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1-БОБ 
ДАВОЛОВЧИ УСУЛЛАР БИРЛАШУВИ

Яхши кайфият ва уз-узини ишонтириш йули (ижобий 
психологик дастур), тиббиёт хамда ички хиссиёт ёрдами- 
да рухият ва тананинг согломлашуви -  бу соха юзасидан 
у злуксиз уттиз йил давомида тадкикот утказилган. Бу 
сохани биринчи текширганлар орасида ёркин иктидорли 
на кобилиятли одамлар куп булса хам, соханинг биринчи 
урганувчиси айнан Луиза Хей эканлигига шубха килинар- 
ди. Бу харакат уттан  асрнинг 80-йиллари ичида оммавий 
I ус олган эди. Айнан уша пайтда унинг хаворанг мукова- 
1И «Уз танангни давола. Тана касалликларининг пси­
хологик сабаблари ва уларни енгишнинг метафизик 
усуллари» номли кичик китоби кулма-кул булган эди. 
Айнан шу китобда саломатликдаги муаммолар асосида 
бизнинг -  хар биримизнинг фикр юритиш тарзимиз ёти- 
ши ёритилган.

Бу китоб чиккандан кейин хаётимизда хамма нарса уз- 
I ариб кетишини ким хам уйлаганди? Аммо у тугри маъ- 
иода хамма нарсани узгартириб юборди. Китоб ёрдами­
да мен шахсий тиббиёт амалиётимга тугалланган шакл 
бсрдим, унинг асосида ётган назария эса беморларимни 
даволашда ва шахсий саломатлигимни мустахкамлашга 
имкон берди. «Hay Hause» нашриёти Луиза Хей билан 
\аммуаллифликда китоб ёзишни таклиф килганида, 
мендаги хайратни, хаяжон ва ундан хам ортигини та- 
саввур кила оласизми, у ерда ички хиссиётнинг куч­
ли даволовчи хусусияти, яхши кайфият ва тиббиёт 
бирлиги хамда унга кура анъанавий Г  арб тиббиёти 
ва худди шундай унга зид альтернатив даволаш усул­
лари ёзилиши керак эди. Ахир ундан даволаниш ва 
согломлашишнинг комплекс тизими пайдо булади. 
Бундай материал устида иш олиб бориш... Яна Луиза



билан хамкорликда! Нахотки мен эътироз билдира 
олсам?!

Хдли тиббиёт коллежида укиб юрган пайтимда узим 
билан доим «Уз танангни давола» китобини олиб юрар 
эдим, кейин узок йиллар давомида: диссертация химоя- 
сига тайёргарлик пайтида, мияни урганиш билан шугул- 
ланаётганимда, тиббиёт ва фан сохдсида таълим олаёт- 
ганимда, кийин ва омадли дакикаларда ундан маънавий 
мадад топа олганман.

Масалан, мен йигламаётганимда, кучли тумов ва мия 
огрикларидан азият чекаётганимда китобни олиб, ундаги 
аник фикрлаш тизими билан хасталик сабабларини из- 
лаб топардим -  бу димог тумови, «ички йиги» дейилади. 
Мен укиш пулини тулаш учун бир талабалик кредитидан 
иккинчисига утар эканман, жуда ташвишланганимдан 
куймич сохдси асабида огрик пайдо булди, оддий килиб 
айтганида -  ишиас. Умуртка погонасининг пастки сохдси­
да хам муаммолар юзага келди. Шунда мен яна ардокли 
хаворанг китобчани очдим ва аниклашимча, ишиас «пул 
муаммоси ва келажакдан куркув билан боглик»лигини 
англатар экан.

* * *

Мен китоб мазмунидаги таъкидларнинг асосланганли- 
ги ва тугрилигига мунтазам равишда ицрор булардим. 
Аммо мен бундай тушунчалар Луизада цаердан пайдо 
булганлигига %еч тушуна олмасдим.

Деярли 35 йил аввал нимага таяниб у узининг «кли­
ник назорат олиб бориш буйича тадкикот»ига -  одамнинг 
фикрлаши ва унинг саломатлиги орасидаги богликликни 
урганишга киришди?

Хеч кандай илмий базага ёки тиббий тайёргарликка 
эга булмаган аёл бир бемор кетидан бошкасини кузатиб, 
уларнинг фикрлари ва саломатлиги орасидаги богликлик-



мм англай олди ва хдммасини якунлаш учун хиссиётлар ва 
касалликлар орасидаги барча ассоциациялар (бир-бирини 
»слатадиган узаро ухшашлик)ни аник баён килган китоб 
ш олди.

Интуиция (ички %ис)нинг мух,имлиги

1991 йилдаёк мен тиббиёт мактабининг икки йиллик 
ооскичини тугатдим, яна фан номзоди даражасини олгун- 
ча яна уч йил укидим. Мен резидентурадаги касалхонага 
ими а кайтишимга тугри келди. Ок халатга ураниб, стето- 
i коп ва яна купгина тиббий рисолалар билан куролланиб 
олиб, уша пайтлар Бостон шахар касалхонаси деб номлан- 
I ап гумбаз остида иш бошладим.

Энг биринчи куни олдимга резидентлар каторидаги ку­
ри горим келди, менга биринчи беморимнинг исми, ёшини 
айтди ва оддий маслахат бериб: «Яхшилаб текшир!» -  
леди. Хаммаси шу билан чекланди. Дахшатга тушдим. 
М ен факатгина исми ва ёшинигина билсам, унинг холати 
сабабини кандай биламан?

«Тез ёрдам» булимининг кабулхонаси йулида лифтда 
жуда хдм асабийлашдим. Мен факат беморнинг жисмоний 
асослари куригини билардим, буйнимда осиглик турган 
стетоскопдан фойдаланишни-ку, гапирмаса хам булади. 
Ьир дакика ёиик лифт кабинасида булганимда, кулимда 
ёзиш учун кискичли пластинкани ушлаб туриб, узимни 
коп конга тушган сичкондек хис килдим. Тусатдан бир 
сонияда куз унгимда ташхис куйишим керак булган бул- 
гуси беморим гавдаланди. Бу уртача даражали семизлик- 
даги, сарик яшил тусдаги кийимда, ёпишиб турган тор 
иштон кийган аёл киши, кули билан корнининг чаи го- 
монини ушлаб олиб: «Доктор, доктор! Ут иуфаги билан 
нима булган, дахшат!» -  деб кичкирарди.

«Ана холос! -  уйладим мен. -  Агар курикдан утиши ке­
рак булган беморимнинг ут иуфаги билан муаммо хакика-



тан хдм булса, касалликни кандай килиб аниклайман?» 
Токи лифт каватлар буйлаб имиллаб кутарилар экан, мен 
чунтакларимга тикиб олган, куплаб тиббий рисолалардан 
тиришиб-тортишиб, ут пуфаги билан огриган беморни 
курикдан утказиш ва ташхис куйиш буйича тавсияларни 
топишга харакат килдим. Кайдлар учун тахтачада мен ут 
пуфаги ташхиси буйича классик муолажани -  жигарнинг 
ультратовуш куриги, жигар коэнзимасига тахлил олиш ва 
бемор кузининг окини диккат билан куриб чикиш керак- 
лигини белгилаб олдим.

Лифт эшиги очилди. Мен кабинадан сакраб чикдим ва 
«Тез ёрдам» булимнинг кабулхонасига шошиб югурдим. 
Каравот устидаги пардани шиддат билан суриб куйдим 
ва ... у ерда, менинг катта хайратимга кура, каталкада 
семиз, сарик яшил куйлак, тор иштон кийган аёл ётар ва 
«Доктор, доктор, менинг ут пуфагимга нимадир булган?» 
деб додлар эди.

Бу тасодиф булса керак, тугри ми?
Иш кунимнинг эртаси куни касалхонадаги куратор 

менга яна беморимнинг исми ва ёшини айтиб «акилла- 
ди», «Тез ёрдам» кабулхонасига тушишни буюрди. Мен 
бу сафар ковугида инфекцияси бор беморни куз олдимга 
келтирдим. Манзилгача йулда мен ковукдаги инфекцияга 
ташхис куйиш ва уни даволаш учун нима килишим керак- 
лигини режалаштирдим.

Узингиз тасаввур килинг, бу хакикатан хам, ковукда­
ги инфекция булиб чикди! Учинчи куни хаммаси такрор- 
ланди ва менинг таассуротларим ноодатий аниклиги би­
лан ажралиб турарди. Уч кун утиб тушундимки, менинг 
миям ишида, аввал тасаввуримда, кейин эса шифокорнинг 
тажрибали назари билан, хакикатан хам, бир неча кават 
пастда, олдиндан кура олган, курикдан утказиб, давола- 
шим керак булган беморни хаёлимда кура олишим ур- 
тасида гаройиб нарса борлигини англадим. Кейин мен



беморни курикдан утказишда ва ташхис куйишда ички 
хиссиётимнинг канчалик фойдали эканлигини тушундим.

Тез орада эса, менга ички хиссиёт бошида тасаввур 
килганимдан хам мухим ахамиятга эгалиги етиб борди.

Тана интуицияси

Инсон танаси -  ажойиб механизм. Хар кандай меха­
низм каби у хам тухтаб колмасдан ишлаши учун парва- 
риш ва таъмирга мухтож.

Тана дардга йуликиши ва инсон «кучириб тушиши» 
учун куплаб сабаблар бор. Бу ирсий мойиллик хам, эколо­
гик шароит хам, нотугри овкатланиш хам, бошка куп нар­
са булиши мумкин. Бошкалардан фаркли равишда, Луиза 
хдр бир касаллик ривожланишига хаётнинг эмоционал 
(хиссий) омиллари таъсир килишини аниклади ва улар­
нинг тахлиллари асосида «Уз танангни давола» китобини 
нашр килдирди. Луиза томонидан берилган маълумотлар 
ва унинг хулосалари нашр килинганидан ун йиллар утгач 
х,ам илмий кенгаш унинг хак эканлигини бир неча бор 
таъкидлади.

Тадкикотлар буйича куркув, газаб, гам, севги, ку­
вонч каби хиссий холатлар организм ва инсон танаси- 
га узига хос таъсир курсатар экан. F азабдан мушаклар 
кискариши томирлар сикилишига, у эса кон босими­
нинг кутарилиши ва томирларнинг ригидланиши 
(кайишкоклиги камайиши, кон окимининг тезлашу- 
ви) бизга маълум. Кувонч ва мухаббат, одатда, тескари 
таъсир -  ижобий таъсир килишини -  фойда беришини 
кардиология асослаб берган.

Агар «хаворангли» китобга карасак, у ерда юрак хуру- 
жи ва юракнинг бошка касалликларида «инсондан кувонч 
окиб кетаётгандек», «юрак сикилади» ва хаёт кувончлари- 
дан махрум булиб, тошга айланади. Луиза шунга ухшаш 
муаммоларни хал килиш учун кандай тавсиялар беради?



«Мен уз юрагимда яна кувонч уйготншга харакат ки­
ламан». «Мен утмиш билан кувонч билан хайрлаша- 
ман. Мен мамнунман ва хотиржамман».

Фикрларнинг аник нуктаи назари жисмоний холатга 
аник тарзда таъсир курсатади ва хар бир хиссиётга ор- 
ганизмда жавобан кимёвий моддалар ажралиб чикади. 
Агарда узок вакт давомида сизлар куркувни купрок хис 
килсангиз, конга доимий тарзда стрессдаги, масалан, 
кортизол куйилади ва узига хос «домино самарасини» 
беради: качонки, кон окимига юрак-кон касалликлари­
га асос буладиган моддалар куйилиши, ортикча вазн ва 
тушкун кайфият ривожланишига боглик равишда келиб 
чикади.

Куркув билан боглик холат каби бошка фикр ва хисси­
ётлар бирор вазиятда булади -  организмга тасвири туша- 
ди ва касаллик шаклини олади.

Тиббий амалиёт жараёнида мен хис килинаётган хис­
сиётлар организмга бутунлигича таъсир килса-да, биз- 
нинг хаётимизда булаётган вокеаларга боглик булиб, улар 
организмнинг тегишли аъзоларига таъсири турлича були- 
шига ишонч хосил килдим.

Мана шу пайтда ички сезги ёрдамга келади.
Баъзида, агар биз якин ва кадрли инсонларимизнинг 

бошидан кечираётганлари хакида билмасак ёки узимиз- 
нинг шахсий хиссий холатимизни англамасак, унда бу 
маълумотни ички хисларимиз оркали оламиз. Табиатан 
бизларда бешта сезиш хисси бор -  куриш, эшитиш, се- 
зиш, хид билиш ва маза билиш. Булардан ташкари биз 
бешта параллел «ички туйгулар» -  олдиндан билиш 
(куриш аналоги), олдиндан эшитиш (эшитиш аналоги), 
олдиндан сезиш (тегиб сезиш аналоги), олдиндан хид се­
зиш (хид сезиш аналоги) бор. Биз олдиндан маза билиш 
(маза билиш аналоги) ёрдамида хам аник кушимча маъ- 
лумот оламиз.



Масалан, олдиндан сезиш, интуитив куриш, дустингиз 
бахтсизликка учрагани «ногахон эсга келиши» сизда ха­
вотир хисси пайдо килади. Ёки сизнинг тасаввурингизда 
эшитган телефон кунгирогининг узида, бирданига тушун- 
тириб булмайдиган куркув эгалласа, беш дакикадан сунг 
сизга кунгирок килиб, якин одамингизнинг халок булгани 
хакидаги огир хабарни беришади. Кимдир харом ишни 
таклиф килишидан олдин, бирданига огзингизда ёкимсиз 
маза пайдо булади ёки шубхали хид таъкиб килади. Ёки 
юрагингиз сикилади, огрийди, ёки корнингизда ёкимсиз 
\ис пайдо булади -  организмингиздаги бу белгилар сизни 
келажакдаги мулокотдаги жиддий муаммолар пайдо бу- 
лишини огохлантиряпти.

* * *

Интуиция (ички %иссиёт) -  кенг тарцалган ва тушу- 
нарли уодиса, купинча унга объектив маълумот етиш- 
маган вазиятларда таянамиз. Масалан, менга интуи­
ция медицина сщасида бир неча бор ёрдамга келган. 
Ундан таищари, ички интуицияга бизнинг танамиз 
%ам эгалик цилади.

Агар биз бутунлай даволанишни истасак, биз интуи- 
циямиз юбораётган сигналларга хам ахамият бериши- 
миз керак. Аммо шу билан бир каторда, хаёт тарзимиз- 
даги айнан кандай номувофиклик саломатлигимизга 
таъсир курсатаётганига мантик ва далиллар излашимиз 
керак. Велосипедда юриш учун шина камералари яхши- 
лаб шиширилган булиши шарт, бир томондан хиссиёт ва 
интуиция (ички сезги) орасида, бошка томондан мантик 
ва далиллар уртасидаги муносабат тугри булиши керак. 
Ички хиссиётга эътибор бермасдан мантикка астойдил 
таяниш ёки худди шундай, ички хиссиётга берилиб, 
мантикка суянмаслик фожиали окибатлар келтириб 
чикариши мумкин. Соглом булиш учун биз идрок ки-



лишнинг иккала усулидан фойдалана олишимиз ва маъ- 
лумотларни бахолай билишимиз зарур. Бу китоб ёрдами 
билан бунга кандай эришиш мумкинлигини тушунишга 
харакат киламиз ва турт ёндашувга диккатимизни жам- 
лаймиз.

1. Шахсий хиссиётларимизга ва якин одамларимизнинг 
хис-туйгуларига, куркув, газаб ёки кайгу нимани билдира 
олишига диккатимизни жамлашга харакат килиш.

2. Миямизда айланаётган у ёки бу ухшаш хис-туйгу- 
ларнинг орасидаги узаро богланишни аниклашга харакат 
килиш.

3. Огир касаллик ёки бирор аъзо фаолияти бузилиши- 
нинг белгиларини аниклаш ва унинг организмда бор-йук- 
лигини топиш.

4. Касаллик аломатлари асосида ётадиган интуитив- 
эмоционал (ички сезги-хис туйгулари) фикр юритиш 
тарзини аниклаб олиш ва хар бир касаллик куп жихат­
дан овкатланиш хусусияти, атроф-мухит шароити, ирсий 
мойиллик ва бошидан кечирган жарохатларига боглик 
равишда келиб чикканлигини тушуниш.

Ички х;ис билан сезиш шошилинч идрок 
цилишнинг асбоб-ускуна панели

Худди шундай тарзда бизлар у ердан берилаётган маъ- 
лумотни укишимиз ва тугри талкин килишимиз учун уз 
организмимизнинг интуицияси (ички сезги) асосларини 
тушуниб олишимиз мумкинми?

Уз танангизни автомобиль асбоб-ускуна панели билан 
таккослаб куринг-чи. Унинг кисмларида, сизнинг хаё- 
тингизнинг аник сохасидаги кунгилсизликни бир катор 
тезкор огохлантирувчи сигнал лампалари ёниб, дархол 
хавфни етказади. Ким бирор марта булса хам, бу асабни 
кузгатадиган газ каби ёругликни курмаган? У хар доимги- 
дек энг нокулай вактда ёнади ва бу хавф сигнали бизга га-



заблантирувчи таъсир курсатади, сиз машинангизни хдй- 
даб, токи бензин бакида бензин колмагунича, шахсий хис­
сиёт «бугларингизда» юрасиз. Айнан худци шундай, агар 
хаётингизнинг бир сохасица жуца хам бум-буш ёки бирор 
нима жуца куп булса, унца организмнинг аник кисми бу 
хакица шама килаци ва пичирлаб, сунгра касалликцан 
«цоцлай» бошлайди.

* * *

Еттита хавф сигналы мавжуд булиб, х,ар бири анщ  
аъзолар гурущга тегишлидир. Х,ар бир бундай гурух,да- 
ги аъзолар уолати аник, фикр юритиш тарзи ва хат- 
ти-^аракатга боглик, булади.

Масалан, бу оламда суяк тизими, иммун тизими, кон, 
тери бевосита химояланган ва хавфсизликни хис килиш 
билан боглик булади. Агар сиз узингизни химоясиз, заиф 
хис килсангиз, унцай холца юкорица санаб утилган аъ­
золар тизимица, унга ухшаш ташвишлари йук пайтицан 
кура касалликларцан бирининг ривожланиш эхтимоли 
бор. Биз бундай аъзолар гурухларини «хиссиёт марказла- 
ри» деб атаймиз, чунки уларнинг холатлари бевосита ха­
ётнинг хиссий томони билан боглик.

Бу китобца хар бир булим хиссиёт марказининг бири 
билан боглик аъзоларнинг согломлик холатига багишлан- 
ган. Масалан, туртинчи бобца биринчи эмоционал марказ- 
га тегишли аъзолар куриб чикилган. Бу суяк тизими, кон, 
иммун тизими аъзолари ва тери. Бу булимца муаллифлар 
у ёки бу аъзоцаги касаллик борлиги нима билциришини 
китобхонларга тугри талкин килишларига ёрцам бермок- 
чи буладилар. Улар сизнинг хаётингиздаги юз берган ба­
лансни, хиссиёт, курсатилган аъзолар билан чамбарчас 
тарзца богликлигини куриб чикишаци.

Аслини олганца, агар сизца хавфсизлик ва химоя хис- 
сиёти мавжуц булмаса, бу сохада дисбаланс бор ва айнан



биринчи хиссиёт маркази аъзоларида касаллик ривожла­
ниш имконияти баландрок.

* * *

Саломатлигимизни сацлаб цолишимиз учун биздан 
тугри овкатланиш талаб цилинади, аммо севги, бах- 
тимиз, уимояланганимиз, эртанги кунимизга ишонч 
билан царашимиз у;ам мущмдир. Х,аётимизнинг %ам- 
ма соуаларига -  оила, молиявий аувол, иш, атрофда- 
гилар билан муносабатлар, муомала, таълим ва маъ- 
навий оламимизга гайрат билан киришар эканмиз, биз 
жисмонан ва руу;ан бакувват буламиз.

Бу китобдан цандай фойдаланиш керак?

Биз Луиза билан кандай килиб максимал даражада 
фойдали китоб ёзишни мухокама килаётганимизда, ол- 
динига маълумотни етказиб бериш тузилмасини аниклаб 
олдик. Шундай карор килдик: китобхон бемалол топа 
олиши учун уша булимда танаси кисмидаги аъзосида 
хаммаси бошкача, касаллик ин курган ва шу ердан бош- 
лаб, худди «Уз танангни давола» китобидек даволаш 
йулларини излаши керак. Бирок одам бу турлича бир-би- 
ри билан чамбарчас боглик булган, аъзоларнинг гаро- 
йиб мажмуи эканлигини ёдда тутиш зарур. Шу боис бир 
аъзо кисмини зарарлаган касаллик, албатта, организм- 
нинг бошка кисмида, бошка аъзо холатида хам акс эта- 
ди. Хавфсизлик ва оиладаги химоя борасидаги (биринчи 
хиссий марказ) хавотир хислари, албатта, узига бахо бе- 
ришда хам куринади (учинчи хиссий марказ). Бутунлай 
тузалиб кетиш учун сиз уз хаётингизга бутунлигича на- 
зар ташланг, купрок сизни безовта килаётган аъзоларин- 
гизга ва касалликка кучлирок эътибор беринг. Дарров, 
сиз китобнинг соглигингиздаги шахсий муаммонгиз 
куриб чикилган булимига мурожаат килишдан уялманг. 
Агар китобнинг бошидан охиригача укиб чиксангиз, хаё-



тингиздаги бошка номутаносиблик хакида хам маълумот 
оласиз.

Шундай тарзда организмингизнинг кучли ва заиф то- 
монлари хакида тула-текис тасаввурга эга булиб, хамма 
хиссиёт марказларига оид узок муддатли соглом хаёт ре- 
жасини тузишга ёрдам оласиз.

Китобни кандай укишингизга караб, хиссиёт маркази 
хар бир аъзога сингиб борадиган, тана интуицияси маса- 
лаларини тушуниб олишингизга ёрдам беради. Шу тарзда 
сиз шахсий организмингиз юбораётган маълумотни тушу- 
на оласиз. Аммо унутманг, танангиз нима деяётгани хаки­
да карорни сиз чикарасиз.

* * *

Бу китоб реал амалиётга мое келадиган ва илмий да­
лиллар билан мустах,камланган маълумотлардан ибо- 
рат умумий кулланма.

Организмингиз сизга нима дейишга харакат килаётга- 
нини белгилаб, биз -  Луиза билан мен сизга согломлашти- 
рувчи услуб танлашга ёрдам берамиз, унинг ёрдамида куп­
лаб касаллик сабабларини бартараф этиш мумкин.

Биз бу китобда сизга мукаммал тиббий тавсиялар 
бермокчи эмасмиз, чунки яхши шифокор маслахати 
индивидуал булиши ва аник беморга йуналтирилиши 
шарт. Шунга карамасдан биз сизга, куллашдан аввал уй- 
лаб куриш керак булган, асосий тиббий тадбирлар ва ара- 
лашувлар амалиётидаги турли вазиятларни тасвирлаб бе­
рамиз. Энг мухими, биз китобхонларга кун давомида чек- 
сиз такрорлашингиз керак булган ижобий йул-йуриклар 
берамиз хамда тезда сизнинг хаёт тарзингизнинг ажрал- 
мас кисмига айланадиган, согломлашув вариантларининг 
хатти-харакатларини тавсия этамиз. Шундай услублар ёр­
дамида сиз фикрлашингизни ва одатларингизни даволов- 
чига узгартиришингиз мумкин.



Яна бир тиббий амалиёт вокеалари хдпатларига тегиш­
ли тавсиямиз бор. Мисол келтирилган вокеалар, энг авва- 
ло, асосан бир хиссиёт марказида муаммоси бор одамлар- 
нинг экстремал холатларига тегишли.

Аммо шуни ёдда тутиш керакки, купчилик одамлар- 
да факат бир хиссиёт марказидагина муаммо булмайди. 
Уларда куплаб муаммолар: бепуштлик, артрит, доимий 
чарчок синдроми ёки турли касалликларнинг бирикма- 
си мавжуд. Даволовчи амалиётнинг биз урганиб чиккан, 
аник холатларидан биргина хиссий марказ билан боглик 
кандайдир битта тиббий муаммоси борларга тухталиб 
утдик. Организмдаги дисбаланснинг хамма ходисала- 
рини ва алохида одамнинг хамма муаммоларини куриб 
чикиш учун биз жуда калин энциклопедик масштабда 
китоб ёзишимиз мумкин эди, лекин у биз нашр килган 
китобдай, хаммабоп булмасди. Шунинг учун бу нашрда 
узингизнинг холатингиз ва ёзиб утилган вазиятлар ора- 
сидаги ухшашликни бир неча бор учратсангиз, ажаблан- 
манг.

