйган кздир-кукурларни титкилашга тушардик.

1 4 2



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Йигирма ёшимда эркинликнинг эртакмонанд таъми- 
ни тотиб курдим, Барселона эса чиндан дам муъжиза- 
вор шадар эди. Гуёки чинакамига бизга зарур нарсалар 
ундукада эгасини кутиб ётарди. “К,ара, плеер! Далиям иш- 
ларэкан!”

Яна бир дадрдон хотираларимдан бири. Жейсон огир 
эшикни очиб, дадлиздаги челакдан топиб олган кимхоб 
кийимда ялтир-юлтур цилиб кириб келарди-да, “Хуш, бу- 
гун нимани нишонлаймиз?” деб сурарди.

Кейин биз:
✓ тонг тароватидан;
✓ Испанияга кучиб утганимиздан;
✓ дадлизнинг охирндаги сатанг бопща жойга ку

чиб кетганндан;
/  бугун душанба, демак, шоппингга 

чкцишимиздан;
✓ тез орада мени танимайдиган Паоло камннага 

опищ булиб цолишидан цотиб-цотиб кулганча 
кунгилларимиз шод буларди.

Ушандан бери куп сувлар одиб утди, од-дорани ажра- 
тадиган булдим. Хрзир туриб-туриб тушуняпманки, уша 
пайтдаги шухликларимиз ёшликнинг тараллабедодликла- 
ри эмас экан. Бу фикрлаш учун яхшигина сабод булган 
экан.

Бу эса ёруг дунёда мен дам нафас олаётганимдан беха- 
бар цизиццон аргентиналик Паоло кутилмаганда лоп этиб 
пайдо булди ва кириш эшигидан “Уйинлар” тахтачасини 
кучириб олаётганимда, ёрдам таклиф дилишига олиб кел- 
ди.
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ЖЕН СИНСЕРО

Тонг-саздрда уйгониб, бугун нимани нишонлашингизни 
аник; кдлиб олинг. Яхшиси, ёзиб цуйинг. Даммасини -  ях- 
шисини х,ам, ёмонини дам, дали содир булмаганларини дам 
тантана цилинг. Асосийси, барчаси учун миннатдорлик 
диссини туйсангиз бас.
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АХМОКДИК ЦИЛМАНГ

аслим булишдан олдин важ-корсон излашга туша- 
миз.

Бадоналар нукул йулдан оздириш ёки нафсга 
итоат килиш фойдасига ишлайди.

Шу ерда мен адолат фурсати ёки портлаш деб аташ- 
ни ёцтирадиган палла келади. Мана шундай фурсат ёки 
портлаш пайтида орца-олдини уйламай, мацсадларимизга 
содикдигимиз, узимиз учун яратмок^и булган янги даёт 
царшисидаги даяжонлар... Хуллас, улар ё аввалгидек 
цолаверади, ё кую к; тутунга айланади.

Мана шундай дамлардан бири узининг 
жозибадор табассумини сизга уадя этганда, 
доим сергак булишинингизни маслауат

Мулжалга олинган йуналишдан огишмаслик учун:
✓ “Фацат бир марта яшайсан. Танлаган йулингда 

цаттиц тур” каби ёзувли цогозни кармонин-

бераман.

гизга соли б юринг.
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ЖЕН СИНСЕРО

✓ Дустингиз билан нкковларингиздан цайсн би- 
рингиздир “даммасига кул силтадим” деб жар- 
лик лабида осилиб цолган фавцулодда вазият- 
да, цунгироцлашишга келишиб олинг.

✓ Сизга ншонган инсонлар ёки одамни суратга 
олинг ва суратни телефонингизга асосий су- 
рат сифатида урнатинг.

✓ Х,аётингизни нима учун шунчалик узгарти- 
ришга тиришаётганингнз щ идаги  цайдларнн 
узингиз билан олиб юрииг.

✓ Севимли цушигингизни янгратиб цуйинг-да, 
хона буйлаб айланинг, “Мендан зури йуц бу 
ёруг оламда!” деб куксингизга муштланг.

/  Йулингиздан цайтишга ундайдиган ички ово- 
зингизни вацтида учиришга ёрдам беради- 
ган яна бир нечта махфий усулларни шайлаб 
цуйинг.

Жиддий айтяпман.
Утинаман, айтганимдек кдлинг, чунки сониянинг 

улуши дам катта адамиятга эга ва аъло даёт сари тан- 
лагаи йулингиздан цайтишга имкон бермайди.



АХМОКЛИК КИЛМАНГ



ЖЕН СИНСЕРО

В А З И Я Т Н И  Я Х Ш И  Т О М О Н Г А  Ф А К .А Т



АХМОКДИК КИАМАНГ

У З И Н Г И З  9 3 Г А Р Т И Р А  О Л А С И З .



ЖЕН СИНСЕРО

Бугун цабул килаётган х,ар бир царорингиз 
максадингизга хизмат килишига ишонч х,осил

КИЛИНГ.
“Х°й, зозир мен пок-покиза туширадиган сэндвич, сен 

менинг максадимга муносибмисан? Ха> корним оч, авока
до саломатликка кони фойда, у менга кувват беради. Сэн
двич, сенга расман рухсат бераман”.