* * *

Уцишингизга цараб сизнинг ички сезгингиз шунчаки 
«додлайди» ёки секин чийиллаши мумкин. Асосийси, юз 
бераётганига кулок, тутинг ва унинг устида ишлашни 
бошлаш керак.

Узимнинг узок йиллик шифокорлик фаолиётимда 
амалда таъсир курсатадиган бир неча мухим принциплар- 
ни узлаштириб олдим.

Биринчиси, хар биримиз кандай ноёб булмайлик, кан­
дай кизик одатларимиз билан ажралиб турмайлик, кан­
дай ахлокий ёки жисмоний дардларни бошдан кечирган 
булмайлик, саломатлигимизни мустахкамлай оламиз. 
Иккинчи принцип, биз хар кандай даволаниш имконияти 
учун очик булсак, унинг ёрдамида соглом ва бахтли була-



миз. Дармон-дори препаратларини ва кушимча овкатлар, 
доривор усимликлар ва дори-дармонлар, жаррохлик даво- 
ланиш, медитация, ижобий уз-узини ишонтириш -  психо­
терапия -  буларнинг хаммаси тажрибали, сиз ишонадиган, 
мохир касб устаси рахбарлигида амалий фойда беради.

«Хдммаси яхши булади» китобида сиз узингизга мос 
келадиган услублар бирлигини танлаб олишингиз мум­
кин.



2-БОБ 
«ХАММАСИ ЖОЙ-ЖОЙИДАМИ?» САВОЛНОМАСИ 
БУЙИЧААНИКЛАШ

Биз Луиза билан минглаб одамлар билан мулокот кил- 
ганимиздан кейин ишимизнинг мухим жихати мижоз би­
лан танишиш ва унинг ахволини тугри бахолаш эканли- 
гига амин булдик. Бу мижознинг айни вактдаги холатига 
караб, унга кандай ёрдам бериш мумкинлигини анкета 
саволлари оркали аниклашимизга тугри келди, бу ишнинг 
мухим таркибларидан бири -  бемор холатини бахолаш- 
дир ёки бемор билан танишиш дейиш мумкин. Биз бемор- 
нинг шу дамдаги саломатлиги ва эмоционал кайфиятини 
бахолай олсак, унга кандай яхширок ёрдам беришимизни 
аник биламиз.

н= * *

Бу бобда биз анкета ёки саволнома утказамиз. Сиз 
унинг ёрдамида бсцолашни утказишингиз мумкин. 
Тугаган пайтда согайиш учун нима цилиш кераклигини, 
бу йулда биринчи цадамингиз цандай булиши лозимли- 
гини тасаввур циласиз.

Анкетада еттита булим бор. Улар жисмоний хасталик- 
лар билан бирга хаёт тарзи ва одатий киликларни хам уз 
ичига олади. Хдр бир саволга «Х,а» ёки «Йук» деб жавоб 
бериш керак. Анкета охирида жисмоний ва хиссий холат- 
ни объектив бахолаш шкаласи берилган. Сунг дустингиз 
анкетангизни сизнинг номингиздан тулдирсин, бир-бири 
билан солиштиринг. Баъзида узингизга четдан караш хам 
фойдали, чунки биз шахсий хаётимизни англаб олиши- 
мизга купинча кодир булмаймиз.



Анкета

Киринчи булим

1\'ш ионий сцволингиз %ацида саволлар:
I Артрит билан азият чекасизми (бугимларингиз ял- 

Ш1 шшанми)?
1. Сизда умуртка погонаси, унинг дисклари билан му- 

IIMMU, сколиоз борми?
' ()с геоиороз билан касалланганмисиз?
I Ьахтсиз ходисага учраганмисиз, мушаклар тортиши 

■ Mi i урункали огриклар борми?
■ Камконлик, кон айланишдаги муаммолар, вирусли 

иифгкцияга ёки чарчокка каршилигингиз пасайганми?
<> 11сориаз, экзема, кандайдир бошка тери касалликла­

ри ( т д а  борми?
V. и"т тарзи %ацида саволлар:
I ( из олишдан кура, купрок беришга мойилмисиз?
’ Агар сизни мустакил, узига тук одам севса, сиз хаво- 

шрланасизми?
' Сиз бошка одам жисмоний азоб чекаётганида, унга 

i'p.uMi a келишингиз лозим деб хисоблайсизми?
■I Сиз ёмон мослашасизми, жамоада узингизни ноку- 

liin сезасизми ёки сиз шунчаки одамовимисиз, мулокотга 
in гимай киришасизми?

s . I «олалигингизда сизга купол муомала килишганми?
(у Х,озирги хаётингизда сизга куполлик килишадими?
7. Сизда йил фаслларига боглик узгаришларга караб 

ичлолингиз узгарадими?
К. Хдётдаги юз бераётгаи узгаришлардан асабийлаша-

I'H'IMH?
Сизнинг кайфиятингиз ва-бйпка"одам кайфияти о 

| идаги тусикни енгиш осонми? /
( [ • (



10. Сизни оилада тирраки бузок деб хисоблашганми 
ёки хозир хисоблашадими?

11. Атрофдагилар уларда кандайдир муаммо булса, 
сиздан бемалол ёрдам сурашадими?

12. Жуда кескин жанжаллардан сунг бир инсон билан 
буткул муносабатларни узиб ташлай олишга мойилмисиз, 
яъни «куприк»ни ёкасизми?

Иккинчи булим

Жисмоний сцволингиз уацида саволлар:
1. Аёлларнинг репродуктив аъзолари билан боглик, ма­

салан, бачадон, тухумдонлари билан боглик муаммолар 
сизни безовта киладими?

2. Вагинит ёки киннинг турли касалликлари билан 
огриганмисиз?

3. Сизда эркакларнинг жинсий аъзолари билан бог­
лик -  простата безида ёки яна нимадир муаммолар бор- 
ми?

4. Сизда импотенция ёки жинсий алока билан муаммо­
лар буладими?

Хаёт тарзи х,ацида саволлар:
1. Агар якин одамингизга карз берсангиз, сиз учун фои- 

зига бериш кийинми?
2. Таътил вактида сиз карзга кириб кетасизми?
3. Атрофдагилар билан ракибликни яхши курасизми 

ва шафкатсиз курашда бойиб борасизми ёки атрофдаги­
лар сизни факат озгина ракобатга мойил деб уйлашади- 
ми?

4. Амалпарастлик максадларини кузлаб бир марта бул­
са хам якинларингиз ёки танишларингиз билан муноса- 
батларингизни узганмисиз?

5. Сиз куп укиб юборганман ёки ишни чала колдира- 
ман деб фараз киласизми?



Учинчи булим

Жисмоний сцволингиз уацида саволлар:
1. Овкат хдзм килиш билан, масалан, ошкозон ярасига 

боглик муаммо борми?
2. Кандайдир уйга тобеликдан азият чекасизми?
3. Сизда семизлик ёки ортикча вазн билан боглик му­

аммо борми?
4. Анорексия ёки булимия билан азият чекасизми? 

(овкат емаслик ёки тухтовсиз ейиш)

Х,аёт тарзи уацида саволлар:
1. Сиз юз терисини торттиришни факат узига бино ку­

йиш учун килдиришади деб хисоблайсизми?
2. Аник бирор нарсага тобе кишилар сиз томонга инти- 

лишадими?
3. Сиз бикинингиз, белингиз ва сонингиздаги ёг кат- 

ламларининг калинлиги канчалигини аник биласизми?
4. Импульсив интилишларингиз, масалан, дуконларга 

гухтовсиз катнаш ёки овкат еявериш асабий зурикишни 
оладими?

5. Сизнинг стилингиз замонавийми -  кийиниш услу- 
бингиз, хатти-хдракатингиз, гапириш услубингиз ёки за- 
мондан оркада колиб кетганмисиз?

Туртинчи булим

Жисмоний щволингиз уацида саволлар:
1. Сизда артериал ёки умумий кон айланиш бузилиш- 

лари борми?
2. Атеросклероз билан огриганмисиз?
3. Гипертензияга йуликмаганмисиз?
4. Конингизда холестерин микдори ошганми?
5. Битта булса хам инфарктми ёки юрак хуружини ут- 

казганмисиз?



6. Астма касалингиз борми?
7. Сут безлари томоиидаи кандайдир бузилишлар бор­

ми?
Хаёт тарзи уацида саволлар:
1. Атрофдагилар сизга кайфиятингиз хдкида куп гапи- 

ришадими?
2. Сизга качонлардир ортикча таъсирчансиз дейишган- 

ми?
3. Сизнинг кайфиятингиз об-хдво ва йил фаслларига 

богликми?
4. Иш жойида йиглашингизга тугри келганми?
5. Йиглаб юборишингиз осонми?
6. Яхши курган одамингиздан жахлингиз чикиши ки- 

йинми?
7. Сизни мувозанатдан чикаришга эришиш осонми?
8. Сизни хиссиётлар тулдириб юбориши туфайли уйда 

купинча ёлгиз коласизми?

Бешинчи булим

Жисмоний ах,волингиз уацида саволлар:
1. Жаг суяги билан сизда муаммолар борми?
2. Калконсимон безлар билан муаммоларингиз борми?
3. Умуртка погонаси буйин кис ми муаммоси билан 

азобланасизми?
4. Томогингиз куп огрийдими?
5. Х,икилдогингиз билан боглик муаммоларингиз бор­

ми?
Хаёт тарзи уацида саволлар:
1. Ёшлик пайтингизда купинча катталарнинг айтгани- 

ни килмаганмисиз?
2. Шунга ухшаш муаммо хозир хам борми, масалан, 

рахбарларнинг айтганини килмаслик?



3. Сизнинг паришонхотирлигингиз туфайли телефон 
ёки микрофон олдида фикрингизни жамлай олиш кийин- 
ми?

4. Электрон почта оркали дустларингиз ёки якинла- 
рингиз билан гаплашаётганингизда узок вакт тушунолмай 
колган пайтлар куп буладими?

5. Бахе охирида ran кайтаришни шунчаки тухтатиш 
учун чекинасизми?

6. Сиз нутк камчиликларидан, дудукланишдан, катта 
аудитория олдига чикишдан, чет тилларни узлаштириш- 
дан кийналасизми?

7. Одамлардан кура хайвонлар билан мулокот килиш 
осонрокми?

8. Бошка одамлар сиздан шахсий манфаатлари учун куп 
фойдаланишадими, масалан, оловдан улар учун каштан- 
лар ташишга мажбур килишадими?

Олтинчи булим

Жисмоний щволингиз уацида саволлар:
1. Уйкусизликдан азият чекасизми?
2. Сизда мигрень хуружлари буладими?
3. Сиз карий бошлаганингиз ва карирок куринишин- 

гиздан ташвишланасизми?
5. Сиз Альцгеймер касаллиги билан кийналасизми?
6. Сизда катаракта борми?
7. Бош айланиш хуружи ва кунглингиз бехузур була­

дими?

Хаёт тарзи х;ацида саволлар:
1. Иншо ёзганингизда ёки ёзма ишда тугри ran туз иш- 

дан кийналасизми?
2. Куплаб жавоби аник суровномаларга жавоб беришга 

кийналасизми?



3. Хдр доим хдм сиз осмонларда учиб юрасизми?
4. Янги технологияларни узлаштиришга кийналасиз- 

ми?
5. Сиз качонлардир огир шикастлаигаимисиз ёки сизга 

зуравонлик килишгаими?
6. Баъзида сизда, хали дунёии курмагандай хаяжонла- 

ниш буладими?

Еттинчи булим

Жисмоний сщволингиз %ацида саволлар:
1. Сизда сурункали касалликлар борми?
2. Сизда дарди бедаво касаллигига ташхис куйилган- 

ми?
3. Сиз саратон касалига йуликканмисиз?
4. Сиз гур ёкасида тургандек, саломатлигингиз ёмон 

ахволдами?
Х,аёт тарзи х;ацида саволлар:
1. Сизнинг феъл-атворингиз, хакикатан хам, жиловлаб 

булмайдиган даражада кайсарми?
2. Сиз узлуксиз ишлайсизми, хатто касаллик варакаси 

буйича кетмайсизми?
3. Х,аётнинг мазмуни нимадалигини тушунмай, тулик 

саросимага тушиб коласизми?
4. Хаётингиз инкирозли вазиятларга ва соглигингиз 

ёмонлашувига мойилми?
5. Дуст ва якин одамларингиз сиздан узокрокда юриш- 

ни афзал куришадими ва сизни тинч куйишни исташади- 
ми?

Ба.уолаш шкаласи

Суровнома натижаларини бахолаш учун сиз хар бир 
булимда неча марта «Х,а» жавобини берганингизни хисоб- 
лаб чикишингиз керак булади.



Биринчи булим
Биз -  оила -  биринчи хиссиёт маркази. Бу суяк тизими, 

бугимлар, кон айланиш, иммун тизими ва тери.
Агар «Х,а» деб жавоб берган булсангиз:
О дан б гача. Сиз узингизни аъло хис киляпсиз, сизнинг 

суякларингиз, бугим, кон, иммун тизимингиз ростаками- 
га соглом. Сизда бошка сохаларда муаммо пайдо булиши 
мумкин.

7 дан 10 гача. Баъзида оилангизда муаммолар пайдо 
булади ва у хакида бугимдаги угкир огрик, теридаги тош- 
малар ва иммун тизими ишида бузил иш булади. Шу боис 
яхшигина хафсала килиб, бу муаммолар бирор жиддий 
нарсага айланмагунича назоратингиз остида ушлаб туринг.

11 дан 18 гача. Узингизни кулга олинг! Узингизнинг 
оила аъзоларингиз билан муносабатларингизни узгарти­
риш, улар ва атрофдагилардан ёрдам олиш пайти келди. 
Сизга дархол хаётингиз хавфсиз булиши учун, биринчи 
хиссиёт марказига тегишли аъзоларингиз саломатлиги 
холатини жамлашингиз зарур. Суяк тизими, бугим, кон 
айланиш, иммун тизими, тери муаммоларидан кутулиш 
учун айнан нимани узгартириш кераклигини тушуни- 
шингиз учун 4-бобни куриб чикинг.

Иккинчи булим
Мувозанат зарур. Иккинчи хиссиёт маркази -  ковук, ре- 

продуктив аъзолар, умуртка погонасининг пастки кисми 
бугимлари ва тос суяги билан сон суягини боглайдиган 
бугим киради.

Агар «Х,а» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 2 гача. Сиз хакикий хаёт ва молиявий, романтик 

режада собиткадам харакат килувчи, кувватли двигател- 
сиз. Сизнинг иктидорингиз билан пул ва мухаббат соглик 
уртасидаги мувозанатни ушлаб турмасангиз, бошка аъзо­
лар да муаммо пайдо булади.



3 дан 5 гача. Мухдббат ва молиявий ишлариигиз сизда 
узгарувчан муваффакият билан бормокда. Доимий гормо- 
нал тулкинлар ёки умуртка погонасининг пастки кисми- 
даги огрик узаро мулокотдаги ёки молиявий ишлардаги 
бекарорликни курсатади. Асосийси, доимо огох, ва уз ку- 
чингизда собит булинг.

6 дан 9 гача. Сизнинг хдётингиз молиявий ва шахсий 
муносабатлардаги мустакиллик учун курашдан иборат. 
Гормонал сохадаги бузилишлар, умуртка сохасининг 
пастки кисмидаги, тос суяги ва сон орасидаги бугимда- 
ги огриклар хамда ковукдаги муаммолар сизнинг интуи- 
циянгизга, мухаббат ва пул орасида баланс топишингиз 
кераклигини айтяпти. Шундай балансга эришиш учун 
5-бобга каранг.

Учинчи булим
Янги муносабатлар -  учинчи хиссиёт маркази -  овкат 

хазм килиш тизими, вазн, буйрак усти, ошкозон ости без­
лари, хаддан ортик берилганлик ва тобелик.

Агар «Х,а» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 2 гача. Демак, сиз ички сезгига эгасиз, сизни 

севиш, сизни ёктириш мумкин, узингизнинг шахсий 
эхтиёжларингизга жамлана оласиз, уз ишингизни ва 
атрофдагилар олдидаги барча бурчларингизни бажариш 
учун сиз масъулиятли ва тартиблисиз. Бизнинг табри- 
гимизни кабул килинг. Бу жуда кам учрайди. Сизнинг 
иктидорингиз саломатлик ва шахсий фазилатлар балан- 
сини таъминлайди, соглигингиздаги энг катта муаммо­
лар организмингизнинг бошка сохаларида пайдо була­
ди.

3 дан 5 гача. Ишдаги ва узига юкори бахо бериш билан 
боглик, вакти-вакти билан булиб турадиган келишмовчи- 
ликлар туфайли алохида холларда ошкозон-ичак тракти- 
да, ич котиши, доимий ичакларнинг бушашида хамда ор-



тикча вазн билан боглик муаммолар пайдо булади. Шунга 
огох, булинг ва бу сохдлардаги бузилишларга вактида эъ­
тибор беришга харакат килинг.

6 дан 9 гача. Сизга маълумки, узингизга бахо бериш 
буйича муаммоларингиз бор. Хаётингиз давомида сизни 
баланд мартабага эришиш иштиёки ута худбинлик хамда 
магрурлик билан биргаликда шартли равишда овкат хазм 
килиш, буйрак хамда ортикча вазн ва зарарли одатлар 
билан боглик касалликлар пайдо булади. Олтинчи бобда 
бу хиссиёт марказига тегишли аьзоларингизни соглом- 
лаштириш учун мухим нарсалар хакида билишингиз мум­
кин ва улар ёрдамида уз шахсий фикр хамда хатти-хара- 
катларингизни узгартира оласиз.

Туртинчи булим
Ёкимли хиссиёт -  туртинчи хиссиёт маркази -  юрак, 

упка ва сут безлари.
Агар «Х,а» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 4 гача. Сиз болангиз, якинларингизга гамхур­

лик курсатадиган ноёб, соглом фикрлайдиган одамсиз. 
Тугилганингиздан буён рухий ва хиссий уйгунликда яшаб 
келяпсиз. Бу билан сизни табрикласа булади!

5 дан 10 гача. Юрак, нафас олиш аъзолари ёки сут 
безларининг нохуш ахволи, хавотирли холат, гамгинлик, 
кунгил колиши ва бола ёки шеригингиз билан жанжалдан 
маъюс булиш хакида сигнал беради. Аммо бу холат узок 
чузилмайди. Сиз вазиятни тугри бахолайсиз ва муаммони 
хал этиш чорасини топасиз.

11 дан 15 гача. Эхтиёт булинг! Бутун умр давомида, 
тухтамасдан уз муносабатларингиздаги хиссиётларни на- 
зорат килиш туфайли сизнинг хаётингиз сериал ёки ёмон 
куйилган шоуга ухшаб колган. Баъзида сиз хаммасини 
ташлаб, овлок бир жойга кочиб кетгингиз келади. Аммо 
соглигингиз холати уз кулингизда. 7-бобни укинг, сиз



кандай килиб саломатлигингизни мустахкамлаш хамда 
даволанишни билиб оласиз.

Бешинчи булим
Нима хакида гапиришга мавзу бор -  бешинчи хиссиёт 

маркази -  огиз бушлиги, буйин, калконсимон без.
Агар «Ха» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 4 гача. Ишонтириб мулокот кила олганингиз 

учун табригимизни кабул килинг. Сиз атрофдагиларнинг 
нуктаи назарини диккат билан тинглаб, шахсий эхтиёжла- 
рингизни намоён кила олар экансиз. Сиз мушкул ахволда 
колган одам урнига узингизни куйиб, унга гамх5флик кур- 
сата оласиз. Бунинг учун сизга ташаккур!

5 дан 8 гача. Сизда факат баъзи пайтлардагина дуст­
ларингиз, болаларингиз, шерикларингиз, ота-онангиз 
билан келишмовчиликлар булиб туради. Сиз купинча 
курашга киришишингизга, шундай йусиндаги низо- 
ларга киришсангиз-да, улар узок давом этмайди, улар 
умуртка погонаси буйин кисми, калконсимон без, жаг 
ва огиз бушлигидаги огрикдай киска огрик сезасиз. 
Сиз мулокот урната олмаганингизда буйин сохаси ёки 
ияк, тишларингиз огрий бошлайди. Бу сизга тезда ва- 
зиятни янгича бахолаб, мулокотни яхшилашга ёрдам 
беради.

9 дан 13 гача. Сиз биздан айнан шу хакида эшитиш­
ни истамайсиз, аммо сиз бутун умр атрофдагилар сизни 
эшитишлари ва тушунишлари учун уз гапингизда туриб 
олгансиз. Худди шундай мулокотда хам муаммолар бул­
ган, атрофдагиларни эшитишни билмагансиз. Мухими, 
сиз муомала килишни урганяпсиз, вазиятнинг хамма 
жихатларини англаб -  тинч ва хотиржам уз нуктаи наза- 
рингизни айтиб, шу билан бирга бошкаларни хам тингла- 
япсиз. Саккизинчи бобда сиз хулкингизни кандай тугри 
тутиш коидаларини урганасиз.



Олтинчи булим
Бирдан онг очилиши -  олтинчи хиссиёт маркази -  мия, 

куз ва кулоклар.
Агар «Да» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 3 гача. Бунга кандай эришасиз? Сиз тугилгандан 

бошлаб максадга йуналган, тугри фикр юритадиган ноёб 
одамлардансиз ва синалмаган нарсалар билан кураш олиб 
боришга мойил эмассиз.

Бу «ишонч» деб атала колсин. Ёки бу хаёт буйича авто- 
пилотда саёхат деб хисобланг. Бунинг хеч кандай ахамия- 
ти йук- Сиз низо ва курашлардан кочиб, хаётнинг узгарув- 
чанлигига назокат билан мослашасиз. Сизда мия, куриш 
ва эшитиш ёмонлашуви билан муаммолар булмаса керак.

4 дан 8 гача. Баъзи холлардагина тушкунликка тушиш, 
келажакка умидсизлик, гохида сиз тукнашишингизга 
тугри келадиган холатлардир. Ички овозингиз бу сизнинг 
дардингиз дейди. Бош огриклари, куз соккасининг кури- 
ши, кунгил айниши ва бош айланиши сизда тушкунлик 
хуруж килганида пайдо булади, келажакда узингизни 
соглом хис килишингиз учун сизни тез орада дадилрок 
атроф-мухитни идрок этишга мажбур килишади.

9 дан 12 гача. Чукур нафас олинг. Сизнинг муаммонгиз 
илдизи хаётингиз давомида хакикий оламни тугри кури- 
нишда кабул килишга интилишингиздадир. Акдингиз ут- 
кир, узингизнинг идрокингиз чегарасини кенгайтириш ва 
хозирги шароитга осон мослашадиган булади. Жушкин 
хаёт окимига очик булинг, орзу килган келажакка уз умид- 
ларингизни очинг ва шунда к)фиш, эшитиш ва миянгиз 
согломлашади. Бу хакида батафсил 9-бобда укийсиз.

Еттинчи булим
Узгаришлар -  еттинчи хиссиёт маркази -  индивидуал, 

сурункали ва дегенератив бузилишлар хамда хавфли ка­
салликлар.



Агар «Х,а» деб жавоб берган булсангиз:
О дан 2 гача. Хаётингиз баркарор холатда. Сизнинг 

як;ин танишларингиз огир касал булишган, узингиз эса 
касалликка чалинмагансиз. Бизнинг табригимизни кабул 
килинг, шундай яшашда давом этинг!

3 дан 5 гача. Камдан-кам холларда соглигингиз билан 
муаммолар булган. Сизнинг соглигингиз касаллик учун 
бардошли, факат шифокор текширувининг вахимали на- 
тижаларини олганингизда синовга йуликкансиз. Шундай 
вазият хаётингизда руй берган экан, сизнинг организмин- 
гиз юбораётган сигналларни куйиб юбормаслик, вазиятни 
аянчли килмаслик учун «кулингизни пульс устида» уш­
лаб туринг.