“Мактаб. Эрталабданок фарзандларимни сен томон 
олиб боришим -  максадимга мувофицми? Ха! Ахир, шун- 
дан сунг дарх;ол уйга кайтаман ва ишга тушаман, болалари- 
мнинг кун буйи сен билан андармон булиши дикдатимни 
жамлашимга роса ёрдам беради. Мактаб, сенга тасаннола-

Iприм!
“Шейла. Сен билан кэдвахонада гийбатлашиш аник 

максадимга тугри келадими? Йук-йук, асло. Бу бопщалар 
эвазига путур етган гуруримизни даволашдек куйи дара- 
жадаги пасткаш ишдир. Алвидо, Шейла”.

Мафадингизни бир да*;щага %ам ёддан 
кутарманг!
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АХМОКДИК КИЛМАНГ

Барча фикрларингиз, эътиборингиз, х;аракатларингизни 
мацсадга эришишга каратинг.



Мана шу машцни бугун бажаришни бошлар экансиз, анг- 
лаб етган барча хулосаларингизни ёзиб боринг.

ЖЕН СИНСЕРО
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АХМОКДИК КД4ЛМАНГ

дустларингиздан ердам суранг.

/  1^албингиздан -  сизни тугри йуналишга етакла-

/  ра^барингиздан -  орпщча мещат соатларингиз 
учун дам олиш кунини;

/  кушшшгиздан -  эшитаётган муящасини пасайти- 
рипшни;

/  фарзандларингиздан -  сизни ачомлашларини;
/  опа-сииглиигиздан -  сияга кунак йвритларяни;
/  Коиногдан -  сизга мадад бершшши;
/  сотувчи йигитлардан -  тарозига купроц ма^сулот 

^ушшшни суранг.

Нима булишидан цатъи назар, кунглингиз 
тусаётганини суранг!
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ЖЕН СИНСЕРО

Х,аётингизда нима етишмаётгани ёки ким^афсалангизни 
пир к^лаётгани ^акзда уйлаб куринг ва узрхохдик билан 
мушакларингизни таранглаштиринг.

Эх,тимол; буута жун ишдек туюлиши мумкиндир. Аммо 
купинча буни бажаришдан бош тортамиз. Кейин эса тева- 
рак-атрофдагилар уй-фикрларимизни ук^шолмаётганидан 
ёки Коинот кунглимиздагиларни бермаётганидан дили- 
миз хуфтон булиб, тушкунликка тушамиз.

Истак-хсщипларингизни аник;, очик;-ойдин ифодаланг, 
миннатдорлик билдиришни унутманг, ана пгунда орзула- 
рингизга етишасиз.



АХМОКДИК КДЛМАНГ

Хозирнинг узидаёк; атрофингизга назар солинг. 
Авваллари сира эътибор бермаган, лекин энди- 
ликда сизга кувонч бахш этиши мумкин булган 
бешта сабабни топинг. Хдр доим кодрлаб келганингиз 

^исобга кирмайди.
Агар бироз тирипщоцлик кдлиб курилса, бутун борлиц 

сизии дайратданарли тарзда сийлаётгаиини пайцаш мум
кин. Одатдагидан кура кузингизни каттарок; очиб царанг. 

Масалан:
“К,оронгиликда х,ам куришга имкон бераётган пшфтда- 

ги чирок, сенга шарафлар булсин!”
“Узимни бехавотир сезаётганим учун махдлламиз пос- 

бонига ташаккур!”
“Ура! Почтамни менга доим кулиб турадиган мумин- 
бил хат тапгувчи келтириб беради!”



Бешта нарсани ажратиб олинг-да, уларни ёктиришингиздан 
зав к; олинг, кейин эса нацадар таъсирчан ва узида йуц хур- 
санд инсон эканингиздан роцатбахш долатда цотиб цолинг.

ЖЕН СИНСЕРО
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А^МОКДИК К.ИЛМАНГ

Сиз -  бизга кувонч улашувчисиз. Бинобарин, 
сиз йулимизни ёритгувчи, хдяжонга солгув- 
чи, дивдатимизни тортгувчи, юракларимизни 
мух;аббатга лиммо-лим тулдирувчи, йиглашга мажбур- 

лайдиган, таскин-тасалли бергувчи, ицтидорлиларни 
рухдантирувчи, таракдий этишга рагбарлантиргувчисиз...

Ичингизда узингизнинг такомиллашган версиянгиз бу- 
лиши учуй билишингиз керак булган барча билим-маълу- 
мот етарли.

Кунглингиз ва бахтингизга х,ар цачонгидан х,ам купрок; 
ишонинг.



ЖЕН СИНСЕРО

М А К .С А Д И Н Г И З Г А  У З И Н Г И З



АХМОКДИК КИЛМАНГ

У Й Л А Ё Т Г А Н И Н Г И З Д А Н  KŸPA 

Я К ,И Н Р О К ,С И З .



ЖЕН СИНСЕРО

Диедатингизни навбатдаги х̂ исояга царатамиз.

Бир неча ой илгари акам холамиз Люсини шифокор- 
га олиб борди. Шифокор ташхисидан ёцамизни 
ушладик -  дастлабки босцичдаги Альцгеймер 

хасталиги. Устига устак, холамнинг ёши утган сари хотира- 
си х,ам аста-секин сиргалиб йук;олиб бораверди.

Холам купрок; мана шу касалликдан юрак х;овучлар эди. 
Шу боис, уйга цайтар эканмиз, акам йулда кайгуга ботиб, 
кузида ёш билан холамга ёрдам кулини чузишга тайёр 
эканимизни ва барчасини биргаликда енгиб утишимизни 
тушуитирмоцчи булди.

“Биргаликда нимани енгиб утамиз?” -  суради холам.
Юрагимни пора-пора кдлган вазиятга кулмайман, ак- 

синча, бизнинг дунёцарашимизда куп х,ам оцланмайдиган 
паришонхотирликнинг афзалликларидан, имкониятлари- 
дан севинаман, холос.

Хатто Люси холам ̂ ам, узининг бахтига, ацли расолиги- 
да тушуниб турардики, бу х,ам бир бахт, чунки унутувчан- 
лик уни узи кулга ололмайдиган хавотирдан халос кртлади.

К̂ уйида биз назорат цилолмайдиган баъзи бир нарса- 
ларни санаб утаман:
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АХМОКДИК КИЛМАНГ

✓ об-цаво;
/  ажал, воцеа-ходисалар, танцидий муносабат, 

бопщаларнинг фикрлари ва шпончлари;
✓ уларнинг суз уйинини ёцтиришлари;
✓ х,атто куппагим бопщаларга дустона ва цувонч 

билан сакраб цилиц курсатганда х,ам жони- 
ворнинг цанчалик ажойиб эканини куролмас- 
ликлари.

Узгартириш к,улингиздан келганини 
узгартиринг, узгартиролмайдиганингизга 

эса куникиб к;уя к,олинг.

Х,ар сафар бирон гашга тегадиган ёки хавотирга сола- 
диган х,олат сабр косангизни тулдирганда -  шундай вази- 
ятларни зийраклик билан пайкашни урганинг -  узингизга 
узингиз: “Мен буни унутишни танлайман!” деб айтинг.

Ва олга интилинг.



ЖЕН СИНСЕРО

Узингизни зурщтирмасликка хдракат цилинг.
Айни дамда дозиру нозир булишнинг бар- 

ча афзалликларига яна бир жщатни кушимча 
калган булардим. Бу х;аеда кам эслашади.

Агар айни фурсатдан фойдалансангиз, 
ортщча зурщиш сизга таъсир щлмайди.

Зурициш фикрлаш тарзига боглиц. Икки цайицни 
ушлаб цоламан деб рущй зарбага учраш -  яхши танлов 
эмас. Бунинг урнига даётингизнинг х;ар бир ла^засидан 
хузурланишни урганинг. Гуёки кути ичидан юракча шакли- 
даги конфетларни оляпсиз-у, бирма-бир тишлаб, пакдос 
туширяпсиз.

Зурикщп хавфи келаси замоига дам тегишли: “Олти 
миллион электрон хатларга жавоб беришим, етти нафар 
боламни мактабдан олишим, цорагатли пирог пипшришим, 
йигирма иккита мижозга кунгирок; цилишим ва уйимни 
тартибга келтиришим керак”.



АХМОКДИК КДЛМАНГ

Айни дамни дам билган долда, дар бир электрон хат- 
га жавоб ёзиб, пирог учун хамир цориб ёки уйни супу- 
риб-сидириш -  мана шу дар бир палла миннатдор булиш 
лозим булган алодида вазифаларни юклайди. Бундай 
ладзаларнинг келаси замонда аралашиб кетадиган тог 
янглиг акддан озишга умуман ало^аси йук;. Шундай экан, 
нимагадир кул уришдан аввал узок; уйлаб утиришга не 
дожат?

Нима учун мана шундай ладзалар билан алоцани яхши- 
лаб, улардан родат олмаслик керак экан? Нима сабабдан 
уларга такдирнинг тудфаси сифатида карамаслик лозим 
экан?



ЖЕН СИНСЕРО

У З И Н Г Г А  9 3 И Н Г  Д А Л  Д А  Б й П  М А Й  

Т У Р И Б ,



АХМОКДИК КИЛМАНГ

У З Г А Я А Р Н И Н Г  F A M H H H  

Е Ё Л М А Й С А Н .



ЖЕН СИНСЕРО

ñ rap даётингизнинг дар цандай содасида 
муваффациятнинг янги боскртчига кутарилмок^ш 
булсангиз, атрофингизга юцори тебранишга эга 

одамларни йигишингиз керак булади. Ёки жуда булмаган- 
да, дар доим алоцага чица оладиган ана шундай бир инсон- 
ни топишингиз лозим.

Имконсиз юмушнинг узи йуклигини эслатиб турадиган 
одамлар билан бирга вацт утказинг.

Хадиклари билан эмас, имкониятлари 
билан урток^ашадиган инсонлар билан 

мулоцот дилинг.

Сизнинг кучли томонларингизни кура оладиган, мацсад- 
га эришишга илдомлантирадиган, муваффациятларингизни 
эътироф этадиган, зур бериб даракат цилишга ундайдиган, 
сизга ёрдам берадиган ва сизни яхши курадиган инсонлар 
билан дуст тутининг.
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АХМОКЛИК КИЛМАНГ

Бадона ва сабаблар билан узингизни оцлашингизни 
эшитишни истамайдиганларга яцинрок; булинг.