6 дан 9 гача. Хавотир олманг. Сиз ёлгиз эмассиз. Бир 
неча вактдан буён сизга ёрдам кераклигини тушуниб ет- 
гансиз. Сиз дуо киласиз. Медитация угказиб, куплаб ме­
дицина ходимлари узингизга якинлашиб келаётган хавф- 
дан химоялаб ёрдам беришлари учун атрофингизни ураб 
олишларини истайсиз. Лекин кувватингиз кам, организ- 
мингиз кучсизланиб колган. Хаётингизни яхшилаш учун 
илохий кучга ишониб узгаришингиз зарурлигини тушу- 
нишингиз лозим.

Бизнинг бунга эришишга дойр булган маслахатлари- 
мизга кушилинг ва у хакида 10-бобда билиб оласиз. Мана 
энди саломатлигингизни мустахкамлаш учун вазиятни 
бахолаймиз.



3-БОБ 
ДОРИ-ДАРМОНЛАРНИ КУЛЛАШ

Баъзи китобхонларни, эхтимол, организмни соглом- 
лаштириш учун анъанавий замонавий тиббиётга ухшаш 
имконият топиш кизиктираётгандир.

Бу балки тиббий усуллар самара бермаётгани ёки за­
монавий медицина хизматига ишончнинг йуклигидандир. 
Хар холда, шахсий тажриба ва беморларнинг тажрибаси 
асосига кура, мен замонавий тиббиётнинг тузилиши -  бу 
хаёт тенгламасининг мухим элементи эканлигига катьий 
ишонч хосил килдим.

Бутун дунёда, бир неча йиллар давомида, согликни 
саклаш тизими хакикий сейсмик характердаги узгариш- 
ларни бошидан кечирди. Одамлар даволанишга келганида 
юз йиллар, баъзида минг йиллар давомида туш таъбири 
ва ички хиссиётга таянадиган услубларни куллайдиган 
мохир табибларни ёллашарди. Бугунги кунда мавжуд 
булган замонавий технология ушанда уларда булмагани 
сабабли, гайритабиий куникмалар ёрдамида орзу кил­
ган максадларига -  тузалиб кетишга умид килишган. 
Масалан, кадимги Юнонистонда магнит резонанс ёки 
компьютер томографияси буйича мутахассисни чакириш 
урнига, кадимги табиблар уйку трансига ухшаб четла- 
шиб, интуиция йули билан беморнинг соглиги холати ва 
касаллиги хакида маълумот олишарди. Ушанда даволаш 
одамни бутунлигича идрок килишни такозо килган ва бе­
морни даволаш учун организмдаги мувозанатни тиклашга 
уринишган.

Охирги йилларда беморларга бир бутундек караш, ил­
мий ёндашув туфайли ички баланс хисобига тикланиши 
ва согайиши ошди. Диагностик тестлар, дори воситала- 
ри, мутахассислар иши ва куплаб илмий техника ютукла- 
ри туфайли дунё согломрок булди. Хаётнинг уртача умр



куриш вакти узайди. Тугиш пайтидаги оналар улими кес- 
кии иасайди. Эидиликда эрта улимга олиб келадиган ка- 
салликларни даволай оладиган дорилар бор. Европада 
XIV аср урталарида кандай алгов-далговлар х,укм сур- 
ганини уйлаб куринг. Уша тарихий даврда «кора ажал» 
ёки вабо туфайли Европа мамлакатларининг 30 дан 60 
фоизгача ахолиси кирилиб кетарди. Узингиз тасаввур 
килиб куринг! Вабо халигача бутунлай йуколгани йук, 
бирок унинг дахшатли окибатлари антибиотиктерапия 
ёрдамида минимум даражага олиб келинди. Албатта, 
замонавий тиббиёт хайратланарли муваффакиятларга 
эришган.

* * *

Шифокор ва табиб сифатида даволаниш жараёни- 
да тиббиёт мууимлигига паст бах,о бера олмайман. 
Агар сиз касал булсангиз, албатта, амалиётдаги 
шифокорга учрашингиз шарт. Уз ишининг мутахас- 
сислари сизнинг саломатлигингиз му с т аукамл ани ш и 
учун узларида бор уамма куникма, билим ва янги тех- 
нологияларни куллашади. Улар ноёб даволаниш услуб- 
ларини куллайди ва дориларни сизда кузатилган ка­
салликнинг белгиларига цараб ёзиб беришади. Аммо 
медицина имкониятлари чексиз эмаслигини ёдда ту- 
тиш керак. Айнан шунинг учун мазкур китобни ёзиш- 
га царор цилдик.

Бугун тиббиётга алохида ургу берилади. Купчилик 
одамлар гайритабиий нарсаларга ишонмай куйишган. 
Тиббиётдаги техник ривожланиш аник ва мукаммал ка- 
рорлар таклиф килиниши окибатида хайратланарли дара- 
жада даволанишга имкон беряпти. Аммо айтиш жоизки, 
хатто технологик ёндашувда хам хатолар булади. Кон 
тахлили ва хомиладорликка тест утказиш да хам купинча 
шифокорлар ва беморлар ижобий ёки салбий натижалар



олишади. Хамма дори воситаларининг акс таъсири мав- 
жуд. Баъзида нотугри даволашади.

* * *

Шундай цилиб, айнан нимани таъкидламоцчнмиз? 
Технологиянинг чексиз имконияти щцидаги тасаввур -  
бу бемаънилик. Биргина интуицияга таяниш -  бу х,ам 
ацлсизлик. Х,аётда саломатликни тиклаш учун биз 
турли мутахассисларни жалб цилишимизга тугри ке­
лади. Амалда мгнинг уаётим -  бу тиббиёт, интуиция 
ва ижобий кайфият сизни даволаши ва уаётингизни 
узгартириб юбортириши мумкин.

Узок 1972 йилда, 12 ёшимда, оиламнинг молиявий 
ахволи жуда огир даражада эди. Биз деярли доимо пул 
хдкида гаплашардик. Уч ойдан сунг сколиоз умуртка 
погонамни кийшайтириб куйди, бу огир ахвол тезкор 
жаррохлик аралашувини талаб киларди. Шикастланган 
елкам туфайли юрагим кенгайиб кетди, упканинг нафас 
хажми пасайди. Жаррохлик аралашуви огир булди, ле­
кин куткариб колди, шундан сунг металл кобикка винт- 
лаб куйилдим.

Мени операция килишларидан илгари, Бостондаги 
Лонгвуд-авенюси буйлаб юрганимда, бу жуда баланд би­
ноли тиббиёт муассасаларига караб, мени эшитаётганлар- 
га карата: «Качондир мен кайтиб келиб, албатта, тибби- 
ётни урганаман ва илм билан шугулланаман», дегандим. 
Жаррохлик ёрдамида шифокорлар хаётимни асраб ко- 
лишга муваффак булишди. Жаррохлик операцияси бутун 
хаётимни, келажагимни узгартириб юборди. Тиббиёт ту­
файли менинг хаётим куткариб колинди. Окибатда мен 
одамлар хаётини асраб колиш учун шифокор ва олим бул- 
дим.

Аммо хаётнинг, афсуски, узига хос хусусияти бор -  
хаммаси хам айнан биз кутгандек булмайди. Хали тиб-



биёт факультетига тайёрлов булимидаёк менда нарко­
лепсия -  тусатдан киска вактли уйку хуружи (бош мия 
касаллигининг турли шароитида пайдо буладиган) ту­
файли жинни булиб колай дедим. Доим хам даре пайт- 
ларида уйгок холда булмасдим. Келажакдаги шифо- 
корлик ва илмий иш тугрисида уйламаса хам буларди. 
Орзуларим руёбга ошиши насиб этармикин? Мен агар 
даре пайтида уйгок булмасам, асло имтихонларни топ- 
шира олмаедим.

Ва яна тиббиётга мурожаат килишга тугри келди. 
Шунда яна шифокорлар ёрдамга келишди. Улар маъруза 
пайтида ухлаб колмаслигим учун дорилар топишди. Хаёг 
учун хатарли акс таъсири булгани учун дорилардан воз 
кечишимга тугри келди. Афсуски, тиббиёт менга бошка 
хеч кандай ёрдам бера олмасди.

Вокеаларнинг бундай бурилиши менинг даволаниш- 
нинг бошка услубларига -  ноанъанавий тиббиётга муро­
жаат килишимга сабаб булди. Мен бирининг кетидан ке- 
йингиси килиб -  куплаб аралаш сохалардаги услубларни 
кулладим. Хитой утлари, игна муолажаси ва хатто уч йил 
давомида макро-биотокли пархезда булдим. Бу услублар- 
нинг барчаси кайсидир даражада ёрдам берди. Аммо хеч 
бири нарколепсия хуружидан бутунлай кутулишимга ёр­
дам бера олмади.

Бирок буларнинг хаммасидан ажойиби, уз тажрибала- 
римдан, даволаш услубларини интуитив танлови туфай­
ли уз аклимнинг интуитив имкониятини англаб етдим. 
Мушкул ахволдалигим туфайли хатто шаманга хам му­
рожаат килишимга тугри келди. У хам менга, качонки 
интуицияни ишга солсамгина, саломатлигим ва холатим 
яхшиланишини айтди.

Х,амма насихатлар мени хаддан зиёд узокка олиб кети­
ши мумкин эди. Мен яна хал и ишлатиб к)фмаган холат- 
нинг бир томони -  хиссиёт колган эди.



* * *

Мен аниц цонуниятни пайцай бошладим. F'азаблансам 
ёки кимдандир жсщлим чицса, агар атрофимда дар- 
газаб одамлар булса, менинг нарколепсиям дарров узи 
х,ацида маълум цилади, яцинлашаётган бир-икки сут- 
када беихтиёр хуруж бошланади ва мен «уйку»га ке- 
таман.

Менга ишонсангиз булади, чунки хдкикий хрономе­
траж (вактни аник улчаш) билан шугуллана бошладим. 
Хаммаси 24—48 соат ичида юз берарди. Мен шахсий га- 
забим ёки ёмон кайфиятим, атрофимдаги агрессия ка­
саллик хуружига олиб келишини аник билиб олдим, мен 
уйкучанликни сеза бошладим. Хаммаси барбод буларди! 
Агарда одамлар гамгин ёки тушкун кайфиятда булсалар 
хам шундай буларди.

Бир куни мен китоб дуконига бордим ва Луиза Хейнинг 
хаворанг муковали кичик китобчасини куриб колдим. 
Маълум хатти-харакат ва алохида одамлар атрофида бу- 
лишим касаллик хуружини келтириб чикаришини анг- 
ласам хам, саломатлигимни тиклаш учун билганларим- 
дан кандай фойдаланиш кераклигини билмасдим, факат 
айрим кимсалар ёки вазиятлардан кочишни билардим, 
охир-окибати эса хар доим хам ижобий эмасди. Аммо 
Луиза Хейнинг китобида саломатлигимдаги муаммолар­
ни келтириб чикарадиган, фикрларнинг ёмон таъсиридан 
кутулиш воситасини кидириб топдим -  ижобий психоло­
гик курсатмалар!

Буни синаб куришимга арзирди. Оддий, ноанъанавий, 
альтернатив тиббиёт озрок ёрдам берди, аммо охиригача 
эмас. Менинг бегона хиссиётлардан кочишим ёки узим- 
нинг кайфиятимни назорат килишим жуда чарчатарди. 
Шундай килиб, мен шунчаки укишдан тухтаб, дафтар ол­
дим ва рангли ручкаларда, менинг касалимга ухшаш бу­
либ куринган, аник йул-йурикларни ёзиб ола бошладим.



* * *

«Мен х,аётга абадий ва цувончли х,одиса деб царай бош- 
ладим. Мен узимга цандай булсам, шундайлигимча ёца- 
ман. Мен узимга цандай булсам, шундайлигимча ёца- 
ман».
Мен, Мона Лиза, илохий тацдир ва донишмандликка 
ишонаман, мени %амма вацт х,имоя цилади. Мен тулик, 
хавфсизликдаман. Буларнинг х,аммаси Луизанинг «хе- 
йизм» классикасидан мисоллар эди.

Мен уларни кайта ва кайта таъкидлардим. Секин-аста 
уйку хуружи камрок була бошлади. Мен тиббиёт мак- 
табига кирдим ва сертификат олиб тугатдим. Ижобий 
йул-й>фиксиз мен унга хеч качон эриша олмасдим.

Куп йиллар давомида кайфиятим гох яхшиланарди, 
гох ёмонлашарди ва хар сафар зурайганида интегратив 
оддий тиббиётга мурожаат килардим. Ундан ташкари, 
Луиза Хей китобчасини олардим ва организмдаги баланс 
бузилишини аниклаш учун «тиббий» интуицияни ишга 
солардим. Бу услублар аралашмаси доим кор килди.

Шу тарзда мен соглом булиб колдим. Тиббиёт, интуи­
ция ва ижобий психологик йул-йуриклар -  мен бу восита- 
лардан бошка одамларга ёрдам бериш учун хам фойдала- 
наман.

Менда уттан йили 12 ёшимда касалланган, сколиоз 
билан боглик муаммо кучайди. Мен худди йикилаётган 
«Пиза» минораси каби букчайиб колдим. 70 градус бур- 
чакда деярли бурним ерга тегиб турарди. Аризона шта- 
тидаги феникслик жаррохдар 40 йил илгари сколиозга 
дойр кенг жаррохлик амалиёти -  «умуртка погонасини 
чузиш синдроми» окибати эканлигини айтишди. Мен 
узок вакт юра олмасдим ва кулимни хам кутаролмасдим. 
Интуициям хаётимнинг тартибини бахолаш зарурлигини 
ва мен умид кила оладиган мададга суянишим мумкин-



лигини айтди. Шундай килдим хам. Уз максадимга маъ­
навий маслахатчиларим ва дустларим ёрдамида карадим. 
Мен хитой игна муолажаси мутахассиси хамда цигун 
устози билан ишладим. Аммо бу амалиётлар кузлаган 
максадимга етказмади.

Менинг юргим келарди. Жаррохнинг гапларига кара- 
ганда, менга жаррохлик операцияси керак эди ёки ноги- 
ронлар аравачасида колардим. Шунинг учун мен 2012 йил 
13 февралда жаррохлик столига ётдим. Улишимга бир 
бахя колди. Жаррохлик пайтида венам ёрилиб кетди. Яна 
тиббиёт менинг хаётимни куткариб колди. Жаррох кон 
кетишини тухтатди, сунъий нафас олдирди, умурткани 
уч дюмга чузди. Х,еч бир муболагасиз, у менга хаёт совга 
килди.

Шубхасиз, таъкидлашим жоизки, тиббиётнинг якка узи 
стерил ва рационаллиги билан Худонинг мархамати эди. 
Мен интенсив терапия булимида икки хафтадан купрок, 
касалхонада турт хафта ётдим.

Тузалишим машаккатли булди, десам булади. Аммо 
хозир мен узимни олдингидан яхширок сезяпман. 
Хаётга мени нима кайтарди экан? Албатта, касалхона­
да булган пайтимда шифокорлар мени даволашди. Бир 
вактнинг узида мен организмни мустахкамлаш ва хаётда 
мувозанатга эришиш учун интуициядан фойдаландим. 
Фикрларим тарзини узгартириш учун ижобий психо­
логик йул-йурикларга умид килдим. Менга ишонсан- 
гиз булади -  уни узгартириш зарур эди. Шундай тарзда 
одамни бутунлигича даволаш мумкин. Саломатликни 
узок йиллар давомида кандай асраш мумкин? Буига 
биргина тиббиёт, яхши кайфият ёки биргина инту- 
ициянинг узи ёрдам бериши мумкин эмас. Бу учала 
муолажа биргаликда кулланилса, муваффакиятга 
эришилади.



4-БОБ 
Б И З-О И Л А М И З
Биринчи хиссиёт маркази -  суяк тизими, бугимлар, 

цон айланиши, иммун тизими, тери...

Биринчи х,иссиёт маркази билан боглик аъзоларнинг 
согломлик холати -  бу оламда узини хавфсиз сезишга 
боглик. Агар сизнинг яхши яшашингиз учун оилангиз ва 
дустларингиз ёрдам бериб туришмаса, сизнинг химоянгиз 
бушлиги дарров кон айланиши, иммун тизими, суяк туки- 
маси, бугим ва тери холати оркали билиниб колади.

* * *

Бу марказ аъзоларининг мустсцкам соглиги шахсий 
э^тиёжлар ва сизнинг уаётингиздаги мух;им роль уй- 
найдиган ижтимоий гуруулар талаблари орасида ба­
ланс булиши билан боглщ.

Оила аъзолари, дустларингизга, узингиз аъзо булган 
ташкилот учун куп вакт ва куп куч сарф килиш керак 
булади. Аммо улар дан хам сиз жавоб оласиз -  дустлик, 
хавфсизлик, катъийлик, сиз хам бу хаётда кимгадир керак 
эканлигингизни англайсиз. Одамлар бошка одамлар ва 
ижтимоий гурухдар билан мулокот килишининг асосий 
сабаби ана шунда. Аммо бундай гурухдарнинг талаблари, 
узингизнинг шахсий эхтиёжларингизни тусиб куйишига 
йул куймаслигингиз керак. Айникса, ran соглик тугриси- 
да кетаётганида.

Сиз жуда куп вактингизни сарфлайдиган узаро му- 
локотдан ёки фаолиятингиздан истаганингизни ололма- 
сангиз, тана ва аклингиз бу хакида сизга хабар беради. 
Биринчи нохушликнинг белгиси оддий чарчок, бугим- 
лардаги огрик ва теридаги тошмалар булиши мумкин. 
«Рельс»дан чикканингиз хакида олдиндан дарак берувчи,



биринчи хиссиёт марказига тегишли аъзолардаги дармон- 
сизлик хам сигнал хисобланади. Бундай дармонсизликка 
беписандлик килсангиз, жиддий окибатлар -  сурункали 
чарчок белгилари, фибромиалгия, остеоартрит, ревма- 
тоид артрит, Эпштейн-Барр вирусини юктириш, гепатит 
А, В, С ва Лайма касаллиги, турли аллергиялар ёпишади. 
Тошмалар, бугим огриклари, псориаз ва жуда тез чарчаш, 
тери силининг турлари, аутоиммун тизимининг бузилиши 
сингари касалликларга олиб келади. Уларнинг хаммаси 
биринчи хиссиёт маркази аъзолари ишидаги дисбаланс 
туфайли юз беради.

Дармонсизлик белгиси тананинг бирор кисми х,имоя 
килинмаганлиги туфайли пайдо булади.

Масалан, агар сиз оила мажбуриятларига муккасидан 
кетиб, шахсий эхтиёжларингизни кейинга колдириб юбо- 
раверадиган булсангиз, сиздаги ишончсизлик келажакда 
суяклардаги огрик сифатида пайдо булади. Умидсизлик ва 
химоясизликда кон кетиши кузатилади. Ёлгиз яшаш ва уз 
оиласидан бегоналашиб кетиш, албатта, иммун тизимида 
касаллик чакиради. Шу боис атрофдагилар билан мулокот 
килишда макбул масофани саклашингиз керак.

Имкон кадар хар бир соха хиссиёт маркази ва уларнинг 
узига хос жихатларига тухталамиз. Х,озирча уз танангиз 
сигналларига кулок тутишингиз ва зарурий харакатларни 
куллаш кераклигини ёдда тутишингиз мухим. Нимага ай- 
нан сизда хавфсизлик ва химоя хиссиёти йуклигини, фик- 
рингизни жамлаб узингизнинг хаёт тарзингиз ва фикр- 
ларингизни узгартиришингиз мумкин. Балки улар касал- 
ликни чукурлаштираётгандир.

Биринчи х,иссиёт маркази учун ижобий 
йул-йурицлар

Ижобий йул-йурикларнинг мухимлиги нимада? Сиз, 
хакикатан хам, мадад, моддий ёрдам, дустона кумак оли-



шингизга ишонмасангиз, унда уз касалингизни дорилар 
ёрдамида тузата оласиз. Биринчи галда, сиз эътикоди 
ёмонлиги асосида ётиб колганлар билан шугулланишин- 
гиз зарур, шунинг узи сизни касалликка олиб келган. 
Конингиз, иммун тизими, суяк тукимаси, бугимларингиз 
ёки терингиз ёмон ахволда булса, сизни эхтимол, шундай 
фикрлар безовта килаётгандир:

«Мен узимни боцишга цодир эмасман»;
«Менинг ёрдам берадиган кимсам йук;»;
«Мен тушкунлик, умидсизлик, щмоясизлик ва 
меланхолия х,олатидаман»;
«Мени %еч ким севмайди ва мен ёлгизман».
Мана шу ернинг узида ижобий йул-йурик зарур: ай- 

нан улар ёрдамида сиз салбий фикрлардан кутулишингиз 
мумкин. Агар сиз салбий фикр, куркув ва шубхдлардан 
кутулиш учун ижобий фикрлардан фойдалансангиз, тез 
орада оддий дорилар ёрдамида соглигингизда, шу жум- 
ладан, хиссий сохада хам катта даражадаги узгаришларни 
сезасиз.

Агар сиз касалликларни даволаш учун биринчи хис- 
сиёт марказидаги аъзоларингизга боглик ижобий курсат- 
маларга карасангиз, мадад кидириш хаётга, хавфсизликка 
ишонч, пухталик, оила, харакатга тегишлигини хис кил- 
ганингизни тушунасиз. Сизнинг суяк тизимингиз кандай 
яшашингизни, атрофдагилар билан муомалангизни, хаё- 
тингизнинг умумий куриниши ва характерини бутунлиги- 
ча намоён килади.

* * *

Агарда сиз мухаббат ва мадад олаётган булсангиз, 
умуртцангиз мустсцкам ва цайшшцок булади. Аксинча, 
сиз мадад йуклиги ва заифлик х,иссиётидан кийналаёт- 
ган булсангиз, сиз купрок, остеопороз ва суяк синишига 
мойил буласиз.



Х,имоясизлик хиссиёти атрофдагилар ва бу одамлар 
билан муомалангизга чамбарчас боглик эмас. У узи би­
лан узининг орасидаги бузилиш сабабли булиши мумкин. 
Луиза узининг ижобий йурикномасида таъкидлашича, 
узи хакида гамхурлик кила олмаслик, купинча вирусли 
инфекцияларга берилувчан заиф иммун тизими туфайли 
Эпштейн-Барр хдмда мононуклеоз касалликларига олиб 
келади. У бу х,акида «ички ахлокий мадад окиб кетаёт- 
ган тешик», дейди. Бу куринишнинг биологик асосига 
карасак, руки тушган иммун тизими куп холларда, сиз­
нинг янги кон хужайраларингизни хосил килишга жавоб 
берувчи, иликнинг муаммоларига олиб келишини хамда 
иммун тизимини ушлаб турувчи, лимфатик тизимнинг 
асосий компонента хисобланишини курасиз.

Фан рухий ва тана саломатлиги билан яхши кайфият 
орасидаги богликлик хакида нима дейди?

Тана саломатлиги учун оила, сиз керак эканлигингиз 
туйгуси жуда мухим.

Узаро ижтимоий муносабатларда бизларнинг хамма 
аъзоларимиз уз тизимини, кундалик ишларини тартибга 
солиши алохида урин тутади.

Агар сиз узингизни бундан махрум этсангиз, мулокот- 
ларда метаболизмни тартибга келтириб турувчи кучни 
олиб ташлаган буласиз.

Сизнинг мавжудлигингиз, сизнингча, хаётингиз уму- 
ман кулаб тушаётгандек куринса, биринчи хиссиёт мар- 
казининг аъзолари саломатлигига салбий таъсир кила­
ди.

* * *

Тадцщотлар натижаларига кура, биологик хусусият- 
лари, маълум даражада биологик озицлантирувчи мод­
да бир одамдан иккинчи одамга улар бирга яшаётган- 
ларида утиши исботланган.



Бу модда таъсирида аник физик ва метаболик оки- 
батлари бор. Бизнинг организмимиз хамма ритмлари 
уйку, овкатланиш, тасаввур, гормонлар, иммунитет, 
кортизол даражаси, юрак частотаси, эндокрин тизими 
ишига алокаси бор -  буларнинг хдммасини метаболизм- 
ни тартибга солувчилар бошкаради. Бу одамлар бирга 
яшаганида биоритмларни тартибга келтириб, бир-бири- 
га мослашади. Бу шаклда, одатда, оилада буладигандек, 
доимий якин яшаш, бирга овкатланиш, ухлаш, гапла- 
шиш, уйнаш, ишлаш уларнинг биологик соатларини хам 
мослаштиради. Турли бомбардимончи самолёт экипажи 
аъзоларини тадкикот килишганида стресс гормонлар да­
ражаси бир хил чиккан, айникса, улар парвозда бирга- 
ликда булсалар.

Сиз бу озиклантирувчи хусусиятли моддани йукот- 
сангиз, ёлгизлик ва ажралиб колганлик, ахамиятга эга 
муносабатларнинг йуклиги натижасида умидсизлик, хи- 
моясизлик ва чорасизлик пайдо булади. Айнан шу хислар 
жисмоний ахволнинг ёмонлашувини келтириб чикаради. 
Тушкунлик пайтида сизнинг иммун тизимингиз тугри 
маънода яллигланади. Умидсизлик узок вакт давом этса, 
йукотиш, кайгу аста-секин кучли сурункали тушкунликка 
айланади, натижада иммун тизими яллигланиш учоклари 
пайдо булади, унда кортизол, IL1, IL6 ва TNF-альфа каби 
яллиглантирувчи моддалар хосил булади. Организмда 
уларнинг циркуляцияси туфайли сизнинг бугимларингиз 
огрийди, кучли чарчок, худди гриппдагидек лохаслик ку- 
затилади. Сунг суяк аппарати, бугимлар, кон айланиш ти­
зими ва кон кетиши хамда иммун тизимидаги сурункали 
касалликларнинг келиб чикиш хавфи ошади.

Яна йукотиш хиссининг саломатликка алокадорлиги- 
нинг зарарли таъсири, одатда, ота-онасини эрта йукот- 
ган ёки доимий тушкун холда булган она кулида катта 
булган болаларда тасдикланган. Бундай шароитда катта



булган одамларда сурункали тушкунлик ва иммун тизи­
ми дисфункцияси кузатилган. Барвакт ва огрикли йуко­
тиш туфайли улар бу оламда ёлгизлик туйгусидан тулик 
кутула олмаганлар. Улар жуда куп вакт келтириб чикар- 
ган хиссиётли, энергетик ва биологик -  ташлаб кетилган 
одамнинг дастлабки ёки синалган вазиятларида пайдо 
булишган. Улар ноодатий, тежамкор ва жуда ёлгиз хдёт 
тарзини кечирадилар, бегоналик туйгуси уйгонади. Бу 
бутун умри давомида бошидан кечирган умидсизлик эса 
онкологик касалликлар келтириб чикариш эхтимолини 
кучайтирган.

Заифлик туйгуси кучли шокдан сунг пайдо булиши 
мумкин: севимли оила аъзоларидан бирини йукотиш, хд- 
ётдаги кескин ва огрикли узгаришлар ёки бошка нарса- 
дан сиз паришонхотир булиб коласиз -  худди дарахт ва 
усимликни илдизи билан тортиб олинганидек, одамни 
хам иссик кулай уйидан тортиб олиб, бегона узок юртга 
юборганларидек.

Илмий маълумотлар бундай дакикаларда биз таби- 
атдан берилган илдизларни -  сочларимизни йукотамиз. 
Оила аъзолари муносабатларида муросаи мадора булма- 
са, одамлар тез кал булиб колишлари, псориаз ва бошка 
тери касалликларига чалиниши мумкин.

Шунинг учун куриб турганингиздек, атрофдаги одам- 
ларингиз билан ташки алокалар жуда мухим; бу сало- 
матлигингиз учун жуда керак. Социал интеграция -  кенг 
ижтимоий тармокларда ва ижтимоий мадад олганларнинг 
иммун тизимини мустахкамлашини илмий маълумотлар 
тасдиклайди. Тадкикотлар курсатишича, одамлар ораси­
даги муносабатлар канчалик яхши булса, организмда ин- 
фекциялар билан курашадиган лейкоцитлар сонини кута- 
риб, организмнинг умумий каршилигини ошириб, сизни 
куп сонли касалликлардан, шу каторда артрит, депрессия, 
ОИТВ, сил кабилардан саклаб колади. Жамиятда интегра­



ция килиш хам дори воситасига булган талабни пасайти­
ради ва касалликдан кейинги согломлашиш жараёнини 
кучайтиради.

* * *

Бир цатор тадцицотлар жараёнида кимдаки мулоцот 
икки ёки унта одам билан чекланса, купрок; шамоллай- 
ди ва кенг доирада мулоцот циладиганлар эса вируслар 
таъсирига камроц берилади. Тахминан олти ёки ундан 
куп таниши булган одамлар камрок; касал буладилар. 
Агар шамолласалар у;ам осонроц кечади ва симптомла- 
ри х;ам унчалик кучли куринмайди.

Ахир, сиз бошка нарсани кутган эдингиз, тугрими? Сиз 
балки одамнинг дустлари канчалик куп булса, купрок тур- 
ли вирусларга берилувчан булади деб уйларсиз, шундан 
купрок шамолласа керак, десангиз керак. Аммо вирусо- 
логик назария одамлар нима учун шамоллаш ва вируслар­
га берилади, деган саволга катъий жавоб бера олмайди. 
Дустлари йук, ёлгиз одамлар, эхтимол, купинча шамоллаб, 
грипп булишади, чунки доимий ёлгизлик ва рух,ий мадад 
йуклигидан хаяжон-хавотир сезадилар. Стресс холатида 
буйрак усти безлари конга куплаб микдорда норадрена- 
лин ташлайди ва иммун тизимини чарчатади. Дустона 
муносабатлари йук, ёлгиз одамлар саломатлик билан бог­
лик турли муаммоларга, кашандалик ёки семизликдан 
азият чекадиганлардан кура купрок йуликадилар. Уларда 
кортикостероидлар, иммуносупрессив моддалар даража­
си юкори булиб, бу чарчок, сурункали чарчок синдроми, 
фибромиалогия, ревматоид артрит, тери сили турлари, им- 
мунотанкислик, куп шамоллаш ва инфекцияларга бери- 
лувчанлик хамда остеопорозни келтириб чикаради.

Кудратли салбий потенциал депрессив фикрлаш тарзи- 
да хам яширинган булади. Депрессияда остеопороз ривож­
ланиш хавфининг ошиши чекиш ёки кальций микдори-



нинг тушиб кетиши пайти билан тенг, кузингиз кальцийли 
кушимчалар рекламасига тушганида, муаммонгизни хал 
этиш учун бошка нарсалар каторида, одатий хаёт тарзин- 
гизни ва кайфиятингизни яхши томонга узгартириш хаки­
да хам уйлаб куринг.

* * *

Агарда атрофдагилар сизни ёцтиришмаса, социо- 
патликдан цийналсангиз, яъни жамиятда булишдан 
ку’рк,сангиз ёки салбий щёт тарзини кечирсангиз, де­
мак, тезда цизгин суръатда ва цатъий равишда уни 
узгартиринг, одамлардан ажралиб цолиш сабабларини 
йуцотинг, суяк туцима уолати, бугим, цон, тери, им­
мун тизими бундай %аёт сизнинг соглигингиз учун за­
рарли эканлигини маълум цилади.

Балки илмий ва тиббий мавзулардаги бу эзмалик 
етар. Сиз даволаниш учун нимадан фойдаланишингиз 
керак?

Суяк ва бугим касалликлари

Одатда, суяк ва бугим касалликлари, масалан, артрит, 
синишлар, остеопороз, умурткадаги огриклар, чурра, 
бугим огриклари билан огриганлар мунтазам равишда 
оила, дустлари тугрисида гамхурлик килишади. Доимо 
уларнинг ташвишларини биринчи уринга куйишади-да, 
узларини унутишади. Уз якинларига гамхурлик килишга 
астойдил киришиб кетганларидан уз саломатликларини 
эсдан чикариб юборишади. Агар сиз бугим ва суякларида 
муаммолари бор миллионлар каторида булсангиз, мени 
диккат билан тингланг. Сиз якинларингиз, оила аъзолар- 
ингиз, дустларингиз билан мулокот урнатиб, сизни нима 
безовта килиши, нимага узингизни заиф ёки химоясиз хис 
килишингизни тушунасиз. Агар, хакикатан хам, даволан- 
мокчи булсангиз, уз эътикод ва хатти-харакатларингизга 
эътибор беришингиз керак.



Биринчи хиссиёт марказига тегишли аъзолар касалли­
ги билан огриганларда умид бор. Тиббиёт, ижобий психо­
логик йурикнома хамда организмдаги бузилишлар хакида 
интуициянгиз ёрдамида белгиларини аниклаб, организ- 
мингизни мустахкамлаб согайтира оласиз. Шифокор сиз­
нинг касаллигингиз хакида тавсиялар берсада, касаллик 
аста ривожланиш пайтида туплаб олган салбий фикрлаш 
тарзингизни узгартирмагунингизча бирорта муолажа кор 
килмайди.

* * *

Суяклари ва бугимлари касал булган одамларга: «Мен 
утмиш билан мухаббат ила хайрлашаман, уларнинг 
х,аммаси эркин ва мен х,ам эркинман. Мен узимга узим 
хужайинман. Мен узимга ёцаман, мен уз уаракагпла- 
римни м а ь кулл а им а н. Хаёт яхши. Менинг цалбимда 
шодлик ва хотиржамлик» дейиш дастури тугри кела- 
ди.

Умуман, биринчи хиссиёт марказига тегишли суяк ва 
бугимлар огриганида ижобий дастурлар оила, сизнинг 
бошка ижтимоий гурухларда эканлигингизда, сизга хи­
моя тарзида йуналтирилган, аммо хар бири аник, кайси 
аъзодаги касалликка мулжалланган, бу касалликнинг авж 
нуктаси каерда, бугим ва суякнинг каери огриганига бог­
лик равишда берилади. Масалан, агар сизнинг умуртка 
погонангиз бутунлигича огриса, демак, сизда оиладаги 
умумий кувватлашда муаммо бор. Лекин огрик айрим 
кисмида булса, сизнинг ижобий дастурингиз аникрок 
шаклни олади. Сиз умуртка погонасининг пастки кисми­
да сурункали огриклардан кийналсангиз, молиявий ки- 
йинчиликлардан куркасиз. Умуртка погонасининг юкори 
кисмида огрикларда сиз ёлгизлик ва хис-туйгули ёрдам 
йуклигидан ташвиш чекмокдасиз.



Луиза бугим ва суяк тукимасига зарар келтирадиган ка- 
салликларга эътиборини каратади. Уларга х,ам турли ижо­
бий дастурлар оркали таъсир курсатади. Артрит оила аъ- 
золарининг касалга нисбатан берилган нодустона танки- 
дий фикрлари билан боглик. Нотинч оилалардаги артрит 
касаллари учун Луиза куйидагича дастурни тавсия этади: 
«Мен мухаббатнинг узиман. Мен севгини танлайман, 
бундан буён менга килаётган ишларнмнннг хаммаси 
ёкади. Бошкаларни хам мухаббат ила кабул киламан».

* * *

Сиз уз фикрларингизни согломрогига узгартиришин- 
гизга цараб, узингизга ташцаридан к;аранг, узингиз- 
нинг талабларингиз ва яцинларингизни бошца ижти­
моий гуруудагилар талаблари билан солиштиринг.

Бу одамларга сиздан устун келиб, узингиздан фойда- 
ланишларига йул куйиб бермадингизми? Нима учун уз 
кизикишларингизни химоя килмайсиз? Дустларингиз ва 
якинларингизга олгандан кура купрок нарса бераётганин- 
гиздек туюлмайдими? Атрофдагиларнинг хавфсизлиги 
ва яхши яшашини уйлашдан ташкари, узингизни хавф- 
сиз хис килиш учун узингизни кандай химоя килишни 
хам ёдда тутинг. Доимо ёдда тутинг: бошкалар учун сиз 
ягона кумакчи ёки кувват манбаи эмассиз. Улар ёрдам ва 
маслахат учун бошка одамларга хам мурожаат килишлари 
мумкин. Агар сизда шахсий режадаги, масалан, кунглин- 
гиз жуда буш булса, иккинчи ролларда булишга урганган 
булсангиз -  махсус гурухларга ёрдам сураб мурожаат ки­
линг. Масалан, аноним ёрдам гурухлари бор. Улар сизга 
уз талабларингиз ва бошка одамларнинг эхтиёжлари ора- 
сида мувозанатни топишга ёрдам беришади.

Шунинг учун ёдда тутинг -  уз оилангизни севинг, 
аммо узингизни хам! Дустларингиз устида кайгуришин- 
гиз ва гамхурлик килишингиз керак, аммо вактингизни



уз хаётингиз тахлили ва ижобий узгаришлари учун ишла- 
тинг. Узингиз хдкингизда дустингиздек уйланг ва бу му- 
носабатларга беписанд кдраманг. Хар биримизда шундай 
дакикалар буладики, уз шахсий эхтиёжларимизни унутиб 
куямиз. Асосийси -  жиддий муаммолар пайдо булишидан 
илгари бу харакатларингизни англаб, яхшисига узгарти- 
ринг.

Клиник амалиётдан иммун тизимининг 
касалликлари холатларининг тадкикотига

Андреа, эндиликда у 17 ёшда, саккиз ёшидан бошлаб 
бешта кичик ука ва сингиллари хакида кайгуришига тугри 
келган. Ота-онаси купинча уйда булмасди. Шунинг учун 
Андреа болаларга шинам уй шароитини яратиб беришга 
бор кучи билан харакат киларди. Аммо ука-сингиллари 
учун кулайлик яратиш Андреа учун жуда кимматга туш- 
ди. У шахсий вакти ва кизикишларини курбон киларди. 
Унда бегубор болалик гаштини суриш ёки мустакил шах- 
сини ривожлантириш учун хеч кандай имконият йук эди.

Андреа куп болали она вазифасини бажариш учун 
жуда ёшлик киларди, шу асносида эрта болаликдан унда 
соглиги билан муаммолар пайдо булди. Умуртка погона- 
си жудаям кийшайган ва махсус тирговичлардан фойда- 
ланиши керак эди. Оиладаги стресс холати чидаб булмас 
даражага етганида, унинг бугимлари ва бели каттик огрий 
бошларди. Ота-онасининг улимидан сунг бели ва бугим- 
ларидаги огриклар чидаб булмас даражада азоб бера бош­
лади, Андреада капалак шаклидаги тошма пайдо булди 
ва шифокорга мурожаат килишига тугри келди. Шифокор 
тери сили ташхисини куйди. Куп йиллар давомида унда 
бугим хамда суяклардаги огрикнинг хавотирли аломатла- 
ри кузатилди. Аммо уларга эътибор бермади. Ахир у хам­
ма вакт ука-сингиллари такдири, соглиги, хотиржамлиги 
устида кайгурар эди.



Бошланишига тери силини тасдиклаш учун узига хос 
специфик тест таклиф килдик. У терапевт олдига бориб, 
конда ANA DS антитела борлигини текшириш учун кон 
тахлили топширди. Тери силида бу антигенлар орга- 
низмда купайиб, хар кандай аъзонинг хужайраларини за- 
рарлай олар экан. Касаллик енгил шаклда (иситма кутари- 
лиши, суяклар, тери, калконсимон безлар зарарланиши) 
пайдо булади, худди шундай уткир шаклда (упка, буйрак 
ёки мия касалликлари) хам булиши мумкин.

Биз тахдил натижаларини олдик. Улар ижобий булиб 
чикди. Энди огриклар сабаби тери сили эканлигини аник 
билдик. Бундан ташкари, коннинг умумий тахлили хам 
утказилди.

Куп аутоиммун касалликларида булганидек, кизил 
тери силида хам касалликнинг кучайишида бугимлар 
каттик огрийди, терида тошма пайдо булади, нафас олиш 
аъзолари зарарланади, чарчок кучаяди ва пасайиш дав- 
рида эса огриклар пасаяди. Биз Андреа касалини пасай- 
тириш даврига утказишга харакат килдик. Гап антитела 
ривожланаётган хужайралар холатининг назорати хаки­
да, бу хужайраларни режа буйича «ухлатиб» куйиш керак 
эди.

Тиббиёт бригадаси таркибидаги куп мутахассислар ка- 
торида, Андреа учун махсус стратегияни, касалликнинг 
турли вариантлари билан шугулланишни режалаштириб 
куйдик. Тери сили Андреада кучли булмагани учун унга 
преднизон -  жуда кучли таъсир килувчи дори буюрдик. 
Унинг акс таъсирлари хам куп эди. Бу дорининг акс таъси- 
рини пасайтириш учун игна муолажаси ва гиёхлар буйича 
мутахассисга мурожаат килдик. Кальций, магний, D ви- 
тамини ва бошка кушимчаларни таклиф килдик. Улардан 
ташкари, зарарланган хужайраларни тиклаш, иммун тизи- 
мини мустахкамлаш учун Tripterygium wilfordii илдизла- 
ри дамламасидан ичди.



Нихоят, Андреага фикрлари ва хдракатлари унинг ка- 
саллиги ривожланишига таъсир килмаслиги учун психо­
логик ижобий дастур тайёрлаб бердик.

«Мен узим учун узим эркин ва хотиржам гапира 
оламан. Мен узимни кучли хис киляпман. Мен узимга 
узим ёкаман». Суяк холати учун: «Мен эркинман ва 
хавфсизликдаман. Мен уз оламимда узимга хужа- 
йинман. Мен узим истаганимча хаёл сураман. Менда 
хаммаси ёзиб куйилган ва хаммаси мувофиклаш- 
ган». Сколиоз учун: «Мен барча куркувлардан холи 
буламан. Мен учун хаёт нима эканлигини биламан». 
Бугимлардаги огриклар учун: «Мен узгаришлар билан 
бирга осон харакатлана оламан. Мени Илохий куч бош- 
каряпти. Мен хар доим тугри йуналишда харакат ки­
ламан». Тошмага карши: «Мен кувончли ва тинч хаёл- 
лар билан химоя килинаман. Утмишни афв этиб, унут- 
ганман. ^озирги пайтда озодман. Мен узимни хавфсиз 
ва яхши хис киляпман».

Андреа, бу булим бошида берган маслахатларимизга 
кулок тутиб, ахволини сезиларли даражада яхшилаб олди. 
У уз манфаатларини оила аъзолариники билан солишти- 
ришни урганди. Аноним психологик ёрдам жамиятига 
катнай бошлади. Узи билан мулокот килаётганларга та- 
лабларини хам айта оладиган булди. Бир неча ойдан сунг 
унинг жисмоний ахволи ва кайфияти яхшиланди. Биз 
энди у кийин муаммоларни хал эта олишини тушундик.

Дон айланиши ва цон кетиш муаммолари

Анемия, гематома пайдо булишига мойил, кон кетиши 
ёки бошка кон билан боглик касали бор одамлар узларини 
худци энг тубан жойда -  жуда ёлгиз, оила ёки дустлар ку- 
магисиз колиб кетган цеб хисоблайдилар. Улар шунчалик 
бекарорларки, хеч кимга ишонмайдилар, алгов-далгов 
яшайдилар. Агар айтилганлар сизнинг кайфиятингизга



ухшаса, унда сизнинг саломатлигингиз узингизни шу ту­
лик умидсизлик жарининг тубидан олиб чикиб, хаётин- 
гизда тартиб ва мутаносиблик яратишингизга боглик.

Кон айланиши ва кон йукотиш сохдсидаги бузилиш 
холатининг кенг спектри: анемиядан бошлаб, уткир лей- 
кемиягача олиб боради. Бу касалликларнинг баъзилари 
хаётга хавф солмайди, тулик даволанади. Бошкалари, ма­
салан, баъзи анемия, уткир лейкомия, баъзи лимфомалар 
огир патология хисобланади, жиддийрок касалликларни 
келтириб чикаради ва хаёт учун хавфли.

Касаллик келиб чикишини аниклаш кийинчилик туг- 
диради, чунки у ё биринчи хиссиёт маркази, ё туртинчи- 
сидаги баланснинг бузилишига боглик булади.

* * *

Хиссиётга тула булмаслик, туртинчи х,иссиёт марка­
зи муаммоси булиб, цон айланувчи юракдан артерия ва 
веналаргача таъсир цилади.

Шундай килиб, муаммо туртинчи хиссиёт марказида, 
конда эмас. Кон босими юкори ва томир тикинларига кел- 
сак, унга тугри келадиган бобни укинг. Бу бобнинг макса- 
ди одамни ёмон фикрлардан, пессимистик харакатлардан 
халос булишга ёрдам беришдир, улар биринчи хиссиёт 
марказига тугри келадиган аъзоларнинг кон айланишига 
зарар келтиради.

Бу йулдаги биринчи кадам сизнинг танангиз касаллик 
сабаби тугрисида юбораётган маълумотни аниклаш ва 
яхши кайфият ёрдамида саломатликни тиклашдан ибо­
рат. Масалан, анемияни кувончсиз хаёт ёки хаёт олдида- 
ги куркув хосил килади. Бу яна хаётингизда яхши нарса- 
нинг узи йуклигига ишонч оркали янада чукурлашади. Бу 
шахсий хавфсизлигига ва шодликсиз хаётга карши туриш 
учун ижобий психологик курсатмамиз шундай: «Мен хаё- 
тимдаги хеч нимадан кувонишдан куркмайман. Мен



хаётни севаман». Гематомалар хосил булишига мойил 
хдётнинг мухим булмаган тусикларидан утиш муаммо- 
лари олдида узини узи кечириш урнига, узини жазолаши 
билан боглик булади. Ёдингизда тутинг, сиз севги ва кечи- 
ришга лойиксиз. Такрорланг: «Мен сени яхши кураман. 
Мен сенга гамхурлик киламан. Мен мехрибонман ва 
узимга нисбатан жуда мулойимман. Х,аммаси яхши 
булади». Кон кетиши билан муаммоларга шундай караш 
мумкин -  бу биздан шодлик окиб кетяпти. Кон кетишида 
газаб ёки нафрат булади. Агар бу сизнинг ахволингизга 
ухшаш булса, тинчланишга харакат килинг, газабингизни 
босинг, хаётга кувонч ва яхши кайфиятда булинг: «Мен 
узим хаётнинг кувончиман ва мукаммал яшашни 
маъкул кураман». Тромблар хосил булиши хаётда ку­
вонч йуклиги билан боглик. Агар туйгуларингизни ёпиб 
куйган булсангиз, такрорлашга урининг: «Мен узимнинг 
ичимда янги хаёт уйготаман. Мен яшнамоедаман».

* # *

«К,он мамлакатида»ги саломатлик билан муаммолар 
фацатгина шахсий туйгуларингиз билангина эмас, 
атрофингиздаги тартибсизликка у;ам боглик;, у  нотинч 
оила х,аёти, ёки одамлар билан ёмон муносабатингиз, 
ёки рсцбарнинг асоссиз айблаверишидан х,ам намоён 
булади.

Сизнинг танангиз интуицияси, айникса, конингиз сиз­
га мадад кераклигини билдиради. Яхшилаб илдиз отиш 
учун кулингиздан келганича хамма нарсани килишингиз 
керак. Хатто сизга нокулай булса хам, атрофингиздаги 
одамларга талабчан булинг. Биринчи хиссиёт марказида­
ги саломатликни мустахкамлаш учун оилага, дустларга 
хамда жамоага суяна олиш жуда мухим роль уйнайди. Бу 
узок давом этадиган жараён. Камидан бошланг. Майда- 
чуйдаларда сизга ёрдам беришларини суранг, катта ил-



тифот курсатишларидан бошламанг. Омадингиз келса, 
аник; вазиятдан бошлаб аста-секин атрофдагилар билан 
узаро муносабатларга ишонч билан киришиб кета оласиз. 
Агарда кимдир сизга панд бериб куйса, унга муносаба- 
тингизни узгартирарсиз. Сизнинг максадингиз -  атрофда­
гилар ичидан ишончли одамларни топиш, сунг узингиз ва 
гамхурлигингиз уртасида мувозанатни белгилаб, розилик 
билан бошкалардан ёрдам олишингизда ифодаланади.

Клиник амалиётдан цон касалликлари 
Холатларининг тадцицотларига

Дениза болалигида отасининг кимор уйинларига бе- 
рилгани учун жойдан жойга кучиб юришига тугри кел- 
ган. Оиласи отасига карз берган куплаб судхурлардан 
бекииишга мажбур буларди. Овкатга хеч качон пуллари 
етмаган, Дениза укалари билан мактабга доим корни оч 
кетарди.