Чинакамига зур одамлар вакуумда мавжуд булмайди. 
Агар даётингизни узгартиришга жиддий киришган бул
сангиз, узингизнинг барчасига цодир жамоангизни йигинг.



ЖЕН СИНСЕРО

Буш вздтингиз булган паллаларда уни медитация 
^илиш кобилиятингизни чинщтиришга, яъни 
фикр ва хаёлларингизни бир ерга жамлашга сарф

дилинг.
Кутиш залидами, самолётдами ёки автомобиль 

тик^нидами, фарк^ йук; -  телефонингизни бир четга су- 
ринг-да, ишга киришинг.

Мана, к;аерда булманг, зудлик билан бошлаб, якунлаш 
мумкин булган жуда осон медитацияни бажаришга бир 
^аракат к^либ куринг-чи:

/  Кузларингизни юминг ёки нигодингизни пол- 
даги догга царатинг.

/  Жагингизни бушаштириш учун лабларингиз- 
ни ним очинг.

/  Диодатингизни нафас олишингизнинг табиий 
маромига, танангизга мусаффо даво цандай 
кириб-чицаётганига царатинг.

✓ Мана шу долатда хаёлингизга келган дар 
цандай фикрларни цйдаб солинг ва нафас оли- 
шингизга кайтинг.



АХМОКДИК КДАМАНГ

Буни дозирнинг узидаёк; синаб куринг -  беш дакодага 
вацт ажратинг-да, бунинг канчалик наф келтиришига узин- 
гиз гувох; булинг. Буш цолганингизда, смартфонга тики- 
лиш урнига мазкур машцни кундалик одатингизга айлан- 
тиринг.



ЖЕН СИНСЕРО

М Е Д И Т А Ц И Я  У Ч У Н  К .А Н ЧА  КУП 

ВАК.Т А Ж Р А Т С А Н Г И З ,



АДМОКДИК КИЛМАНГ

Ш У Н Ч А  КУП Х О Т И Р Ж А М  В А  

Б А Х Т И Ё Р Б У Л А С И З .



ЖЕН СИНСЕРО

Иалбингиз ёхуд ички сезгингиз -  бу сизнинг ички 
компасингиздир. Бу акддан узиб кетадиган би- 
лимдир. Ёт фикрлар хавотирга солмайдиган йулчи 
юлдуз. Бу сизнинг туб модиятингиз.

Ички сезги, бошцача айтганда, интуиция 
сизни тугри йулга бошлаш ва безовта 
к;илаётган саволларга жавоб бериш учун 

ато этилган.

Уз асл “мен”и билан алоца урнатишга вацт сарфлашдан 
боища яна нима мудим булиши мумкин бу дунёда?

Куйида сизга ички сезги билан богланишни кучайти- 
рувчи бир неча машкдарни баён циламан, уларни албатта 
бажариб куришингизни истайман:

✓ Эркин шаклда кундалик юрнтинг ва имкон 
Кадар купроц цайдлар киритинг.

✓ Х,ар куни медитация цилинг ва буни узингиз 
учун одатга айлантиринг.



АХМОКДИК КД4ЛМАНГ

/  Сизни рухдантирувчи буюмлар, воцеалар ва 
инсонларга дамиша алодида эътибор царатинг, 
улар билан бирга булинг.

/  Уз ички амен”ингизга кулоц солинг ва узингиз- 
га тугри келмайдиган нарсаларни цилишга ёки 
аксинча, сиз учун яратилган нарсалардан бош 
тортишга узингизни кундираётган ладзаларни 
англаб олишга интилинг.

/  Х>амиша хушёр булинг -  ички сезги исталган 
вацтда хаёлингизга келган бирор гоя шакли- 
да йул-йурвд курсатиш имконнятнни таедим 
этиши мумкин. Шунингдек, олдиндан сезиш, 
цандайдир огохдантириш, баданингизни жи- 
мнрлатиш ва доказолар тарзида дам сизни ха- 
бардор цилиши мумкин. Улардан цутулиш ур- 
ннга уларни англаб олишга, англай билишга 
урганинг.



ЖЕН СИНСЕРО

К .0  Р А Л  А Ш  Л А Р И  Д А Н  Ч У Ч И М А Н Г . 

А К С И Н Ч А ,  С И З Н И Н Г  Т И Й И К . С И З ,  
А Ж О Й И Б ,  F A Й P И O Д Д И Й



АХМОКДИК КИЛМАНГ

“ М Е Н ” И Н Г И З  К .А Ф А С Д А  

К . А М А Л И Б  Т У Р А Д И Г А Н  Х .А Ё Т Д А  

Я Ш А Ш Д А Н  К,У РК ,ИНГ.



ЖЕН СИНСЕРО

ейинги сафар бирор нарса тановул цилаётган
вацтингизда мазкур муъжизани дис цилиш
имкониятидан бадра олинг ва луцмани одат-

дагидан кура икки баравар узокрок; чайнанг.
Барча таъмларни бирин-кетин тадкдщ кдлинг, сулак 

ва тилингиз даракатига эътибор каратинг. Кейин егулик 
опщозонингизга цандай тушаётганига адамият к;аратинг. 
Егуликдаги сиз дунёга келган илк кундан буён даётда уз йу- 
лингизни давом эттираётган ва сиз учуй цимматли, цадрли, 
ягона булган танангизни куллаб-кувватлаш учуй зарур 
булган дар бир озуца моддасидан лаззатланинг.

Коинотга уз жисмингиз, уз даётингиз учуй катта ва са- 
мимий “радмат” йулланг.



А^МОКДИК ЩЛМАНГ

Б из тимсоллар оркали фикр юритамиз. Масалан, 
мен “макарон ва помидор кайласи солинган катта 
идиш дамда к^зил шароб” деб ёзадиган булсам, 

мазкур сузлар сизнинг онгингизда тимсол -  тасвир кури- 
нишида гавдаланади. Агар сиз билан иккимиз бир-бири- 
мизга ухшаш булсак, сиз бу долатда урнингиздан туриб, 
помидор цайласи солинган макаронли таом тайёрлаб, уни 
катта идишда келтириш ва кизил шарбатдан икки кодадга 
куйиш дацида жиддий уйлаб коласиз.

Бу билан нимани назарда тутяпман? Тимсоллар акд бо- 
вар цилмас даражада кудратли булиб, улар бизни даракат 
учун аъло даражада рагбатлантиради ва цалбимизда энг 
кучли туйгуларни уйготади.

Улар датто сулак ажратишнинг бошланишига олиб ке- 
лишга дам кодир.

Тимсоллар уй-хаёллар ва гояларга улар моддийлаши- 
ши учун утиши керак булган куприк вазифасини бажара- 
ди. Биз тимсоллар воситасида улар цай тарифа онгимизда 
жисмоний шакл олаётганини деярли кузатиб боришимиз 
даммумкин.

Бу шу даражада ёцимлики!..



ЖЕН СИНСЕРО

Мен бугун сиз уз тасаввур кудратингиздан фойдаланган 
долда мацсадингизга к;андай эришаётганингизни тасаввур 
Килишингизни истаяпман.

Газета-журналларни варацланг ё1си интернетдан су- 
ратларни юклаб олинг. Суратлар шундай булсинки, сиз- 
нингча, улар узингиз бунёд этмо^чи булган уйга ухшасин. 
Узингиз очмоцчи булган бизнесни тасвирласин. Ёки сиз 
эгалламо^чи булган тажрибани. Сунгра кун буйи ана шу 
суратларга тез-тез нигод солиб туринг.

Мана шу суратлар келтириб чик;араётган дисларни кунг- 
лингиздан утказинг, тушда эмас, унгда мана шу суратлар 
ичра яшаётгандек тасаввур уйготинг. Моддий куриниши 
оёкдарингиз остита келиб тушмагунча ушбу суратларни 
узингиз билан олиб юринг.



АХМОКЛИК КИЛМАНГ

Бопщаларнинг салбий энергиясшш юрагингизга 
яцин олманг.

Бопща одамларнинг энергияси -  бор-йуги 
бопща одамларнинг энергиясидан узгаси эмас. Унинг сизга 
деч цандай алоцаси йуц.

Масалан, дустингиз муз солинган цадваси етарли даража- 
да совук; эмаслигидан жигибийрон булади ва качон царама, 
шундай бемаъни долат узи билан содир булаверишидан но- 
лишга тушади. Руй берган вазиятни инсоният тарихидаги 
энг катта адолатсизлик сифатида кдбул цилиш ва бутун дунё 
унта царши исён кутарганига ишониш -  бу унинг танлови. 
Сиз ундан тинчланишини сурашга мажбур эмассиз. Яхиш- 
си, дустингиз буни уз тажрибасидан утказсин.

Сиз эса бу вацтда диедатингизни бопща нарсаларга 
царатинг. Мисол учун, цойилмацом даражада муз солин
ган совувдина цадвани ичиш учун лабларингиз борлиги 
туфайли омадингиз чопганига. Ёки пашшадан фил ясамай- 
диган одамларни атрофингизга йигиш фурсати келганига.

Кимнингдир жазаваси сиз томон худди бейсбол тупи 
сингари учиб келаётганини курсангиз, цулцопингизни 
ташланг-да, майдонни тарк этинг.

Ошни ким пиширган булса, айланиб дам, ургилиб дам 
узи ичаверсин.



ЖЕН СИНСЕРО

К У ЗГ У Г А  Н А З А Р  

Т А Ш Л А Г А Н И Н Г И З Д А  -  Б У Т У Н  

К О И Н О Т  С И З Г А  Ж А В О Б А Н  
К А Р А Й Д И .



АХМОКДИК КИЛМАНГ

А Л Б А Т Т А , С И З Н И  К ,9Р К ,И Т И Ш  
У Ч У Н  Э М А С ,  А К С И Н Ч А  С И З Н И  

Р У Х Л А Н Т И Р И Ш  У Ч У Н .



ЖЕН СИНСЕРО

уйида узгаришлар томон энг оддий йулни келти- 
риб утаман.

Онг-шуурингизни остин-устин диладиган 
янги вазиятни куз олдингизда гавдалантиринг. Зимдан на- 
зар солинг, дис дилинг, уни кулга олинг, уша вазиятга айла- 
нинг; тог чуддисидан туриб дичдиринг ва мана шу кувват 
одимини асраб-авайланг.