Йигирма ёшлигида уни бир йигит каттик дуппослаган. 
У калтакдан кукарган жойларини ота-онасидан яшир- 
ган. Бир куни эрталаб уйгонганида оёгида зурга тургани- 
дан дахшатга тушган. Зурга телефон ёнига келиб, ёрдам 
чакирган. Денизага огир анемия ташхисини куйишди.

Дениза билан сухбатдан сунг унинг жисмоний ва туй- 
гу кучларининг чегарасига етиб келганини билиш мум­
кин эди. Унга оила кумаги зарур, у бундан махрум эди. 
Унинг якин одамлари ичида гамхурлари булмагани учун 
бошка жойдан бундай мехрибонликни кутмаган эди. Дунё 
Денизага куркинчли ва бум-буш булиб куринарди, хат- 
то энг якин дустларига хам ишона олмасди. Дустлари 
ва якинлари унга хамдардлик билдирарди. Улар унга уз 
муаммолари билан ёрдам сураб мурожаат килишарди. У 
хакикий губкага ухшаб таъсирчанлигидан бошкаларнинг 
огриги унга утарди. Бу куп йиллар давом этгани учун 
ундаги куркувлар хеч каерга чикиб кетмаган ва доимий



стресс соглигига таъсир курсата бошлади. Дениза том 
маънода хдм хиссий, хам жисмоний жихатдан консизла- 
ниб колганди. Ундаги энергетик ва гематологик йукотиш 
каналларини аниклаш мухим эди. Интуитив -  тиббий тах- 
лил унинг хаёт куввати уз йигити ва кариндошлари билан 
ёмон муносабатига сарф булганини аниклади. Кейинги 
боскичда организмнинг айнан кайси жойидан жисмоний 
кучлари кетиб колганини аникланиши зарур эди. Нимага 
кизил кон таначалари кам ва нимага анемия ривожланган- 
лигини билиш зарур булгани учун шифокорга бориб, кон 
тахлилини утказишни буюрдим. Бу тахлил анемия сабаб- 
ларини ва коннинг таркибини аниклаб берди.

* * *

Куп шифокорлар беморларга темир препаратини ёзиб 
бериб даволайдилар. Агар бу касаллик асосида ётган 
сабаблар аницланмаса, ундан жиддий муаммолар ке­
либ чицади.

Одатда анемия учта асосий сабабга кура ривожланади:
1. Кизил кон таначалари -  эритроцитларни йукотиш 

туфайли. Баъзида шикастланиш окибатида, ошкозон яра- 
сида, хайз пайтида куп кон кетиши, сийдик билан ажрали- 
ши ва ички жарохатлар туфайли кон кетишида хам.

2. Организмда етарли даражада эритроцитлар хосил 
булмаслиги натижасида. Бунинг асосида темир моддаси- 
нинг етишмовчилиги (шунинг учун шифокорлар темир 
препарати буюришади), наслий мойиллик, куп дорилар 
ичиш ёки гиёхванд моддалар кабул килиш ва хоказо. 
Масалан, гипотиреоз, гормонлар секрецияси пасайиши, 
сурункали сарик касаллиги, В12 витамини ва фолатлар 
етишмаслигидан келиб чикади.

3. Эритроцитларнинг кондаги бузилиши. Талокнинг 
катталашиши кизил тери силининг пайдо булишига олиб 
келади, ундан ташкари пенициллин ёки сульфаниламид



препаратларининг акс таъсири, мононуклеоз асоратлари 
ва бошка вирусли инфекциялар окибатида.

Агар Денизанинг ёшини инобатга олсак, ундаги хдйз- 
дан куп кон кетиши анемияга боглик деб купчилик уй- 
лаши мумкин. Агар шу тугри булса, темир моддаси ёр­
дам беради. Бирок кон тахлили етилмаган кизил кон та- 
началари (ретикулоцит) жуда паст эканлигини аниклади. 
Унинг эритроцитлари жуда кам эди. Темир моддасининг 
камлиги, хайз вактида кон йукотишнинг бу ерда ахамияти 
йук эди. Кизда коннинг кам учрайдиган касаллиги -  мак- 
роцитар анемия борлиги билинди. Бу шартли равишда 
В витамини етишмаслигидан келиб чикадиган касаллик 
булиб, узок давом этган стресслар окибатида ва антацид 
препаратлар кабул килганидан оищозон бу витаминни 
ёмон узлаштирган.

Тиббиёт хамширалари Денизага В |2 витаминини инъ­
екция оркали юборишди. Кейин унга В витамини жамлан- 
масидан иборат дорилар берилди. Мунтазам анализ оли- 
ниб, организмга таъсири текшириб турилди.

Яхши узлаштирилиши учун хитой игна муолажаси ва 
шифобахш утлар билан даволовчи табибларга мурожаат 
килдик. Бу жигилдон кайнаши ва хавотирни олиши ке­
рак эди. Психологик маслахатлар билан бир каторда ше- 
риги билан муносабатларидаги стрессни йукотиш учун 
Atractylodis macrocephalae илдизпояли усимликлар ва 
Codonopsis pilosulae, санаб утиш кийин бошка гиёхлар 
дамламаларини кабул килди.

Ижобий аутотренинг машгулотлари кон айланиш ти­
зими ишларини согломлаштирди. Анемия учун ижобий 
курсатма: «Х,ар бир хаёт жабхаси ва танангнинг хар 
бир хужайрасида кувончни сезишнинг хеч бир хавфли 
томони йук. Мен хаётни жуда севаман». Чарчокка кар­
ши: «Хаётга нисбатан гайратим тулиб-тошган, кувонч 
ва кувватга туламаи». Фикр тарзини узгартиришга олиб



борилган ишлар Денизанинг хдётига шодлик олиб келди, 
уз кадри ва кераклигини англаб, куркувлардан халос бул­
ди. Ярим йил утгач, анемия утиб кетди.

Иммун тизими ишидаги бузилишлар

Турли иммун бузилишлари, масалан, озик-овкат тур- 
ларига аллергия, ёки атроф мухитдаги бирор нарсага тез 
шамоллайдиган, ёки грипп, ёки огиррок аутоиммун ка­
салликларига чалинган одамлар купинча узларини ёлгиз 
хис киладилар. Улар оддий хаётга кушила олмайдиган- 
дек куринадилар. Бундай одамлар ёлгизликка мойиллар, 
купинча уларнинг талаблари атрофдагиларникига мос 
келмайди деб хисоблайдилар, шунга хар кандай мулокот- 
ни ортикчадек кабул киладилар. Бундай ута таъсирчан 
одамлар билан хатто бирга-бир мулокот килолмайдилар. 
Шунинг учун уларда хавфсизлик ва химоя киладиган туй- 
гуни уйгота оладиганлар билан хам муносабатларини уш­
лаб туролмайдилар. Уз хохишларига кура бегоналашган 
булсалар хам, уларга бутун олам каршидек куринади.

* * *

Агар сизда аллергия ёки иммун тизими касаллиги булса, 
сабр цилинг, бардошли булинг. Стресс иммун тизими 
фаолиятининг бузилиши натижасида пайдо булади. 
Бу йулдаги биринчи цадам -  саломатлик билан боглик, 
%амма муаммолардаги эмоционал таркибий цисмлари- 
ни аницлаш ,\амда доимий асосда шифобахш ижобий 
курсатмадан фойдаланиш. Бу саломатликни керакли 
даражага етказиш ва ушлаб туриш учун му^им. Барча 
у;олатлар билан курашиш учун зарур умумий нарса — бу 
ишонч, хавфсизлик ва узига булган мущббат.

Бошка сохалардаги каби ижобий к}фсатмалар фикр 
тарзи, хатти-харакатлар ва касаллик характерига кура 
фарк килади. Масалан, аллергия билан огриган беморлар



умуман уз хаётларини бошкармаймиз деб ишонадилар. 
Бундай салбий фикрларни куйидаги курсатма билан уз- 
гартирса булади: «Олам дустона муносабатда ва мен 
хавфсизман. Мен хам хавфсизликдаман. Мен хаётга 
кунганман».

Бошка томондан, агарда сиз инфекция билан зарар- 
ланган булсангиз, соглом инсон эмаслигингиздан, бош- 
калардан ёмонрок эканлигингиздан куркув сезасиз. Сизга 
худди хаёт кувватингиз тугаётгандек, ички суянчингиз- 
ни йукотгандек, бошкаларнинг гамхурлиги ва мехридан 
махрум булгандек туюлади. Бундай фикр тарзини уз- 
гартириш учун Луиза мана бундай ижобий таъкидларни 
таклиф килади: «Мен одамларнинг гурухида эмасман 
ва вактдан ташкаридаман. Мен оломондан ва хар кан­
дай таъсирдан мустакилман». Мононуклеоз билан ка- 
сал одамларда салбий фикрлар газаб ва севгининг йукли­
ги билан бирга келади. Куйидаги таъкидлар шифо сама- 
расини беради: «Мен узимга ёкаман, мен узимни кадр- 
лайман ва узим хакимда гамхурлик киламан. Мен 
бойман».

Кундалик хаётингизга хам эътибор каратишингиз 
мухим. Сиз атайлаб одамлардан узингизни олиб кочасиз- 
ми? Сиз мени хеч ким тушунмайди деб уйлайсизми? Биз 
килишимиз керак булган биринчи иш -  сиз айнан кандай 
вокеа ва одамлардан кайгуга ботиб, гамгин булиб коли- 
шингизни аникланг. Качон узингизни кийнай бошлайсиз? 
Баъзида одамлар узларини ножуя тутиб, купол гаплаша- 
дилар, аммо улар купинча шу тарзда энг мухим эхтиёж- 
ларини намоён киладилар. Уларнинг муомаласидаги ор­
тикча хис-туйгуларига бепарво булишга харакат килинг 
ва илтимоснинг маъносига эътибор беринг. Балки бу сиз 
ёкмайдиган ran ва вокеалардан холи булишга, сизнинг 
ички ва ташки бепарво булишингизга ёрдам булар. Ок 
кон таначаларининг кондаги бегона объектларга хужум



килишдаги антагонистик фаоллиги сизнинг хатти-хара- 
катингизга ухшаш булади. Шунинг учун хис-туйгуларга 
бепарво булиш устида олиб борилган ишлар организм- 
нинг сабрли булишини кучайтиради, иммунитетни оши- 
ради ва мустахкам иммун тизимини яратади.

* * *

Уз хатти-уаракатидаги бошцача мух,им узгаришлар -  
одамлар орасида булишга мажбур цилади. Олдин эсла- 
тиб утганимиздек, оздан бошланг. Х,еч булмаса бир 
х,афтада бир марта бошца одамлар олдида к,андайдир 
иш жараёни билан шугулланинг. Одамлар билан осон- 
роц муносабатлар богланг. Шунда х,аммаси секин-ас- 
та уз йулини топади.

Хар кандай фаолиятни синаб куриш мумкин -  спорт 
клублари, оила байрамлари олам сизга нисбатан душман- 
чилик муносабатда эмаслигини тушунсангиз бас.

Саломатликнинг икки мух,им йуналиши (жисмоний 
ва хиссиётли) билан сиз дунёга карайсиз. Кайфиятингиз 
хам баркарорлашади, сиз хаётдан мамнун буласиз. 
Атрофдагиларнинг душманчилиги ва соткинлигини 
куриш урнига, гурух талабини шахсий талаблардек ка­
бул киласиз. Кийин вазифаларни кайфиятингизга мос 
равишда осон хал этасиз. Сиз бошка одамлардан хавфсиз- 
ликни хис этасиз, уларда кадрли нарса топасиз. Ва нихоят, 
сиз узингизга, оилангизга, дустларингиз ва хамкасбларга 
булган мажбурий муносабатларингизда мувозанатга эри- 
шасиз. Бундай мувозанат -  биринчи хиссиёт марказидаги 
согломлик калити.

Клиник амалиётдан иммун тизими касалликлари 
Холатларининг тахлилларига

Ларри, хозир уттиз икки ёшда булса хам, уятчан ва 
бесунакай булиб усган ёш йигитча. У доимо ёлгизликни



афзал курган. Хатто акалари хам уни галати деб хисобла- 
шарди, Ларри уз оиласида хам узини эътибордан колган 
деб уйларди. Хатто ёлгиз колганида хам узини яхширок 
хис килмасди. Ишда хаммадан бегонасираб турарди ва тез 
орада одамови, писмик одам деган ном олди.

Кичик ёшидан аллергиядан кийналган. Ёши усган 
сари иммун муаммолари чукурлашди ва иммун тизи- 
мидаги огир бузилишлар ривожлана бошлади. Бир кун 
Ларри баланд иситма билан уйига келди. У чарчаган, 
кучсизланган, титрар ва бутун бадани огрирди. Унинг 
социофобияси аник химоя механизмида -  иммун тизи­
ми аъзоларида, ок кон хужайраларида узини курсатди. 
Аллергия турли куринишларда пайдо булади -  тери тош- 
малари, кичишиш, куз ачишиши, тумов, ичаклар кузга- 
лиши ва купгина бошка белгилар иммун бузилиш катего- 
риясига киради, улар ок кон таначаларининг бегона зар- 
рага нисбатан реакциясига боглик булган симптомлари 
хисобланади.

* * *

Мана, нима юз беради: организм бегона жисмлар бор- 
лигини х,ис цилади, уни хавфли деб щсоблаб, жойдаги 
жисмни йуцотиш учун лейкоцитлар юборади. Бу %у- 
жайралар цузгатадиган моддалардан халос цилади, 
масалан, гистамин, лейкотриен ва простагландинлар 
аллергенни йуцотишга х,аракат цилади. Кимёвий мод- 
даларни цонга тушиши кучли булгани учун яллигланиш 
жараёнига олиб келади, бу куз ёшлари, тумов, акси- 
риш, цичишиш, ачишиш ва овцат х,азм цилишнинг бузи- 
лиши куринишида булади.

Соглом, мустахкам иммун тизимида организм аллер­
ген мавжудлигига кучли жавобли яллигланиш реакцияси- 
ни курсатмасдан, очик белги куринишисиз чидашга кодир 
булади.



Ларрида куплаб аллергия булгани учун унда стандарт 
тиббий даволаниш вариантлари бор эди.

Чеклов. Услубнинг мохияти -  унга мувофик симптом­
ларни келтириб чикарадиган аллергенлардан узокрокда 
булиш. Менга эса Ларрига бу ишида омад тилаш колди. 
Купчилик одамлар учун бу вактинчалик карор. Бир ойча 
узини яхширок х,ис килади, сунг йутал, аксириш ва кичи- 
шиш янги куч билан пайдо булади. Ундан ташкари, аллер­
гия уйготадиган моддалар билан доимий тукнашмагани 
учун иммун тизимини янада кучсизлантиради. Бу эса ор- 
ганизмнинг чидамлилигини сусайтиради. Бу йулни давом 
эттирса, касалликнинг таъсири остида колаверади.

Медикаментоз воситалар. Аптекада аллергия реак- 
циясини даволаш учун куплаб доривор препаратлар со- 
тилади. Чеклаш услублари каби бу услуб хдм бутунлай 
аллергия сабабларини бартараф этмайди. Улар факат ка­
саллик белгиларини пасайтиради. Енгил шаклда утади- 
ган аллергияга антигистамин препаратлари, бенадрил, 
кларинекс, атаракс, аллегра ва бошкалар ёрдам беради. 
Бу препаратлар биринчи галда лейкоцитлар озод килган 
гистаминларга таъсир килади. Антигистамин препарат­
лари 70 ёшдан ошганларга тавсия этилмайди. Чунки хо- 
тирани ёмонлаштиради ва сийиш билан хдм муаммолар 
келтириб чикаради. Огир кечадиган аллергия хдпатлари- 
га стероидлар ва ингаляция колади. Аллергияга карши 
куп воситалар яллигланишнинг олдини олади, гистамин 
ва лейкотриенларнинг купайишига каршилик курсата- 
ди. Стероидлар организмда кимёвий моддалар пайдо 
булишига ва сингишига тускинлик киладиган радикал 
самара беради. Стероидларнинг организмга айнан жуда 
кучли таъсири туфайли уларни чексиз кабул килиб бул- 
майди, остеопороз, ошкозон яраси ва иммунитетнинг 
жабрланишига олиб келади. Балки Ларрида Эпштейн- 
Барр вируси билан боглик инфекция ривожланган ва



мононуклеоз иммун тизимининг бузилиши туфайли руй 
берган.

Иммунотерапия. Даволашнинг бу услубида сизнинг 
лейкоцидларингизни жавобан яллигланиш реакциясини 
бермасликка ургатиш учун аллергенни организмга мик- 
родозада олиб киришади. Аллерген инъекцияси бир неча 
ой давомида хдфтада бир-икки марта килиш тавсия ки- 
линади. Бундай даво усули огир шаклдаги аллергия ёки 
белгилари уч ой давомида сакланиб турадиган касалларга 
тавсия этилади.

Ларри йиллаб стероидлар кабул килгани учун бирин­
чи галда ундан кутулишни ургатишга харакат килдик. 
Организмнинг каршилиги ва иммун тизимининг вирус- 
лар билан курашиш кобилиятини ошириш учун ва бир 
вактнинг узида атрофдаги оламни хотиржам кабул кили- 
ши учун Ларрига гиёхлар ва игна муолажа хизматидан 
фойдаланишни тавсия килдик. Бошка шифобахш утл ар 
каби Wu Cha Seng кондаги лейкоцитлар фунциявий хола- 
тини, айникса, узок давом этган кимёвий терапиядан сунг 
яхшилайди. Ундан ташкари, Ларри пархезшуносга куп 
микдорда тук баргли сабзавотлар ёрдамида овкатланиш- 
ни баланслаштириш ва тулаконли булиши учун мурожаат 
килди. Поливитаминлар -  таркибида С витамини, магний, 
рух ва В гурухидаги витаминлар бор комплексини буюр- 
дик. Шунингдек, занжабил, куркума, ДНА кабул килди, 
булар организмга Эпштейн-Барр инфекциясида яхши таъ­
сир килади.

Дори схемаларидан ташкари, аутотренинг билан 
шугулланувчи докторлар бригадаси ижобий кайдлар би­
лан шугулланди. Яллигланишга карши: «Мен хотир- 
жамман, мен тинчлик ва мухаббатнинг тимсолиман». 
Мононуклеозга карши: «Мен узимга ёкаман, кадрлай- 
ман ва уз саломатлигим устида кайгураман. Мен бой- 
ман». Эпштейн-Барр вирусига карши: «Мен хотиржам-



ман, мен уз кадримни ва мухим урнимни биламан. 
Мен етарлича яхшиман. Х аёт осон ва кувнок». Бу
таъкидлар унга касалликнинг ёпик айланасидан, салбий 
фикрларидан чикиб кетишга ёрдам берди. Одамлар билан 
мулокот килмаса булмайдиган вазиятларда булишга катта 
куч сарф килди. Бу килинган ишларнинг барчаси Ларрини 
соглом хаётга кайтарди.

Тери касалликлари

Сизда псориаз, экзема, эшакеми, акне каби тери муам- 
молари борми? Агар бу саволни тасдикласангиз, турли 
узгаришларга муносабатларингизни куриб чикишингиз- 
га тугри келади. Тери касалликларига дучор булганлар 
сиртдан фикри хаёлини бир жойга туплаб юрсалар хам, 
буни жуда жиддий назорат эвазига амалга оширадилар. 
Бундай одамлар коя каби мустахкам. Аммо хеч нима 
узгармас экан, тобе булиб колаверадилар. Бутун умрла- 
ри эскиликка, факат эскиликка бориб такалади, эскилик 
эса энди хавфсиз. Ахир, реал хаёт доим хам хавфсиз ва 
олдиндан айтиб буладиган эмас-ку. Айнан шунинг учун 
бундай одамларнинг хаётларида муаммолар пайдо була­
ди. Хаётнинг табиий окими бостириб келиши ва оркага 
кайтиши бундай одамлар да кучли хавотир уйготади ва уз 
навбатида, тери муаммолари бошланади.

* * *

К,изгщ, .\иссиёт ва интилиш тери муаммолари билан 
боглик, экан. Масалан, %аёт узгаришларига мослаша 
олмасликка, ундан таищари, суяк тизимининг куп ка­
салликларига алоцаси бор. Бир дард иккинчиси билан 
купинча боглик, ривожланади. Тери касалликлари бор 
жойда суяк туцимасида х,ам касаллик булади.

Шундай экан, даставвал диккат билан саломатлик- 
ка тегишли маслахатларни куриб чикамиз. Биринчидан, 
сизнинг организмингиз юбораётган сигналларни англаш,



иккинчидан эса, ижобий фикрлашни ривожлантиришга 
ёрдам берадиган яхши кайфият, уз навбатида, терини то- 
залашга олиб келади, у ташки томондан силлик ва ичидан 
порлагандай туради. Узгаришлар билан боглик курку в ва 
хавотирни умумий психологик ижобий курсатмалар ен- 
гишга ёрдам беради. Улар бундай янграйди: «Мен узим­
ни ушалмаган севги, бахт ва армонли хотиралардан 
калкон билан химоя киламан. Ва айни пайтда мен 
озодман».

Тери касалликлари турли шаклда булади. Шунинг 
учун даво самарасини берадиган курсатмалар хам турли- 
ча. Х,ар бир дардга даво хар хил. Агар сизда акне булса, 
биринчи галда узингизга булган ёмон муносабат билан 
боглик булади. Шунинг учун ижобий курсатма: «Мен 
узимни яхши кураман ва узимни айнан хозирги пайт- 
дагидек кабул киламан». Экзема одатда антагонизм 
ва яширин туйгуларнинг чикиши билан боглик. Бундай 
гуйгуларни нейтраллаштириш учун куйидаги курсатма: 
«Мени тинчлик ва уйгунлик, шодлик ва мухаббат ураб 
олган. Улар атрофимда ва вужудимда. Мен хавфсиз- 
ман ва бенуксонман». Эшакеми, одатда, калб тагидаги 
майда куркув билан хамда пашшадан фил ясашга мойил- 
ликка боглик булади. Тошма ва эшакемида куйидаги кур- 
сатмаларни такрорласа булади: «Мен оламни хаётим- 
нинг хар бир бурчагига олиб кираман». Тошма вокеа 
кутилмаган йуналиш олса ва асабийлашиш билан боглик 
булади. Шундай холатда куйидаги психологик курсатма- 
дан фойдаланилади: «Мен узимни севаман, узимга ижо­
бий бахо бераман. Мен жушкин окаётган хаёт билан 
готувликдаман». Агар сизда псориаз булса, сизни хафа 
килишларидан курксангиз, узингизга уз хиссиётларингиз 
устидан масъулиятни олишни истамайсиз. Бундай холат 
учун курсатма: «Мен борликнинг хамма хурсандчилик- 
ларига тез жавоб бераман. Мен хаётда энг яхши нар-



саларга лойикман ва энг яхшнларини кабул киламан. 
Мен узимга ёкаман ва узимга ижобий бахо бераман».
Китобнинг кейинги бетларида хам касаллигингизга мос 
келадиган курсатмалар бор.

* * *

Тери касалликларини келтириб чщарадиган хиссиётли 
масалалардан баъзиларини %ал цилиш учун булаётган 
узгаришларга мослашиш цобилиятини ривожланти- 
риш керак. Айтганларидек, узгаришлар х;аётдаги дои­
мий х,олат.

Нима кила оласиз? Балки холатингизни тугрилашнинг 
осой йули -  хамма эскиликлардан кутулиш. Бу интуи- 
циянгизга зид булса хам, максадга йуналтириб, уз-узи- 
дан жиндек бир нарсаларни пайдо килсангизчи. Баъзида 
хаётнинг узи бошлаётган жойга боришга вакт топинг. 
Масалан, бир соат вактни пиёда сайр килишга сарфланг. 
Нимага рупара келишингизни куринг. Х,аётингизга озги­
на ранг-баранглик киритасиз. Унинг ёрдамида хаёт май- 
да-чуйдалари ёзиб куйилган, аник тузилган режалардан 
иборат эмаслигини тушунасиз -  бу унчалик куркинчли 
нарса эмас. Маълум бир жойдаги муаммони хал этиш 
учун аник вазифани зиммангизга олинг. Узингизни назо­
рат килолмайдиган вазиятга куйиб куринг. Болалар уйи- 
да ёки болалар богчасида ишлашга боринг. Ким билади, 
нима булишини?