Кейин...
Улардай дурдитадиган, сизни унгайсиз сезишга ёки 

дачонлардир тортган чегарангиздан нарига итарадиган 
янги даётга сизни ядинлаштирадиган нимадир дилинг.

Бу машдни дар куни бажаринг, шунда даётингиз шун- 
чалик тез узгарадики, нима булаётганини англамай дам 
доласиз.



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Мен

......................................... узимга оуанрабодек тортаман.

Юцоридаги жумланинг буш жойларини узингизга зарур 
сузлар билан тулдиринг (масалан, пулларни, эркакларни, 
аёлларни, бахтни, ажойиб гояларни, бепул картошка фри- 
нивад.к.).
Мана шу жумлани куни билан тинмай такрорланг. 
Сузларни дис дилинг.
Уларга ишонинг.
Сузларни фацат сизга тегишли шахсий сузларга айланти- 
ринг.
Ва, албатта, шу сузларга муносиб булинг.



ЖЕН СИНСЕРО

Б У Г У Н Г И  К У Н И Н Г И З Н И  Х У Д Д И  

Е Р Д А Г И



АХМОКДИК КИЛМАНГ

с У н г г и  К У Н И Н Г И З Д Е К ,  с У н г г и  

Л А Х З А Н Г И З Д Е К  У Т К А З И Н Г .



ЖЕН СИНСЕРО

Хар биримиз зур ик;тидор эгаси булишимиз мум- 
кин. Шунингдек:

✓ (одамни зериктирадиган ва судбатни 
цизитадиган;

✓ меднаткаш ва дангаса;
✓ адмок; ва мулодазакор;
✓ сахий ва бахил;
✓ бой ва камбагал;
✓ дилрабо ва бадфеъл;
✓ муваффациятли ва ночор;
/  устаси фаранг ва нуноц...

Гаройиб ва ажойиб нарсаларни купроц изланг. 
Дадшатлисини тезрок; унутинг. Барча одамлар цанчалик 
номукаммал булишса, шунчалик жозибадор эканини унут- 
манг. Бу сизга дам тегишли.

Ана шунда бахтингиз янада яшнай бошлайди.



АХМОКДИК КИЛМАНГ

А  нтернет ишламай к;олди ёки компьютер секин 
/  ишлай бошлади. Бунда энг мацбули электр вилка- 

/  сини розеткадан сугуриб, тайм-аут олиш керак- 
лигини биламиз.

Бир донишманд айтган экан: 
“Юмушларингиз камрок; булса, %ар купи 
бир соатдан медитация цилиш лозим. 
Бугзингизгача ишга кумилган булсангиз, икки 

соатлаб медитация цилиш даркор".

✓ янги бизнесингиз учун маблаг топишга бе^уда 
уринганингизда;

✓ яцин инсонингиз цунгироц цилмай цуйганида;
✓ тог-тог садифаларни тулдириб китоб ёзасиз-у; 

битикларингиз цандайдир бетаъсир чиццани- 
да, ишга кумиласиз-да, узингизни танцид 
цилишга утасиз. ^олбуки, муваффацият токи 
бирон нима синмагунча, нима булишидан цагьи

187



ЖЕН СИНСЕРО

назар, уша бойликка эришишга чиранишдаи 
эмас, оцимда булиш орцали келади.

Агар узингизни ботцоеда ботиб кетаётгандек ёки ихло- 
сингиз кдйтгандек сезсангиз, сайр дилинг, мизгиб олинг, 
интернетдан пойабзалга буюртма беринг ёки осмонга 
каранг. Гап кулни ювиб, култиеда артиш дакида эмас, ran 
Кувватга кириб, алоцаларни тиклаб, муъжизаларга туда 
Коинотда яшаётганимизни ёдга олиш хдкида кетмокда.



АХМОКДИК КИЛМАНГ

Тинч-осуда жойга бориб, утиринг. Кузларингизни 
юминг. Чукур-чукур нафас олинг -  упкангизни 
тулдириб нафас олинг, нафасингизни уч сония 
упхлаб туринг ва аста-секинлик билан ичингиздаги бор 

хдвони чщариб ташланг. Миянгизни турли фикрлар- 
дан тозаланг ва терингиз, упкангиз, бутун танангиз таш- 
кил топган дужайралар билан бирлашинг. Жисмингиз 
аро даракатланаётган фикрлар, дис-туйгулар ва ишонч- 
эътик;однинг кувватини сезинг.

Ичингизда гувиллаб ишга тушган, узаро 
даракатланаётган тафаккурингиз, жисму жонингиз ва 
рущнгиз бир бутунлигига дикдатингизни царатинг. Эг- 
нингиздаги либос, атрофингизни куршаб олган даво, 
оёкдарингиз остидаги ер, ташцаридаги дарахтлар, бошин- 
гиз узра сузаётган булутлардаги сув, куёш ва ой, юлдузлар 
ва сайёралар -  чек-чегарасиз Коинотимиз ташкил топган 
атомларга дикдат-эътиборингизни жамланг.

Тасаввур цилинг, ичингизда фикр, туйгу ёки имконият- 
нинг якка-ягона атомини айлантириб ётибсиз. Уша атом 
ичингизга кувватни жойлаб, Коинотга йуналтирмовда. 
Энди орзуиигиздаги даётни куз олдингизга келтиринг,
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уни барча ̂ ис-туйгулар билан гавдалантиринг х;амда ичин- 
гиздаги кувват орзуингиздаги манзара билан тенглашаёт- 
ганини, ичингиздаги янги тартиб кенгайиб, кайта жойла- 
наётганини ва куз олдингизда гавдалантирган манзара 
Коинотнинг фазовий куч-кудрати майдонида кувват шак- 
лига келаётганини ̂ ис килинг.

Бирпас утиринг ва инки цувватингиз 
танангиз инра сизиб, бутун Коинотга 

тарцалаётганини %ис этинг.

Бир томчи сув уммонга тушиб, улкан сув огирлигининг 
бир кисмига айланганидек, ичингиздаги ^ар бир 
зигирдеккина кувватнинг силжиши ^ам чексиз фазо
вий маконга таъсир килади ва унинг таркибий кисмига 
айланади.

Мана шу мафтункор кувват маконида тин олинг. Унга 
маркам ёпишинг, имкони борича купрок; шу ерда булиш- 
га ^аракат дилинг. Шуни билингки, сиз билан Коинот 
Кувват доирасида бир-бирингизга мослаша бошлашингиз 
биланоК; мана шу якдиллик Ерда х;ам моддий шаклдаги уз 
аксини топади.
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Вояга етиб, олам ва узимиз дак^шиздаги тасаввур- 
ларимизни бир ерга туйлай бошлаганимизда, 
атрофимиздаги “хдкикдт’га разм соларканмиз: 
“Яхши. Демак, шуна^а экан-да. Инобатга олиб куямиз!” 

деб уйлаймиз.
Биз даёт йулимизда аксари бахт келтирмайдиган ана 

уша “дак^к;атлар”ни к;абул килганча одимлаб кетаверамиз. 
Узок йиллик гафлатдан уйгониб, вазиятни ургангач, бир- 
дан эски, могор босиб кетган, тиканли ишончларимиз 
остида яшириниб ётган эркинликни ногадоний англашга 
етиб келамиз.

Ма^садингизга тегишли булган ва сизга халал бераётган 
вазият, нарса, долатни танланг.

Сизга нима булаётганини тушуниш, 
вазифангиз jçatçuda tçaü тарща ва нима 
дейишингизни тинглаш учун жуда яхши 

услуб бу.

Масалан, айтайлик, сизнинг мацсадингиз -  уз 
мудаббатингизни учратиш.
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Танишувлар, атрофингиздаги яхши одамлар зали-^амон 
ёлгизлиги, узингизнинг жозибадорлигингиз ёки умуман 
жуфтликлар дак^да нима деб уйлайсиз? Модомики, узин- 
гизга жуфт кидиришда муаммолар пайдо булса, демак, су- 
юклигингизни излаш борасидаги маслагингиз орзуларин- 
гизга тугри келмаётганининг э^тимоли юк;ори.

Бугунги кунни уз мак^адингиз х^идаги сух^атлар ва 
мулохдзалар билан утказинг. Х,атто кундаликни олиб, хаёлин- 
гизга келган ̂ ар кдндай салбий фикрларни ёзиб куйишингиз, 
кейин эса уларни синчиклаб урганишингиз мумкин.

Мисол учун, фараз 1дилайлик, “Агар кимнидир учратсам, 
бир кун келиб у мента хиёнат килади” деган фикр пайдо 
булди сизда. Энди: “Бу ишонч к;аердан кела к;олди миям- 
га? Дунёда хиёнат килмайдиган эркак зоти борми узи? Уша 
келишган, хиёнатга кул урмайдиган йигит мавжудми?” деб 
бундан олдинги фикрни яхшилаб урганиш даркор.

Фикрингизга токи у келган жойига к;айтиб кетмагунча 
ишлов бераверинг.

Биз дунёдаги х;ар к;андай нарса, вок;еа-х,одисани к;абул 
к^лиш жараёнини бошк;арамиз. Шунинг учун агарки, 
“х;ак;ик;ат”ингиз к;атламларини бирин-кетин к^ртишлаб 
тозалашда давом этсангиз, ишончингизни оёгини осмон- 
дан КД1ЛИШ кулингиздан келади. Узингиз куникиб долган 
х;акик;атнинг омонат пойдеворини кавлаб етиб келганин- 
гизда эса янги ишонч-маслакни уйлаб топинг. Ёки: “Севи- 
кли ёрим билан муносабатларим бахтли ва мустахдсам. Шу 
боис бир жойда ток;ат к^либ утирганимдан бех;ад хурсанд- 
ман” к;абилидаги жумлаларни овоз чицариб айтинг.