Афтидан, сиз утириб ва уз кун тартибингизни куриб 
чикиб, хаётингизда уз назоратингизни озгина пасайтира- 
диган кандайдир соха борлигини аникларсиз. Балки сиз 
ошхона ёки мехмонхона хокимиятини кулдан бергин- 
гиз келмас, аммо шунинг ёрдамида болангизга карашга 
купрок буш вакт пайдо булиши эхтимолдан холи эмас. 
Бу таклифлардан максад, сизда уддабуроликни шакл- 
лантириш. Уддабуро булсангиз, узгаришларни осонрок



узлаштирасиз. Бу ишонч бирор кобилиятли одам билан 
ракобат килмасдан, у билан хамкорликда ишлаб, хар куни 
бошингиздан кечираётган зурикиш ва хавотирни енгишга 
ёрдам беради.

Клиник амалиётдан тери касалликлари 
Холатларининг тахлилига

Эллик икки ёшлл Карл оила бошлиги эди. У илгор тад- 
биркор, жамият хдётида хам фаол иштирок этар, купинча 
турли шахар ва оила тадбирларида хайрия таркатиш мак- 
садида катнашарди. Атрофдаги олам учун оила ва дуст- 
ларини кушиб хисоблаганида, у жуда бой ва ишончли 
одам -  жамият аркони булган.

Аммо Карл калбидаги ёпишкок фикрлардан кийналар- 
ди ва янгиликларни ёмон курадиган консерватив одам эди. 
Токи хамма нарса унинг назоратида экан, у узини хавфсиз 
сезар ва компанияни ушлаб турарди, оиласи, дустлари 
жамият учун дилкаш була оларди.

Куп йиллар давомида узини жиддий назорат килиши 
натижасида Карл танасида кичишадиган тошма ва бугим 
букиладиган жойларда кипиксимон коплама пайдо булди. 
Карл дерматолог хузурига борганида псориазнинг жуда 
уткир шакли билан касал булганини билди.

Псориаз -  бу тери касаллиги булсада, иммун тизими- 
даги муаммолардан дарак беради, у эса уз навбатида, ди­
абет, юрак касаллиги, депрессия, ошкозон касали, артрит, 
тери саратони, лимфома билан боглик булади. Купинча 
псориаз билан биргаликда оксил ривожланиши, хужайра- 
ларнинг жуда тез усиши билан боглик «оксил некрози» 
учрайди. Нимага? Буни хеч ким билмайди. Биз Карлни 
яхши терапевт унинг юраги, овкат хазм килиш тизими 
хамда бугимларини текшириб чикишини истадик. Карлни 
хар бир пункт буйича скрининг текширувини килдиришга 
юбордик.



Карл терисини доимий даволаши, кичишишнинг олди- 
ни олиши ёки енгиллаштириши керак эди. Даволанишнинг 
еттита услуби бор: тери уетки катлами учун крем ва маз- 
лар; чирок билан даволаш ёки фототерапия, бунда терига 
ультрабинафша чирок билан доимо ишлов берилади ва 
касаллик билан боглик хужайраларнинг усиши пасаяди; 
ичиш учун -  циклоспорин, метотрексат, ацитретин; анъа­
навий хитой тиббиёти ва пархез.

Карл псориазга карши рецептсиз сотиладиган хамма 
дори воситаларини синаб курди, аммо натижага эришма- 
ди. Унга тери устига суртиладиган, стероидлар озгина ёр­
дам берди, аммо атайлаб килганидек теридаги кипиклар 
купая бошлади. Шунга Карлни тажрибали дерматолог 
олдига фототерапия курсини утказиш учун юбордик. 
Хитой табиби ва игна муолажаси мутахассисларига бо- 
ришни таклиф килдик. Табиб уни кальций сульфат, рема­
ний, шувок, форсатий ва бошка гиёхлар билан даволади. 
Пархезшунос псориазни айнан кайси махсулотлар кучай- 
тиришини аниклади. Бу помидор экан. Ундан ташкари, 
Карл ДНА кабул килди.

Шунингдек, хаётига уз-узидан пайдо буладиган озгина 
тартибсизликларни олиб кира бошлади. Яна у уз фикрлаш 
тарзини тери касалликлари учун мулжалланган, ижобий 
психологик курсатмалар ёрдамида узгартиришга харакат 
килди: «Мен узимни хавфсизликда сезаман». Карл уму- 
мий касалликлар учун: «Мен узимга ишонаман», тери­
га хос умумий муаммолар учун: «Мен узимни мухаббат 
билан химоя киламан, менинг фикрларимда факат 
кувонч ва тинчлик. Утмишни унутдим ва бутунлай 
эсдан чикариб юбораман», тошмани йукотиш учун: 
«Мен узимни мухаббат билан химоя киламан, фикр- 
ларим кувончга тула, хотиржамман», псориаз учун: 
«Мен тирикман ва хаётдан хурсандман. Мен энг яхши 
хаётга лойикман. Мен узимга узим ёкаман ва уз хара-



катларимни маъкуллайман» каби мос курсатмаларни 
такрорлади ва унинг териси псориаз догларидан тозалан- 
ди. У хайратда эди.

Биринчи хиссиёт марказида хаммаси жойида.
* * *

Демак, сиз иммун тизими, суяк мушак тизими ва тери 
касалликларини тиббиёт, интуиция ва ижобий фикр- 
лар ёрдамида даволай олар экансиз. Качонки сиз сал­
бий фикр ва %аракатларингизни англай бошласангиз 
(улар жисмоний муаммолар асосида ётади), аъзоларга 
тегишли булган маълумотни тугри тушунсангиз, би­
ринчи хиссиёт марказидагидек, сиз тузалиш учун уз  
йулингизни топган уисобланасиз.

Луиза тавсия килган янги фикрлаш тарзи курсатмала- 
рини узлаштириб, касаллик зурайишига олиб келадиган 
хатти-харакатларингизни узгартириш учун уз шахсий 
эхтиёжларингизни оила, дустлар ва жамият талабларига 
солиштиришни )фганганингизда сиз катта кучга эга була- 
сиз. Дунё -  хавфсиз ва дустона жой. Х,аммаси жуда яхши!



5-БОБ 
ЗАРУРИЙ МУВОЗАНАТ

Иккинчи х;иссиёт маркази -  цовуц, репродуктив 
аъзолар, умуртца погонасининг пастки цисми, сон 

бугимлари ва суяклар
Иккинчи хиссиёт маркази пул ва мухдббат ташвиши 

билан боглик. Агар сиз уз хдётингизнинг икки сохдси ур- 
тасида мувозанат урната олмаётган булсангиз, унда сизда 
саломатлик билан боглик турли муаммоларнинг угкир- 
лашишига мойиллик пайдо булади: ковук, репродуктив 
аъзолар, умуртка погонасининг пастки кисми хдмда тос 
сон бугимлари билан боглик муаммолар. Шунинг учун 
бу хиссиёт марказида саломатликни мустахдамлаш хаёт 
кувончларини курбон килмасдан молияни бошкаришни 
урганишдан иборат ва тескариси. Етарлича осон, тугри- 
ми? Нотугри! Бунга табиатан берилган иктидор туфайли 
кам одам эриша олади, келинг, бу масалани к)фиб чика- 
миз! Иккинчи хиссиёт марказидаги муаммоларга муво- 
фик равишда барча одамларни уч гурухга булса булади: 
пулга кизикмайдиганлар, лекин мухаббатга тийиб булмас 
иштиёклилар; мухаббат ва пулга нисбатан масъулиятли 
муносабатда була олмайдиганлар; бойликка ёки эхти- 
росга булган иштиёклилар.

Биз хаммаси хакида аник ва батафсил куриб чикамиз, 
шунга кура тананинг турли кисмларини мухокама кила- 
миз. Бошка хиссиёт марказлари каби касал булган тана 
кисмингиз сизнинг фикрлаш тарзингизга ёки хатти-хара- 
катларингизга боглик булади. Хдётингизнинг бу сохаси 
мувозанат бузилгани билан боглик.

Бирок исталган вазиятда организмга кулок солиш за­
рур. Сизнинг организмингиз -  бу асосий интуитив маши­
на ва албатта, саломатлик муаммосига жисмоний белги-



л ар воситасида диккатингизни жал б килишни ёдингизда 
сакланг.

* * *

Салбий хаёллар иккинчи щссиёт марказидаги муам­
молар, жинсий аъзо ва шахсий сексуаллик борасидаги 
хавотир, газаб ёки щайгу х,амда одамлар билан узаро 
муносабатлардаги курашлар ва молиявий ташвишлар 
билан боглщ.

Бу бемаънилик эмас, чунки биз хавфсиз оила бошпа- 
насини ташлаб кетганимизда, куркиб ва таваккал килиб, 
ташки оламга отланамиз. Бундай шароитда одам дуч кела- 
диган биринчи ва энг кийин вазифа -  пул, севги, шахсий 
ва молиявий узаро муносабатлар.

Сизнинг йулингизда нималар турибди? Саломатлигин- 
гизни мустахкамлаш учун молиявий холатингиз ва уза­
ро муносабатлар характерини узгартиришга нима ха- 
лакит беради? Сиз кайсарлик билан хамкорингизни ёмон 
курасизми? Сиз бошка нарсаларни афзал куриб, пулли 
масалаларни жуда тез унутасизми? Пулга масъулиятсиз 
муносабатда буласизми? Сиз бугилиб колаётганингизни 
сезяпсизми?

Бу факат туйгуларнинг бир неча типи ва хатти-харакат- 
лар иккинчи хиссиёт марказидаги касаллик муаммолари- 
ни чукурлаштиради. Агар сиз фикрлаш тарзини саломат­
лик муаммоси асосида ётгани билан тенглаштира олсан- 
гиз, ковук, репродуктив аъзолар, умуртка погонасининг 
пастки кисми ва сон бугимида хиссиётли, хатти-харакатли 
ва жисмоний зарур узгаришлар кила оласиз. Биринчи ка- 
дам -  асосий сабабни топиш. Кейинги кадам -  бу салбий 
фикр ва харакатларни согликни мустахкамлаш учун янги 
фикр тарзига алмаш гириш.

Иккинчи х;иссиёт маркази -  назария ва амалиёт
тасдиги



Иккинчи хиссиёт марказига тегишли саломатликка 
оид сезилар-сезилмас фарклар мавжудлигини хисобга 
олиб, Луиза Хей бошка касалликлардек ижобий кайфият 
назариясини ишлаб чикди. Масалан, нормал хайз куриш, 
аменореянинг, дисменорея ёки фиброманинг булмасли- 
ги аёл узининг аёл эканини тугри кабул килишига бог­
лик. Аёллик назокатининг инкор килиниши -  бу салбий 
фикрлаш тарзи, умумий жинсий соха муаммолари билан 
боглик. Жинсий алокадан уялиш ва шеригига нисбатан 
газабланиш, одатда, вагинит ва ковук инфекцияси касал­
ликлари билан боглик булади.

Эркакларда уша масала юзасидан простата ва унинг 
касалликлари берилган. Айбдорлик хисси ва жинсий 
сохдцаги босим хамда одамнинг каришига муносабати 
простатанинг касалланишига олиб келади. Жинслар урта- 
сидаги муносабатларда биринчилик учун кураш жинсий 
касалликларга сабаб булади. Гаи гонорея (сузак), герпес 
(учук), сифилис (захм) каби бошка венерик касалликлар 
ва уларнинг пайдо булиши бевосита одамнинг жинсий аъ- 
золари ифлос, гунохли аъзолар эканига ишонч билан му­
носабатда булиш, бу алока учун узини айбдор хис килиш 
ва бунинг учун жазога тортилишни сезиш билан боглик. 
Жинсий алока гунохлигига ишонч ва ундан тийилиш им- 
потенцияни келтириб чикарадиган фикрлар тарзига бог­
лик булади.

Аёлда хомиладор булиш билан муаммолар булса, бу 
умуман бола тугиш керакми деган шубхалар билан бог­
лик булади.

Ва нихоят, молиявий муаммолари билан кайгураётган 
одамнинг кайси бирида умуртка погонаси пастки кисми­
да огрик булмаган? Умидсизлик ва келажак олдидаги 
куркув -  бу умуртка погонаси пастки кисмидаги огрик ва 
ишиас билан бирлашиб келади.



Фан мия ва тана орасидаги алока, иккинчи хиссиёт 
марказига тегишли хамма аъзоларга таъсир килувчи сал­
бий фикрлаш тарзи, ёмон хиссиётлар хакида нима дейди?

* * *

Тадцгщотлар давомида бепуштлик ва х,айз куришнинг 
бир маромда булишининг бузилиши, келажакда оналик 
борасида ва жисмоний узгаришларга боглик, ички зид- 
диятлари бор аёлларда купрок, булиши аницланди.

Аёллар жамият томонидан психологик босимни сеза- 
ди, улар оналикка чорлайди, оналик хаётий режасига мос 
келмаслиги мумкин. Бу асосда юзага келадиган кондаги 
кортизол ошиши ва протестерон камайиши бачадонда 
хомиланинг муваффакиятли уланишига халакит бера­
ди. Конда окситоцин микдори камайиб, норадреналин 
ва адреналин даражаси кутарилади. Буларнинг хаммаси 
жинсий гормонлар ишлаб чикаришга халакит беради ва 
хомила пайдо булишига тускинлик килади.

* * *

Агарда эркакларга доимо психологик босим утказила- 
верса, %ис цилаётган хавотири туфайли организмида 
антителалар пайдо булади, улар импотенцияга олиб 
келади. Стресс ва умидсизлик таъсири остида буйрак 
усти бези ,\амда уругдон кортизол купрок,, тестосте­
рон камрок, пайдо булади, бу иккала муаммо баъзи лол­
ларда бепуштликка олиб келади.

Жуда куп илмий адабиётларда одамлар орасидаги му­
носабатлар кичик тос аъзолари саломатлигига таъсир ки- 
лиши тушунтирилган. Психологик шикает билан боглик 
депрессия ва хавотир туфайли аёл организми репродук- 
тив тизими учун салбий окибатлари аникланган -  буйрак 
усти безлари купрок стероидлар ишлаб чикаради. Бу ор- 
ганизмда кортизол, эстрадиол хамда тестостерон микдо-



рининг узгаришига олиб келади. Учала гормон орасидаги 
номутаносиблик оддий даргазабликдан фибромалардаги 
огрикларгача ва тухумдонлардаги кистага олиб кели- 
ши мумкин, вазн ошиши хдкида гапирмаса х,ам булади. 
Катор тадкикотларда бу борадаги зуравонлик ва кичик 
тос сохдсидаги сурункали касалликлар орасида боглик- 
лик борлиги исботланган. Болаликда бошдан кечирган бу 
кисмдаги шикастланиш сийдик трактидаги огриклар пай­
до булишига хдмда учинчи х,иссиёт марказидаги овкатла- 
нишнинг бузилиши, куп овкат ейиш, семириб кетиш каби 
психологик шартли муаммолар пайдо булишига олиб ке­
лади.

Дисплазия ёки бачадон буйинининг саратони бор аёл­
лар ёш пайтида контактда булганлар, никохдан олдин 
хдмда никохдан ташкари алокалари бор аёлларда булади, 
одатда, улар бир неча бор турмушга чикишган ва ажра- 
лишган. Бу аёлларнинг ярмидан купи отаси йук оила- 
ларда катта булишган. Мохдятан улар болалигида ота 
мехридан махрум булишган. Бутун аёллик хаёти -  илк 
болаликда махрум булган мухдббатни олишга булган но- 
ладир. Зарурий тажриба ва мухдббат х,акидаги тасаввурга 
эга булмагани учун улар доимо ички бушликни тургун 
булмаган узаро муносабатлар билан тулдиришга х,аракат 
килади. Купинча бу аёллар бундай алокадан лаззат олади- 
лар, аммо жисмонан ва х,иссиётда улар ихтиёрий равишда 
уз эх,тиёжларидан воз кечиб, шеригига ёкадиган ишларни 
бажаришади.

* * *

Молиявий низоларнинг таъсири, яшаш учун кураш, цо- 
ницарсиз уолатга огир юкдек цараш, уларни одамлар 
узлари билан кутариб юрадилар, буни тугри маънода 
тушуниш мумкин. Тадцгщотлар давомида умуртцада- 
ги огрицлар ва мушаклардаги зурицишлар одамлар деп­



рессия булганларида ёки уз молиялари ^ацида цайгу- 
раётганларида, яна улар шахсий ишларини ёмон куриш- 
ларида пайдо булади.

Масалан, бир тадкикот давомида ишидан коникмаслик 
деярли етти марта умурткада огрик; пайдо булишига сабаб 
булди. АКШ ахолиси орасида умуртка погонаси сохаси- 
даги огриклар энг куп таркалган мехнатга лаёкатсизлик 
хисобланади, у факат юк ташувчилар орасидагина эмас, 
«ок ёкалар» деб аталадиганлар орасида хам таркалган. 
Яхши шароитларда хам бу холатлар яхшиланмайди. Сиз 
балки ran нимада эканини биларсиз. Бу ёстикчалар ва тур- 
ли мосламалар компанияларда оркангизни химоя килиш 
учун ишлаб чикилган.

* * *

Умурпща погонасининг пастки цисмидаги огриклар 
доим шахсий муносабатлардаги муаммолар билан бог- 
лиц булади. Узаро муносабатларнинг яхшиланиши, ма­
салан, умуртцанинг пастки цсмида сурункали огрицни 
камайтириши кузатилган.

Кимдир умуртка погонасидаги огриклардан ёки ни- 
кохдаги муаммолардан кийналса, шериги билан оилатера- 
пия курсини утади, хеч кандай жаррохлик ва дори-дармон 
амалиётисиз пастки булимидаги огриклар купинча анча 
камаяди.

Мана энди Луиза Хейнинг ижобий кайфият назария- 
сини тасдиклайдиган илмий тадкикотларнинг асослари 
билан танишганингизда сиз бу касалликларни кандай да- 
волайсиз?

Ковук, билан боглик, муаммолар

Ковук билан касалланган одамлар, одатда, хиссиётлари 
жуда таъсирчан, ran узаро муносабатларга келганида, бу 
молиявий мустакилликка эришишни мураккаблаштиради.



Улар хдкщий мух,аббат муносабатларини ушлаб туришга 
шу кадар эътибор беришадики, молиявий масалаларни 
хал этиш махорати, одатда, иш билан боглик шартнома- 
лар ва кандайдир битимларга умуман бепарволик билан 
кулланилади ёки бир тартибда амалга оширилади.

Бундай одамлар молиявий ишларни хал килишни анча 
кейинга колдиришга мойиллар ёки уз муаммоларини би- 
ровнинг елкасига агдариб куя коладилар. Шунга карамай 
бундай харакатлар купинча ковук касалининг кучайишига 
олиб келади, чунки узига молиявий жавобгарликни олиш- 
ни талаб килиб, газаб ва ёкимсизликка сабаб булади ёки 
одамни узидан бойрок одамга карам килиб куядилар.

Шундай экан, севги ва молиявий хаётга купрок мувоза­
нат олиб киришни буюрадиган рецептга карайлик. Келинг, 
дарров ижобий курсатмаларни куриб чикишдан бошлай- 
миз, улар ковук билан муаммоларни келтириб чикаришга 
сабаб буладиган салбий фикрлар тарзини узгартириш- 
га ёрдам беради.Таносил аъзолар тизими инфекциялари 
цистит буладими ёки буйракнинг огир инфекцияларими, 
одатда, одам шеригига нисбатан хис киладиган газабла- 
ниш ёки атрофдагиларни хамма нарсада айблашидан ке- 
либ чикади. Куйидаги курсатма таносил аъзолари инфек- 
циясига карши курашда яхши самара беради: «Хаёлимда 
бу жараёнга сабаб булган фикрлар характерини та­
саввур киляпман. Мен узгариш истаги билан лим- 
мо-лимман. Мен узимга ёкаман ва узимнинг хатти-ха- 
ракатларимни тулик маъкуллайман». Сийдикни уш­
лаб туролмаслик, ковукдан сийдикни тугри окиб кетиши 
хиссиётларни ушлаб туриш ва уларни узок вакт назорат 
килишга ухшайди. Даволаниш учун куйидаги ижобий 
курсатмани такрорлаш керак: «Мен хис килишни истай- 
ман. Мен учун уз шахсий хиссиётларимни очик изхор 
килишнинг хеч ажабланарли жойи йук* Мен узимга 
ёкаман». Психологик к5фсатма аник вазиятга караб уз-



гаради. Айнан сизнинг касаллигингизда кулланиладиган 
аник курсатмаларни китобнинг бошка бетларидан топи- 
шингиз мумкин.

Пулга нисбатан узингизнинг олдинги муносабатларин- 
гизни тахлил килинг. Сиз кимдир билан жуда хам кизикиб 
колиб, хаётингизнинг молиявий томонига эътибор бермай 
куйган вокеа булганми? Сиз якин одам билан муносабат- 
га киришганингизда уз пулларингиз устидан назоратни 
шеригингизга топшириб куйганмисиз? Гап пул хакида 
кетаётганида узингизни ожиз хдсоблайсизми? Агар сиз 
берилган саволлардан бирига ижобий жавоб берган бул­
сангиз, унда сиз ковук касаллигининг ривожланишига ги- 
рифтор булгансиз.

Агар бу сизга тааллукли булса, шугулланишингиз 
керак булган нарса пулга нисбатан уз муносабатларин- 
гизни хамда унинг хаётдаги мухимлигини кайта куриб 
чикишдир. Бу жуда осон булмайди. Мухаббат ва молия­
вий масалаларда балансга эришиш учун оз-оздан бош- 
лаш керак.

Агар хозирги пайтда сиз молиявий мустакилликка эга 
булмасангиз, унга эришиш услубларини топинг. Масалан, 
коммунал туловларни тулашни уз назоратингизга олинг. 
Шунчаки бир неча сум туланг. Сиз узингизни кучли деб 
хисобласангиз ва етарлича таваккалчи булсангиз, уз ки- 
зикишларингизга караб ярим ставка иш топинг. Энг асо- 
сийси -  узингизни кандайдир молиявий ишга хос тутинг. 
Сиз пулнинг тили ва фойдали кучи билан танишинг. Бу 
сизнинг шеригингиздан тобелигингизни камайтиради, 
агар сиз тулик бошкасининг назорати остида булсангиз, 
ёки аксинча, бу жиддий молиявий масалаларни келтириши 
мумкин булган кунгилсизлик ва хавотирни йукотишга ёр­
дам беради. Бунда сиз канчалик бир-бирингизни севишин- 
гиз ва ишонишингизнинг ахамияти йук- Сиз доимо шах­
сий пул маблагларингизни узингиз бошкаришингиз керак.



Агар молиявий мустакиллик хдракати осонликча бул- 
маётган булса, «пулли масалаларда хеч кандай маънавий 
томон йук, пул ёмонлик илдизи, моддият устида кайгу- 
риш сизни курук, майда одам ва материалистга айлан- 
тиради» деган фикрга ишонч туфайли муаммо булиши 
мумкин. Мен сизга айтаманки, тезрок узингизни кулга 
олинг. Замонавий жамият катламларида пул хаётдаги сув 
ва овкатдек заруратдир. Гарчанд пул ва хокимиятга эга 
булганлар тез-тез уларни суиистеъмол килсаларда, та- 
биатан бундай ёмон хулк-атвор уларга берилмаган. Сиз 
англашингиз зарур, молиявий жавобгарлик соглом мус- 
такилликни билдиради. Бундан купи эмас. Ундан ками 
хдм.

Максад -  пул ва севгини мувозанатлаштириш усулини 
топиш. Уз молиявий ахдолингиз устидан назоратни хдтто 
мухим муносабатлар учун хдм курбон килманг. Молиявий 
ахволингизни назоратга олинг, шу тарзда узингизга хур- 
мат курсатасиз ва атрофдагилар хам сизни хурмат кила­
дилар.

Клиник амалиётдан цовуц касалликларининг 
х,олатларини урганиш буйича тадцицотга

Элиза хозир эллик беш ёшда, унинг гапларига Караган­
да эри билан бирга яшаган йигирма йил ичида бахтли хаёт 
кечирмаган экан. У уз касбига берилиб кетган, бизнес 
мактабга машгулотларга катнар ва кушимчасига хисобчи- 
лик киларди. У хаётида мухим бир нарса етишмаслиги- 
ни тушунарди. Жеральд билан учрашганларида атрофида 
хамма нарса кескин узгариб кетди. Улар бир-бирларини 
дарров севиб колдилар ва турмуш курдилар. Элиза нихо- 
ятда тинчланди. Унинг режаси мартабасини кутариш эди, 
шунинг учун Жеральднинг хамма молиявий ишларини 
бажарарди, ишдан кетиб, бутун оила хакида оналарча 
гамхурлик киладиган, тулик уй бекасига айланди.