Мана шу машкдш рисоладагидек бажаринг. Содда ва 
жун эшитилиши мумкин, аммо айнан мана шу жумла- 
лар такдир сукмоцларингизда бемисл гаройиб олам сари 
эшикни ланг очиб юбориши мумкин.
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Узингизга ёкдан, бирок; авваллари павдамаган 
бевгга нарсага эътибор беринг. Озгина бопшн- 
гизни цотириб оёгингиз тагига эмас, узокрок^а 
назар ташланг, шунда сиз узингизнинг накздар ноёб шахе 

эканингизни курасиз.
Масалан, уз ишингизни сидцидилдан бажаришингиз, 

хдзил-мутойибани тушунишингиз, содик; дуст, медрибон 
ота-она эканингиздан тапщари -  руйхатни давом эттира- 
диган булсак -  э^тимолки, сиз фавкулодда уз ишига пухта 
ва мусикд-куйнинг фарцига борадиган нозиктаъб инсон- 
дирсиз. Истардикки, бу руйхатни узокрок; давом эттиринг.

Ичингшда одамларга matçduM эти- 
шингиз мумкин булган цанчадан-^анча 
фазилатларингиз борлигига ало^ида эътибор 

дилинг.
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А Г А Р Х .А М М А Д А Н  КУП РО К , Х .У РМ А Т 

К .И Л А Д И Г А Н  О Д А М И Н Г И З  С И З Н И  

К У ЗА Т А  Б О Ш Л А С А ,
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У З И Н Г И З Н И  К .А Н Д А Й  ТУ ТГА Н  

Б У Я А Р Д И Н Г И З ?
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пгар дугонангизнинг кайфиятини кутармо^чи 
булсангиз, бир финжон цадва сотиб олинг-да, 
унта дугонангизнинг исмини ёзиб, х,адя к̂ илинг. 
Кейинги сафар цадвахонага дугонангизни х,ам олиб келга- 

нингизда, у: “Вой-бу, буни кдра-я -  бепул кщра, яна дегин 
факдт мен учун-а!” деб дайратланади. Бундан дам ажойиб- 
роги булиши мумкинми?!

Хмс-туйгуларни ифодалашнинг яна 
щндай гузал намуналари булиши мумкин?

Атрофдагиларга недир ёдетли бирон иш цилишга нима 
дейсиз? Ха, датто сизни улгудай гашингизга тегадиганлар- 
га дам... Айшщса, айнан сиз ё^тирмайдиганларга!

Бугун онгли равишда имкон борича медр беришга 
даракат килинг, ана шунда бу кувват даражангизни оши- 
раётганига шодид буласиз.
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К.УЛАЙ Ф У Р С А Т Н И  

К У Т А В Е Р С А Н Г И З ,
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У Х .О Л Д А  М У Т Л А К .О  H O T V T P M  

Х А Ё Т Д А  Я Ш А Я П С И З .
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Сизнинг даётдаги вазифангиз пгундан иборатки, 
^албингиз билан алоца урнатишингиз керак. 
Нима истаётганингизни тупгуниб олипшнгиз 

ва фикрларингиз, дис-туйгуларингиз, ички кувватингиз ва 
даракатларингизни ана шу истакка мослаштиршпингиз ло- 
зим булади. Бу сизнинг мажбуриятингиздир.

К,андай, цачон, цаерда ва нима содир булишини Кои- 
нотнинг узи белгилайди. Буни таедирнинг узига куйиб 
беринг.

Сабр-токдт, ишонч ва миннатдорлик. Узгаришлар 
аллацачон йулга чивдан.

Мана шунга ишонинг!
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ЖЕН СИНСЕРО -  машхур ёзувчи, New York Times 
талкинига кура, 1-ракамли муаллиф, мотиваиия ва 
муваффакиятни кучайтириш буйича донги кетган мураббий, 
лунё буйлаб юз минглаб инсонларнинг хаётини узгартирган 
шахе. Унинг “УЗ КУЧИНГИЗГА ИШОНИНГ" хамда 
“НОАИМАНГ" номаи бестселлерлари биргина Россиянинг 
узила умумий ададда 500 миллион нусхада сотилган.

Кулингиздаги мазкур китоб, таъбир жоиз булса, 
сизнинг шахеий мураббийингиздир. Китоб сизни хар куни 
илхомлантириб, муваффакият ва ютуклар сари ундайди. 
Муаллиф -  машхур Жен Синсеро муваффакият сари йулда 
огишмасликка, хар куни “рухий машгулотлар зали’да 
"жасурлик мушаклар”ини тоблашга чорлайди. 
“Муваффакият -  бу хаёт кечириш, доимий мослашиш ва 
юксалиш йулидир. Муваффакиятингиз учун канча куп 
харакат килсангиз, йулингиз шунча енгиллашади” -  дея 
янграйди Синсеронинг жанговар хитоби.

"АХМОКЛИК КИАМАНГ" -  бу хар куни уз устингизда 
ишлашингиз учун машклар ва техникаларга тула китоб- 
машгулотдир. Мазкур китоб ёрдамида кувватингиз 
даражасини кутариб, эн г кийин вазиятларда хам акл-идрок ва 
мотиваиияни йукотмайсиз.

Агар сизга ХУААИ УША И ШОРА керак булса, сиз у ни 
кулингизда ушлаб турибсиз! Жен Синсеро ички туйгу -  энг 
яхши ёрдамчи эканини, барча зарур ресурслар 
ичимиздалигини, уз-узининг гамини ейиш эса истаганимизни 
мухайё килишга куч-кувват беришини яна бир эслатиб утади! 
Олга!

УЛЬЯНА ПЕТРУХИНА. 
ulielie/улилай, китоб видеоблогери