Узок вакт давомида у бахтли ва мамнун эди. Жеральдни 
ишдан бушатишгунича шундай давом этди. Эри узининг 
кутилмаганда нафакага чикишига тез мослашди, аммо 
Элизада бу узгариш осон кечмади. Х,еч кандай молия­
вий мажбуриятларсиз, деярли йигирма йиллик оиланинг 
онаси сифатидаги уйдаги хаётдан сунг, оилада кушимча 
даромад булсин деб хисобчи вазифасига ишга кайтишига 
тугри келди.

Элиза ишлай бошлаганидан сунг улар Жеральд билан 
тез-тез пул масаласида тортишадиган булишди. Уни сал­
бий туйгулар тулдирарди, баъзида хафа буларди, баъзида 
эса газабланарди. Шундай вактлар булганки, у ишидан 
мамнун буларди, аммо энди у узгаргани ва хаётдан колиб 
кетганини таъкидларди. Унда соглиги билан муаммолар 
пайдо булди. Аввалига касаллик белгилари менопаузани- 
кига ухшади, ковуги бушашиб колди, хайз куриш цикли 
узгарди ва ковукда инфекцион касаллик бошланди. Узок 
давом этган, антибиотикотерапия таъсир килмайдиган 
ковук инфекцион касаллигидан кейин у бизнинг клини- 
камизга келди.

Биз Элизанинг ковугини даволашни бошлаганимиз- 
да биринчи кадамимиз шу ковук билан боглик сирларни 
очиш булди. Мен Элизага сийдик чикариш тизими одамда 
икки буйрак, икки сийдик нуктаси ва битта ковукдан ибо- 
ратлигини тушунтирдим. Буйраклар конни фильтрлайди. 
Уни токсинлардан тозалайди, организмда сув-туз балан- 
сини таъминлайди, сунг сийдик хосил килади, у сийдик 
нукталари оркали ковукка бориб куйилади, сунг ташка- 
рига чикиб кетади. Сийдик йули орка тешикка якин жой- 
лашгани учун у ерда бактериялар куп булади ва сийдик 
йулига утиб, бутун сийдик тизимига таркалиб кетиши 
мумкин. Иммунитетингиз паст булса, диабет ёки кандай- 
дир мойил омиллар булса, бактериялар буйраккача кута- 
рилиб, хавфли касаллик тугдиради.



Элизага сийдик тизими кандай ишлашини тушунти- 
риб, уни сийдик анализи учун лабораторияга юбордик, 
сийдик тизимида инфекция борлигини тасдикламокчи 
эдик. Ковук ва сийдикда инфекция булса, лейкоцитлар 
хам куп микдорда учрайди. Ас ли да, ковукда хдр доим 
хдм бактериялар булади. Аммо инфекция тушганида тез 
купайиб кетади. Элизада лейкоцитлар йук, бактериялар 
кам эди. Унинг ковугида жиддий инфекция булмагани 
учун у хис килаётган огрик каердан экан?

Ковук -  бу мушакли аъзо булиб, сийдик парда (пу- 
фак) оралигида жойлашган булади. Сизнинг сийгингиз 
кистаганида, сийганингизда озгина сийдик чикса, демак, 
сийдик чикариш каналида яллигланиш ёки кузгалиш жа- 
раёни бор. Элизада айнан шундай булган. Нимага экан- 
лигини аниклашимиз зарур эди. Учта сабаби булиши 
мумкин:

1. Бачадон жаррохдик йули билан олиб ташлаганда, 
сийдик ажралишини назорат килувчи, ковукдаги асаб то- 
лаларининг зарарланиши сийдикни тутиб туролмасликка 
олиб келади.

2. Бачадон фибромаси: агар аёл бачадонида кисталар 
катта булса, ёнида жойлашган ковукни босиб туради, на­
тижада тез-тез сийдик кистайди, хатто кам булганида хам.

3. Сийдик йулининг деворлари курук ва ингичкалаш- 
ганида кузгалади. Менопауза даврида экстрогенлар ка- 
маяди, натижада деворлар ингичкалашиб, яллигланишга 
мойил булиб колади. Бунинг белгилари хам, ковук инфек- 
циясига ухшаш булади. Аммо инфекциялар йук. Шунчаки 
тез-тез сийгиси кистаб, сияётганида огрик сезади.

Элизада жаррохлик аралашуви булмагани учун гине­
колог кабулига жунатдик. Ундан Элиза бачадонида иккита 
фибромадан бири ковук деворларида жойлашганини бил- 
дик. Элизада бу вактга келиб фибромаларга карши хара- 
катларнинг нисбатан иккита варианти бор эди. Жаррохга



учрашиб олдириб ташлаш ва шунчаки кутиш. Менопауза 
охирида гормонлар микдори кескин камаяди, бу фиброма- 
ларнинг бужмайиб куриб колишига олиб келади. Шунга 
кура ковукка босим пасаяди. Биз огрикнинг учинчи са- 
бабини хам аниклашга харакат килдик: сийдик чикариш 
йулининг куруклиги ва шиллик каватининг кузгалиши. 
Элиза жаррохлик операциясини рад этди, унинг урнига 
шиллик пардани даволаб, ковукдаги муаммоларни хал 
килмокчи булдик. Уларни камайтириш учун бемори- 
мизга тугри келадиган суртма дориларни куриб чикдик. 
Муаммони бартараф этиш учун табиий воситалар ва 
дори-дармонларни ургандик. Элиза усимликдан синаб 
куришга карор килди -  попуксимон клопогон (кандалага 
карши ишлатиладиган доривор ут) шилликни куюлтириш 
ва шу тарзда бу сохада кичишишни камайтириш. Коки 
утнинг барглари ва сулини сийдик чикариш частотасини 
пасайтириш учун танлади.

Афсуски, у кутганидек ёрдам бермади. Биз эстриолли 
крем таклиф килдик хамда таркибида тестостерон мавжуд 
крем бердик. Бу сийдик йули сохасидаги ачишишни бар­
тараф этиши керак эди.

Элизани, шунингдек, хитой доривор усимликлари би­
лан даволовчи табиб ва игна муолажасини утказувчи му­
тахассис билан учраштирдик. Liu Wei Di Huang Wan xan- 
дориси (таркибида ремания ва кокосга ухшаш пория бор) 
буюрдик.

Муаммоларни чукурлаштирмаслик учун харакатлари 
ва фикрлаш тарзи билан хам шугуллана бошлади. Ижобий 
курсатмалар: «Мен хотиржамман ва утмиш билан осон 
хайрлашаман, менинг хаётимдаги янгиликни ку- 
вонч билан кутиб оламан. Мен хавфсизликдаман». 
Инфекцияларга карши Луизада тавсия этилган курсатма­
лар: «Мен касаллик тугдирган фикр тарзидан халос 
буламан. Мен узгаришларга интиламан. Мен узимга



ёкаман ва узимга ижобий бахо бераман». Хдммадан хам 
у пулларга булган муносабатини узгартирди. Пулларнинг 
хаётда тутган мухим ролини англаб, уз газаб ва нафрати- 
ни бартараф килиш учун фикр тарзини узгартирди ва се- 
кин-аста даволанди.

Репродуктив аъзолар

Репродуктив аъзолар билан касал булган одамлар, 
одатда, максадларига хар кандай усулда эришадиган, 
гайратли, тиришкок ва креатив характерда буладилар. 
Яратувчанлик гоясига муккасидан кетган -  хамма вакт 
бирор нарса киладилар, килаверадилар, хох уйда ёки 
хох ишда. Уларнинг хаёт маъноси ишдан иборат була­
ди. Муносабатлардаги мехрибонлик ва севги улар учун 
истаган нарса: болалар, китоб, пьесалар, техник маъ- 
лумотлар ва х.к. Хаётнинг хамма томонларини жиддий 
назорат килишга астойдил берилганлик, факат тартибли 
инсонларга хос. Бу хаммасига эътибор бериш ва уз на- 
зорати остида ушлаб туриш кобилияти пул ва тижорат- 
нинг ташки оламида яккол куринади -  у ерда одам 
одамга бури, шундай булса хам хаммага маълумки, бола 
тула уйни бошкариш учун ёки турли лойихаларни олиб 
бориш ёки уй хайвонларини парваришлаш хам тартибли 
булишни талаб этади. Аёл молиявий ишлар билан бан- 
длигидан катъи назар, унга уй хужалигини юритишдек 
огир юкни агдаришган, баъзида бундай аёл ёки эркаклар 
табиатдан берилган хиссиётларни тийиб юришларига 
тугри келади. Агар сиз хаддан зиёд яратувчанлик фаолия- 
тига мойил булсангиз, бу репродуктив сохада муаммо 
тугдириши мумкин.

* * *

Репродуктив саломатликка эришиш учун аёл ва эркак­
лар уз царашларини цайта куриб чицишлари - уларнинг 
асосида ётадиган фибромалар, бепуштлик, простата



бези муаммолари ва бошца репродуктив касалликларни 
келтириб чицарадиган маслаклардан халос булишин- 
гизга тугри келади.

Аёллар муаммоларини, одатда, ижобий курсатмалар ёр­
дамида бирмунча енгиллаштириши мумкин: «Мени шах­
сий назокатим кувонтиради. Менга аёл булиш ёкади. 
Менга танам ёкади». Бачадон фибромалари шеригидан 
олган унутилмас шикастдан пайдо булади. Бунда кай- 
фиятни куйидаги курсатма ёрдамида яхшилаш мумкин: 
«Мен салбий тажрибам билан боглик калбимдаги 
жойлашиб олган ёмон фикрлаш тарзидан халос була- 
ман. Мен хаётимда факат яхшиликни яратаман». Бу 
жинсий муносабатларда хар кандай кунгилсизликларни 
бартараф этишга боглик.

Менопауза даврида улар карисалар хеч кимга ёкмай 
колишларидан, улар илгаридек чиройли булмасликлари- 
дан хавотир оладилар. Курсатма: «Менинг ичимда осо- 
йишталик ва узгаришларда рухан мувозанат бор. Мен 
уз суюкли баданимга шукроналар айтаман».

Эркакларда биринчи белгилар аник куринмайди -  ran 
факат жинсий иштиёкнинг пасайиши хамда кондаги гор- 
монлар дисбаланси кузатилади. Агар бу биринчи белги- 
ларга эътибор берилмаса, жиддий муаммоларга айланиб 
кетиши мумкин.

Салбий фикрлаш ва жинсий муносабатлардаги нохуш- 
ликлар бу безларнинг касалланишига олиб келади, уз дов- 
юраклиги, кариши, сексуал босим хамда айбдорлик хис- 
си билан боглик. Курсатмалар: «Мен уз мардлигимни 
кувониб маъкул кураман. Мен узимга узим ёкаман ва 
харакатларимга ижобий бахо бераман. ^албан доимо 
ёш булиб колавераман».

Иккала жинс вакилларидаги бепуштлик бевосита 
куркувга, хаёт жараёнини кабул килмаслик, фарзанд туги-



лиши ва тарбиялашии истамасликка боглик. Бу хдпларда 
даволовчи восита булиб куйидаги курсатмалар хизмат 
килади: «Мен ичимдаги болани яхши кураман ва ар- 
доклайман. Мен узимни севаман ва хайратланаман. 
Мен хаётдаги энг мухим одамман. Х,аммаси яхши ва 
мен хавфсизликдаман».

Бошка хаётий аъзо ва тизимлар каби курсатмалар аник 
касаллик учогига каратилган. Китобнинг бошка бетлари- 
да хам мавзуга оид курсатмалар бор.

Ижобий курсатмалардан ташкари репродуктив саломат- 
лигингиз учун жойингиздан кузгалиб, уз харакатларингиз- 
ни узгартириш хакида уйланг, узаро муносабатлар ва мо­
лиявий муваффакият. Х,амма ишда баравар нима булса хам, 
илгор булишга харакат килманг. Агар узингизни оилада 
молиявий масалаларга масъул деб хпсобласангиз, вактинча 
пул хисоб-китобини эрингиз ёки шеригингизга топширинг. 
Бу унчалик осон иш булмасада, сизда яхши чикишини аник 
билсангиз хам бардошли булинг. Болаларингиз булса, улар­
га овкат тайёрлашга рухсат беринг, сиздек яхши чикмаса 
хам. Хдммадан мухими -  хамма нарсанинг уз назоратингиз 
остида булишидан кутулиш.

Максад кундалик хаётингизга мухаббат ва кувонч- 
ни кайтариш, хаёт окимида харакат килишни урганиш. 
Озгина ором олиш, атрофдагиларга кандайдир ишни топ- 
шириш ва шунда хам хаётда хамма ишда улгуриш мум­
кин. Дунёда сен бор кучинг билан мехнат килишингдан 
ташкари бошка мукофотлар хам бор. Узингизга хотир- 
жам, бир маромда яшайдиган таниш ва дустлар топинг. 
Уларга диккат билан каранг ва узингизга улар хамма нар- 
сада илгор булишган деб хисоблайсанми, деган савол бе­
ринг. «Омад» тушунчасини бошкатдан бахолашга тугри 
келиши истисно эмас.

Х,аётдан лаззатланишни кайта татиб куринг. Бирор 
нарсани батафсил дустларингиз билан мухокама ки­



линг. Орзу ва уз хиссиётларингиз хакида гаплашинг. Дам 
олишга ва уйлаб куришга вакт ажратинг. Унданам яхши- 
си, медитация утказинг ва жуда булмаса, тинч жойда жим 
утиринг. Бу эътиборингизни шу дамда кейин нима килиш 
кераклиги хдкидаги битмас-туганмас фикрлар окимидан 
узади. Максад эса, айни вакт билан тулаконли яшаш ва 
узингизни ураб турган нарсаларни кадрлашга ургатиш. 
Эски накл: «Шошилма, атиргуллар ифоридан лаззат- 
лан»да чукур маъно бор. Хрзир хдётингизда бор гузал 
нарсани куришни урганинг. Тез орада сиз бахт бу тухта- 
масдан бирор нарса кетидан кувиш ва хамма нарсани на- 
зорат килишда эмаслигини тушунасиз. Сиз адреналинни 
жушкин хаётда эмас, калб хотиржамлиги ва осойишта- 
лигида хам сочасиз, шу туфайли соглом хаётдан бахра 
оласиз.

Клиник амалиётдан репродуктив 
аъзолар касалликлари \олатларини 

урганишга

Жита хозир йигирма туккиз ёшда, болаликдан бу ха­
ётда нимага эришмокчилигини биларди, каерда яшайди, 
кандай касбда, кимга турмушга чикади ва хатто боласи 
нечта булиши кераклигини биларди. Буларнинг хамма- 
сига эришиш учун иш бошлади. Умумтаълим мактабида 
Жита узига юкори йул танлади. Жамоат ишларида хам 
фаоллар гурухида эди. Мактаб хафталик деворий газета- 
сини чикарар хамда бошлангич синфдан юкори синфгача 
синфнинг президенти булган.

Коллежда хам уз иззатига содик колди. Тулик укишдан 
ташкари ярим ставка иши ва кичик шахсий бизнеси хам 
бор эди. Диплом ёклаш пайтига келиб, у тиббиёт факуль­
тета тайёрлов курси талабаси билан унаштирилганди ва 
«Ишбилармон маъмуриятчиликда магистр» дастурига ка­
бул килинди.



Унинг кулидан келмаган ишнинг узи йук; эди. У яратув­
чанлик гоясига муккасидан кетган -  бирор нарса килиш, 
яратиш, ижод килиш, гоялар, пуллар, товарлар ва бошка 
нарсалар. Руйхатда бола тугиш колганди. Аммо унинг 
танаси хоинларча панд берди. Уттиз ёшга борганида х,о- 
миладор булмокчи эди. Охирги уринишидан сунг шифо- 
корга мурожаат килиб, анализлар топширди. Анализ на- 
тижалари унинг энг курккан нарсасини курсатди -  унда 
овуляция йук эди. У узини вайрон булгандек хис килди, 
организмини хоинлик килган деб хдсоблади.

Унинг хомиладор булолмаслиги, хаётидаги куп йуна- 
лишларнинг баланси тугри ё нотугри эканлигини куриб 
чикиши учун белги булди.

Биз Житанинг муаммоларини бошка бурчак остидан 
куриб чикдик, мантикан олганда у хеч кандай нотугри 
йул тутмаган. Вактида тугри овкатланган, уз саломатли- 
гини назорат килган. Афсус, хомиладор булиш шароити 
оддий соглом аёл хдётидан фарк килади. Аввалига Жита 
билан айбдорлик хисси ва уятдан халос килиш устида иш 
олиб бориш керак булди. Куп аёлларда, дугоналари оила 
аъзолари сонини купайтирса-ю, у хомиладор булолмаса, 
шундай х,иссиётлар пайдо булади. Жита шу уят туйгусида 
бирор нарсани нотугри килгани узини ёмон тутганидан 
деб билди. У узини тулаконли эканлигига асоссиз шубхд- 
ланди.

Кейинги боскич, кандай жисмоний тусик борлигини 
аниклашдан иборат. Жита жуда озгин эканлигига эътибор 
бердик. Жуда озгин аёлларда менструация тухтаб колади 
(организмида озиклантирувчи моддалар етишмаслиги- 
дан). Житанинг рациони (таомномаси) билан шугуллан- 
дик.

Буни мух,окама килаётганимизда Жита вазн ортишини 
истамаслигини билдик. У яхши жисмоний куринишга эга 
булиши учун куп харакат килар экан. Яна бир муаммо пай-



до булди, ахир хомиладорликда чиройли коматни саклаш 
мумкин эмас-ку. Агар аёл семириб кетиши ва танасининг 
шаклини узгаришини ойнада к)фса, камрок овкат ейиш- 
га утиши мумкин, бу хомиланинг ривожланишига салбий 
таъсир курсатади.

Бундай фикрлаш тарзидан халос булиш учун Жита икки 
йуналишда харакат кила бошлади. У аёлларнинг умумий 
касаллигига кулланадиган курсатмалардан фойдаланди: 
«Мен аёл булганимдан хурсандман. Менга аёл булиш 
ёкади. Менга уз коматим ёкади». Тухумдонлар касалли­
гига карши курсатмалар: «Менинг яратувчилик фаолия- 
тим баланслаштирилди», хайз куриш циклига: «Мен 
уз кучимни аёлдек кабул килишга тайёрман ва орга- 
низмда кечаётган жараёнларни нормал ва табиийдек 
кабул киламан». Аменорея учун: «Мен узимга ёкаман. 
Мен хаётнинг гузал тимсолиман, у менинг жисмимда 
битмас оким билан истаган пайтда окади», бепушт- 
ликка карши: «Мен булажак фарзандимни севаман ва 
ардоклайман. Мен узимга ёкаман ва хайратланаман. 
Мен -  уз хаётимда энг мухим мавжудотман».

Улардан ташкари, Жита психотерапевт кабулига катна- 
ди. У хавотирлардан: семириб кетиш хакидаги ёпишкок 
фикрлардан кутулишга ва уз вазнини кузатиш имкония- 
тига эга булди. Улар Житага овуляция жараёнини меъёрга 
келтирувчи тавсия беришди.

Жита медитация билан шугулланиб, кун тартибига 
онгли равишда риоя кила бошлади. Хдр куни атрофда- 
ги оламни кузата бошлади ва алохида узи бажарадиган 
ишларни якинларига топширди. Рацион, фикрлаш тарзи 
ва хатти-харакатлари узгарганидан кейин ва нихоят, Жита 
соглом угилнинг онасига айланди.

Умуртца погонаси пастки цисми ва тос-сон 
бугимларидаги огрицлар



Умуртца погонасининг пастки кисми ва тос-сон бугим- 
ларидаги огриклар пул хамда исталган бошка сохаларда 
ишончсизликка хос булади. Оила томонидан моддий ёр­
дам курсатилса-да, нима иш килсалар хам молиявий то- 
мондан ва одамлар билан муносабатларда кийинчилик- 
лар тугилаверади. Купинча бу атрофдаги одамларнинг 
билимга эга эканликлари ва яхши ниятда булишларига 
ишончсизлик окибатидир. Улар яна кандайдир омадсиз- 
ликка дучор булсалар, узларининг айби билан шундай 
булганини тан олмайдилар. Х,амма муваффакиятсизлик- 
ларда бировларни айблашни аъло даражада дундиради- 
лар. Бир молиявий инкироз кетидан иккинчиси юз бера- 
верганидан сунг бундай одамлар хокимиятни кулларига 
оладилар. Одамлар билан муносабатларда хамда молия­
вий келишувларда карорларни жамоавий чикариш бир 
онда учиб кетади, улар боищаларнинг карашлари ва фикр- 
ларига кулок тутиб утирмайдилар. Доимий кунгил сови- 
шига жавобан реакция -  ёлгизлик, молиявий танглик, ол- 
динга, олга интилишга укувсизлик.

Агар сизнинг умуртка погонангиз пастки кисмда огрик 
пайдо булса, сизда шундай ёмон фикрлар ва харакатлар 
булса, сизга нима кераклиги ва унга кандай эришиш мум- 
кинлигини уйлаб куринг. Сиз саломатлигингизни асраб 
колмокчи ва мустахкамламокчи, огриклардан халос бул- 
мокчи булсангиз, уз кучингизни ва бошкаларнинг ёрда- 
мини хис килиб, ёмон фикрларга ижобий психологик кур­
сатмалар ёрдамида карши тура оласиз: «Мен хаёт окими- 
га умид боглайман. Менга керак булган хамма нарса 
хакида гамхурлик килишади. Мен тулик хавфсизлик­
даман».

Аник курсатмалар даволаниш жараёнини янги боскич- 
га кутаришга ёрдам беради. Умуртка погонасининг пастки 
кисмидаги огрик ва ишиас (куймич нервининг яллигла- 
ниши) пул масалаларидаги куркув билан, тос-сон бугим-



ларидаги огриклар олдинга караб интилишдан куркувни 
эслатади.

Агарда умуртка погонаси ёки тос-сон бугими билан 
муаммолар булса, узингизнинг фикрлаш тарзингизни на- 
факат аниклаш, балки амалиётда ижобий фикрларни кул- 
лашингиз керак. Масалан, жиддий карорлар чикаришдан 
илгари сонингиз огриса, куйидаги ижобий курсатмани 
кулланг: «Менда хаммаси тенглаштирилган. Мен хаёт 
буйлаб шод ва эркин олдинга интилмокдаман ва хар 
кунимдан, уз ёшимдан лаззатланмокдаман».

Ишиасда кучли огрик узини танкид ва келажак олди- 
даги куркувдан, куйидаги курсатмани айтиш керак: «Мен 
энг яхши нарсага якинлашиб келмокдаман. Бу яхши- 
лик хамма жойда. Мен тулик хавфсизман ва мен бе- 
нуксонман».

Гаи хар бир аъзо саломатлиги хакида борганида, фикр 
ва ишда мувозанат булиши гоятда мухим. Агар белингиз 
ёки сонингиз огриса, атрофдагилар билан ва узингизга 
булган муносабатлар хакида уйлаб куришингиз керак 
булади. Уз хаётингизни бахолаб, керакли узгартиришлар 
киритиш зарур. Сизга оилангиз, бошкалар билан мулокот 
даркор, улардан ёрдам оласизми? Сизни куллаб юбориш- 
ган пайтларга эътиборли булинг ва миннатдорлик билди- 
ринг. Уйлаб куринг, бирор нима яхши кетмаса, бошкалар- 
ни айблашга мойилмисиз? Муаммони чукурлаштиришга 
бирон нима килмаяпсизми, тушуниб олиш учун вокеани 
куз олдингизга келтириб куринг. Гап молиявий масала- 
лар хакида кетаётганида узингиз устингиздан назоратни 
йукотадиган вазиятлар буладими? Истаган молиявий му- 
ваффакиятсизликка каранг ва качон вазият яхшидан ёмон 
томонга узгарганини тахлил килиб куринг.



* * *

Сизнинг мацсадингиз айнан нима ёмон эканлиги- 
ни аницлаш учун оламга янгича царашдан иборат. 
Атрофдагилар билан муносабатларингиз ва молиявий 
ишларингизга, иккала сощда юз берган уолатларга 
кенгроц царанг. Буни бажариш учун узингизни кулга 
олишингиз, уиссиётларга берилмаслигингиз, муаммо­
ни аницлашга уринишингиз, у  билан шугулланишингиз 
керак.

Хаётда балансни узгартириш учун бундай холатлар- 
да куллашга энг кулай ва кучли самара берадигани -  бу 
медитация ва диккатни жамлашдир. Кимки репродуктив 
тизими касалликларига мойил булса, хдётнинг шиддатли 
ритмини секинлаштириб, атрофдаги олам гузаллигини 
куриши, агар бел мушагида ва тос суяги билан сон суя- 
гини туташтирган бугимда огриклар булса, хиссиётлар- 
ни тийиб туриши керак. Медитация сиз хис килаётган уз 
туйгуларингизни бах,олаш ва мухокама килишни эмас, 
кузатиш ва курганларингизни аник ифодалашни ургата- 
ди. Сиз тезда х,иссиётлар -  бу реаллик эмаслигини ва сиз 
уларнинг ихтиёрида эмаслигингизни тушунасиз. Аста- 
секин диккатингизни жамлаб ва медитация билан шугул- 
ланиб, сиз уз туйгуларингизни четдан кабул кила оласиз, 
шу тарзда олам, одамлар ва хаётингиз хакида хар томон- 
лама тасаввурга эга буласиз. Одамларга хурмат билан 
муомалада булишни бошласангиз, молиявий ва шахсий 
хаёт сохасида согломлашасиз.

Яна бир мухим кадам, ran бел умурткаси пастки кисми 
ва тос-сон бугимидаги огрик хакида -  вакт топиб оилан- 
гиздан ва якинларингиздан ташкари узгалар билан хам 
мулокот килишга харакат килинг. Сизга ёрдам беради- 
ганлар доирасини кенгайтиринг. Хафтада бир неча соат- 
га булса хам каерларгадир чикиб кетинг ва хаётни бошка 
куринишда куринг. Масалан, нотижорат ташкилотида их-



тиёрий булиб ишлаб куринг. Бундай гурух, ишига узин­
гизни етакчи ёки команда аъзоси сифатида таклиф килинг. 
Бу сизга уз фикрингизни бошка одамларники билан со- 
лиштиришга ёрдам беради.

Ижобий кайфият ва зарурий курсатмаларни куллаган- 
да, хатти-харакатларингизни узгартирганингизда молия­
вий фаровон хаёт кечиришингиз мумкин. Бу хиссиётла- 
рингизга хам тегишли.

Клиник амалиётдан бел умуртцаси ва тос-сон
бугимидаги огриклар холатларининг та\лилига
Хелен оила аъзоларининг маслахатига кура, бизга эл- 

лик ёшга тулганида мурожаат килди. У хукукшунос ёр- 
дамчиси булиб ишларди, унинг икки нафар соглом ва 
буйи етган фарзанди бор эди. Уларни жони-дили билан 
яхши курарди. Икки марта ажрашган. Эрлари ёшрогини 
топиб олишган, бу ажралишларга боглик тартибсиз хаёти 
туфайли у узини ёлгиз сезар, катта карзга ботиб кетган 
эди.

Хелен уз шахсий хаётини тартибга солиб, одатий ма- 
ромга келтирмокчи булар, аммо бирорта эркак унинг 
талабларига мос тушмасди. Унинг дугоналари эса би- 
рин-кетин тенгини топиб кетарди. Хелен саросимага 
тушди. Унда нима бошкача? Нега унда хеч нарса ухша- 
маяпти?

Хелен депрессияга тушди. Бир куни у бел умурткаси ва 
тос-сон сохасидаги кучли огрикдан уйгониб кетди. Огрик 
туфайли компьютер ёнида утиролмас, хатто бир неча ка- 
дам босолмас эди. Хирург-ортопед унга МРТ белгилади, 
умуртка погонасининг пастки кисмида арзимас даражада 
диски чикиб кетган эди-ю, ногиронлик даражасида эмас- 
ди.

Белдаги огрик каердан келиб чикяпти? Одатда, бу 
умурткалар орасидаги мушаклар пайининг, бугимларнинг



хдддан зиёд зурикиши, семизлик, нотугри харакат ёки 
шикастланиш туфайли келиб чикади. Кбайта харакатлар 
дисклар орасидаги юмшок тукималарни едиради ва чур- 
ра ёки умуртка тушиши пайдо булади. Вибрация кучайса, 
орка томондан таянчнинг йуклиги туфайли дисклар улан- 
ган жойда яллигланиш бошланади ва бугимлар тарашлан- 
ди дейилган касаллик келиб чикади. Яллигланиш суяк 
фрагментларининг артритини келтириб чикаради, улар 
нервларни сикиб куяди, оёк, белда тортишишларга сабаб 
булади, мушаклар бушашиб уюшади.

Афсуски, умуртканинг пастки кисмидаги огрикларни 
бошка муаммолар келтириб чикариши мумкин. Депрессия 
вактида буладиган узгаришлар огрикларни кучайтиради. 
Сколиоз, умуртка кийшайиши ёки умуртка дискларининг 
олдинга чикиб кетишида хам шундай огрик беради.

Агар менопауза пайтида экстроген ва прогестерон па- 
сайса хам, асабийлашган вактда серотонин ва прогесте­
рон огрикларни, увишишларни кучайтириши мумкин.

Хелен бу хамма омилларни билиб олганидан кейин 
уз муаммолари билан шифокорлар командаси ёрдамида 
шугуллана бошлади. У хаётига купрок харакатлар ки- 
ритиш учун идорасига гилдиракли кресло сотиб олди. 
Мушаклар тонусини саклаш ва артрит пайдо булишининг 
олдини олиш учун соатига бир неча бор туриб, утирди. 
Сунг фаол равишда депрессиясини даволади. У машкдан 
бошлади, узини яхширок хис килса-да, бел ва тосдаги 
огриклар колиб, депрессияни камайтирди, аммо умуртка­
нинг холати аввалгидек эди. Унга веллбутрин буюрдик ва 
умурткадаги огриклар колди.

Энди гайрати икки марта ошиб, физиотерапевт назо- 
рати остида гимнастика залига шугулланишга катнай 
бошлади. Асосий максад -  орка мушакларни тиклашдан 
иборат эди. Вакти-вакти билан «Биофриз» кремидан фой- 
даланди. Игна муолажаси ва хитой тиббиётидаги цигун



нафас олиш тизими билан шугулланди. Булардан ташкари, 
Хелен нейромушак терапия усулини танлади, у «Ямуна» 
деб номланади -  танани айлантириш, бунда ковун улча- 
мидаги коптокдан фойдаланасиз, умуртканинг бел соха- 
сига тегишли пайлар тортишишини бартараф этади.

Бу сохдга огрик чакирган бошка сабаблардан бири оёк 
кийими булиб чикди. Хелен супинатор ва таянчсиз арзон 
туфли кийиб юрарди, биз кимматрок ва сифатли туфли со- 
тиб олишни таклиф килдик.

Вакт утиши билан жисмоний машклар ва физиотерапия 
туфайли Хелен ун фунтга озганини сезди, шу умурткада- 
ги огирликни камайтирди. Жаррохдар бах,олаши буйича 
10 фунт (5 кг) ортикча вазн бугимларга босимни 40 фунт­
га оширади. Хелен шифокорлар бригадаси маслахдтлари- 
га кулок солиб 25 фут йукотди, дарров фаркни сезди ва 
уз кузларига ишонмади. Сунг шифокор унга доимо йога 
билан шугулланишга рухсат этди. Бу унинг умуртка пого- 
насини эгилувчан ва мустахдам килди.

Биз яна Хелен билан хдракатлари ва фикрлаш тарзи- 
да ниманидир узгартириш мумкинлиги хакида ишладик. 
Умурткада огрик пайдо килаётгаи омиллар руйхатини ту- 
зиб чикдик. Генетик мойиллиги ва ёшини узгартира олма- 
ганимиз учун кундалик фаолияти ва одатларига эътибор- 
ни каратдик.

Биз чекишдан воз кечиш, депрессияни даволаш каби 
мухим масалаларни мухокама килдик. У черковда ишлай- 
диган кунгиллилар гурухига кушилишга карор килди. 
Болаларга ошхонада шурва тарката бошлади. У хаёти- 
даги тартибсизликни режалаштириш максадида кунда­
лик тутишни бошлади. Кандай фикрлар саломатлигига 
зарар келтиришини билиш учун у бел ва тос-сон сохаси 
учун ижобий дастурлардан фойдаланди. Орка сохасининг 
умумий холатини яхшилашга оид курсатма: «Мен хаёт 
доим менга мадад беришини биламан». Белдаги муам-



моларга: «Мен хаётга ишончли муносабатда буламан. 
Мен зарур булган хамма нарсани оламан. Мен тулик 
хавфсизликдаман». Тос-сон сохасидаги умумий ахволни 
яхшилашга: «Белимда кувват бор булсин! Х,ар кун -  
кувонч пайти! Мен хотиржам ва эркинман». Тос-сон 
бугимларидаги касалликларни даволаш учун: «Мен бу- 
тунлай хотиржамман. Х аёт сари осон ва кувонч билан 
истаган ёшда бораман». Умуртка диски тушиши ёки 
ёпишиб колишида: «^аёт менинг хамма фикрларимни 
тасдиклайди. Шунинг учун мен узимга ёкаман, уз ха- 
ракатларимни куллайман ва хаммаси жой-жойида».

Хелен санаб утилган услубларни комплекс бажарди, ва 
окибатда уз хаётини яхшилади ва огрикдан халос булди.

Иккинчи ^иссиёт марказида хаммаси яхши
Ковукдаги муаммоларда, репродуктив тизимдаги ка- 

салликларда, умуртканинг пастки кисмидаги ва тос- 
сон бугимлардаги огрикларда беморлар дори воситала- 
ри ичишга ёки жаррохлик амалиётига рози булишади. 
Алохида огир холатларда, касаллик авжига чикканида ва 
чукурлашганида бу тугри ёндашув. Аммо сурункали ка- 
салликларда даволашнинг бошка турларини танлаш за- 
РУР-

Бу бобда биз иккинчи хиссиёт марказидаги саломат- 
ликни мустахкамлаш ёки даволаш учун тиббиёт, интуи- 
тив ёндашув ва ижобий кайфият биргаликда олиб борили- 
шини курсатдик.

Диккатни оила аъзолари, пуллар ва одамлар билан 
буладиган муносабатларга тугри таксимлаб, сиз организм- 
нинг бу сохасидаги касалликни зурайтирувчи стресс 
факторлардан халос буласиз. Жинслар аро муносабат­
ларга, хулк-атвор, молиявий фаровонлик, мухаббат ва 
бошка кундалик муносабатларга салбий хиссиётлар таъ­
сир этишини тан олиш керак. Луиза Хей ишлаб чиккан



ижобий кайфият дастурларидаи ёмон хаёллардан халос 
булиш учун фойдаланинг. Улар юкорида ёзилган хамма 
холатларга тегишли. Узингизни янгича тутинг ва бошкача 
фикрланг, медитация килинг, куйидаги ибораларни так­
рорланг: «Мен шиддатлн хаёт окнмига ишонч билан 
муносабатда буламан. Мени хаётда доимо куллашла- 
рига ва мен хакимда кайгуришларига ишонаман. Мен 
севгига лойикман ва севаман. Х,амма севгига лойик. 
Х,аммаси жой-жойида».



6-БОБ 
ЯНГИ МУНОСАБАТЛАР

Учинчи х;иссиёт маркази -  овцат д;азм 
цилиш тизими, вазн, буйрак усти ва ошцозон 
ости безлари, хаддан ортик, берилганлик ва 

тобелик

Учинчи хиссиёт марказининг аъзолари саломатлиги 
хакида гапирганда, биз асосан узини хурмат килиш ва 
узига юкори бахо беришга эътибор берамиз. Бу бобда 
биз учинчи хиссиёт марказидаги хасталикларнинг куплаб 
хилларини куриб чикамиз. Мухокама асосан аник аъзо- 
ларда, масалан, овкат хазм килиш хамда буйрак ости ва 
ошкозон остки безлари булади, уларнинг хар бири орга- 
низмнинг канд микдори ва мухим гормонларини тартибга 
солади. Бу ерда биз, яна вазн билан боглик муаммолар ва 
тобеликнинг турлари хакида гаплашамиз. Бошка хиссиёт 
марказлари каби сиз азият чекаётган хасталик, сизнинг 
фикрлаш тарзингиз ва уларга оид хатти-харакатларга бог­
лик булади.

Баъзи пайтда учинчи хиссиёт марказида, тизим ва аъ- 
золарда муаммолари борлар т)фтта категорияга булинади: 
уз манфаатидан воз кечиш ва бопщаларнинг эхтиёжлари- 
га муккасидан кетганлар; узига юкори бахо берадиган, 
мавке ва бойликни максад килиб олувчилар; уз иродаси- 
га ишонмай, илохий кучларга мурожаат киладиганлар; 
узи хакида умуман уйламайдиганлар ва яхши кайфият 
ёрдамида узларининг ахволларини яхшилашга харакат 
килмайдиганлар. Бу бир-бирига ухшамайдиган тоифалар 
овкат хазм килиш тизими, вазни ва бошка аъзоларига хар 
хил нарсалар таъсир курсатиши мумкин. Учинчи хиссиёт 
марказидаги аъзоларнинг аник касалликлари хакида ба- 
тафсил гаплашамиз.



* * *

Учинчи уиссиёт марказидаги аъзолар соглом булиши
учун узини англаш ва узини цабул цилиш мух,им уисоб-
ланади.

Агарда сиз узингизга етарлича яхши бахо бермасангиз, 
бошкаларга гамхурлик килиш вактини тугри таксимлама- 
сангиз ва узингиз хакида кайгурмасангиз, сизда кунгил 
айнаши, жигилдон кайнаши, ошкозон яраси, кабзият, ич 
кетиши ва буйрак касалликлари ривожланиши мумкин. 
Сиз ортикча вазнга карши курашишингиз, узингизга ёмон 
муносабатда булишдан ва зарарли одатлардан кутулишга 
харакат килишингиз керак. Бу муаммоларнинг булиши -  
сиз томондан курилган чоралар самарасизлигидан дарак 
беради.

Учинчи хиссиёт марказига тегишли йул- 
йурицлар ва фан

Луиза Хей яратган яхши кайфият назариясига кура, 
узингизни мо с келмаган ёки малол келиш хавотиридан 
кийналишни хис килганингиздаги вазиятлар туфайли 
пайдо буладиган фикрлар овкат хазм килиш, жигар, ут 
пуфаги хамда буйрак касалликларини келтириб чикара­
ди.

Масалан, овкат хазм килишдаги хамма бузилишлар 
кандайдир янги нарсаларни кабул килишда тажриба 
етишмаслигидан келиб чикади.

Аникрок айтганда, йугон ичак кузгалишида ёки ши- 
лимшик кулунжи билан огриган беморлар, одатда, кела- 
ётган хатарни олдиндан сезишади. Кулунж бушашишдан 
куркув, йугон ичак касалликлари эса одамнинг утмишда 
яшаш истаги билан боглик.

Тана вазнининг муаммолари химояланмаганлик ва 
химояга олиш истаги билан боглик. Х,ар кандай тобе­
лик яхлитлигича -  хиссиётларни бошкара олмасликдан



таъсирланиш натижаси. Луиза буни «узидан кочиш» деб 
атайди.

Модца алмашинувининг, хусусан, кондаги канд алмаши- 
нувининг бузилиши, масъулият ва хаётнинг огир кечиши 
билан боглик. Гипокликемия (конда канд камайиши) хаёт 
ташвишлари билан кийналиб, «хаммаси бефойда»лигини 
тугдирувчи туйгулардан тушкунликка тушиб колишдир.

Учинчи х,иссиёт марказидаги касаллик узига юкори 
бах,о бериш ва узини даволашнинг зарурати йук деб хи- 
соблашдан, гиёхванд моддаларни истеъмол килиш ёки 
бошка тобеликдан келиб чикади. Соглом ошкозон, ичак 
тракти, нормал вазн ва тана узи хакида тугри тасаввур- 
га эга булиши узимизнинг иш ва жавобгарликка булган 
тугри муносабатимизга боглик.

Келинг, фан учинчи х,иссиёт маркази аъзолари ва ти- 
зимидаги касалликлари и даволашнинг бундай ёндашиш 
самараси хакида нима дейишини куриб чикайлик.

* * *

Илмий маълумотларнинг хулосасига кура, салбий щ с- 
сиётлар -  куркув, гам ёки газаб касалликларни цузгай- 
ди, мухаббат ва цувонч эса тинчлантирувчи, даволов- 
чи таъсир курсатади.

Биз канчалик хавотирлансак, бу шунчалик оищозон- 
ичак трактида жиддий касалликлар келиб чикишига сабаб 
булади.

Келинг, мисол тарикасида ошкозон ярасини куриб 
чикамиз. Олимлар ошкозон ва ичакларнинг нормал мик- 
рофлораси булган Helicobaktor pyolori фаоллашуви таъ­
сири остида пайдо булишини тасдиклашади. Бирок улар­
нинг хаддан ташкари купайиши куп нарсаларни бошидан 
кечирган ва кучли асабийлашадиган одамларда кузатила- 
ди. Балки бу овкат хазм килиш трактидаги иммун тизими- 
нинг берган жуда фаол жавобидир.



Рухий зарба ва ташвишлар купрок, даражада ишда- 
ги кучли ракобатнинг катор омилларига боглик булади. 
Илмий изланишлар натижасига кура, хар куни рухий 
зарба оладиган ва кучли асабийлашадиганларда ошкозон 
яраси пайдо булади. Бу хдйвонот дунёсига хам тегишли. 
Тадкикотлар курсатишича, кемирувчилар овкат ёки жуфт 
талашадиган шароитда яшаса, уларда ошкозон яраси ко­
сил булар экан.

Х,амма нарсада бекаму кустлик ва комилликка интилиш 
билан ошкозон, ичак муаммолари уртасида богликлик 
бор. Бу шахснинг хусусиятида доимий норасолик ва узига 
булган ишончсизликни келтириб чикаради. Натижаларга 
кура, бизнинг узимизга берган салбий бахо конда сомас- 
тин деган гормоннинг камайишига олиб келар экан. У 
гормон бошка купгина гормонлар ишлаб чикарилишини 
йукотади. Агарда гормонал дисбаланс булса, ошкозон 
хамда ичаклар хам нормал ишлай олмайди. Бу эса уз-узи- 
дан ошкозон яраси ва йугон ичакнинг кузгалишига сабаб 
булади. Ярали кулунж ва ичакнинг сурункали яллигланиш- 
лари, баъзи одамларда комилликка булган интилиш ту­
файли булади.

Стрессли холатлардан коча олмайдиган ва умидсиз- 
ликка тушган одамларда хам конда стресс гормонлар 
купайиб кетади. Илмий тадкикотлар хулосалари жисмо­
ний зуравонлик булган, доимо уриш-жанжалли оилаларда 
вояга етган болаларнинг ошкозон ичакларида яралар ва 
бузилишлар булишини курсатади.

* * *

Стресс (рууий зургщиш) ортицча вазн ёки семириб ке- 
тишга сабаб булади. Илмий тадцицот натижалари 
доимий стресс одамнинг модда алмашинувига, овцат- 
ни тугри узлаштириш ва парчаланишига таъсир цили- 
шини тасдицлайди.



Ишдаги жуда кучли ракобатда курашишга тугри кел- 
ганида, душманчилик шароитида мехнат килганда куп 
овкатлаиишимизга тугри келади, бу эса танамиз вазни- 
иинг ошиб кетишига сабаб булади. Биз баъзан кизгин иш 
кунларида нонуштасиз ва тушликсиз ишлаганмиз, сунг 
кечки овкатни туйиб еганмиз. Афсуски, бундай кискарти- 
риш вариантлари хеч канакасига вазнимизни камайтир- 
майди. Аксинча, корин атрофида ёг катламлари купаяди.

Салбий хиссиётлар -  экстремал хаётий вазиятлар ва 
юкори жавобгарлик хам канд парчаланиши ва диабетнинг 
ривожланишига таъсир курсатади. Х,иссий зурикиш ял- 
лигланиш жараёнини кучайтиради ва кондаги кортизол 
даражасини, демакки, уз урнида инсулин даражасини 
кутаради, озик моддаларининг катта кисми организмда 
ёг катлами куринишида тупланади. Тадкикотчилар хуло- 
сасига кура, депрессия ва хавотирга берилган одамлар- 
да нейропептид богланишлари бузилади, у хиссиётларга 
хамда овкат хазм килишга таъсир килади. Яхши кайфият, 
хиссий сохани яхшилаш имконини берувчи фикрлар ёрда­
мида озиш мумкин.

Куплаб тадкикотлар натижалари узига паст бахо бе­
риш ва турли зарарли одатлар уртасида богликлик мавжуд 
булишини курсатади. Яна ва яна илмий маълумотлар куп 
овкат ейиш, чекиш, ичкиликбозлик ва бошка нарсаларга 
тобелик бу факат муаммолардан кочиш, хавотир, депрес­
сия газаб хиссиётларини эсдан чикариш ва тийиш иста- 
гининг куринишларидир. Бу бор-йуги узини алахситувчи 
тактика, одамлар уни куллаганларида маъно бордек кури­
нади. Алкоголь -  бу антидепрессант, уни ёкимсиз хисси- 
ётларни йукотиш учун, унутиш ва хакикатнинг кузига 
карамаслик учун, узини тугри маънода курмаслик учун 
куплар истеъмол килишади. Никотин саломатлик учун за­
рарли булса-да, у газаб, чидамсизлик, сабрсизлик пайтида 
тинчлантиради. Вактинча булса хам узини бахтли сезиш-



га ва бушашишга ёрдам беради. Бу бошка махсулотлар -  
шоколад ва углеводларга хдм тегишли.

* * *

Узини англаш -  учинчи х,иссиёт маркази — бизларга 
стрессдан, умидсизлик туйгуси ва ночорликдан цочиш 
билан биргаликда уларни енгишга х,ам ёрдам беради. 
Ахир бу хавотирлар овцат х,азм цилиш бузилишининг 
ривожланишига, семиришга, зарарли одатларга, хул- 
лас, юцорида таъкидлаб утилган нарсаларга олиб ке­
лади.

Яхши кайфият назарияси ва илмий хулосалар хакида 
билиб олдик. Савол эса колди: кандай килиб учинчи хис­
сиёт марказида саломатликка эришиш мумкин?

Овцат хазм цилишдаги муаммолар

Овкат хазм килиш трактига -  огиз, халкум, ошкозон, 
ингичка ичак, йугон ичак, тугри ичак, орка чикарув те- 
шиги киради. Аъзолар куп экан, таркалган касалликлар 
спектри хам катта: овкат хазм килиш билан боглик касал- 
ликларга 70 миллионга якин одам дучор булган.

Бу бузилишлар хамма сохада доимо факат катта нар- 
сага эришмокчи булган одамларга хос. Хдцдан зиёд раг- 
батлантиради ва биз адреналинда яшаймиз, чунки унинг 
юкори даражаси бизларни юкори даражада булишимизга 
ёрдам беради, одамлар хеч нарсага карамай бу пойгада 
иштирок этишга шошиладилар. Улар жуда куп ишлайди- 
лар, толиктирадиган кечаларда хам тиним билмайдилар, 
ерга кулаб тушмагунларича, шунчаки харакат килавера- 
дилар. Улар маънавий бушликни тулдириш учун бойлик 
туплайдилар, катта ва каттарок хукмронликка интилади- 
лар. Четдан Караганда, шундай одамларнинг хамма нар- 
саси етарли, аммо тийиб булмайдиган иштахалари узига 
паст бахо беради, мияси носоглом фикрларга тула. Улар



узларини борича кабул килишга ва узларидан мамнун 
булишга ургаиишлари керак. Уларнинг бутун хаётлари 
ташки фаровонликка мулжалланган -  уз нафсониятлари 
деб, кимматли, улкан уйлар ва автомобилларга интилади- 
лар, шундагина узларини буюк ва яхширок куринишла- 
рига ишонадилар. Аммо куп булиши хар доим хам яхши 
эмас. Одам уз ички дунёсини хам тулдириб, узига соглом 
бахо бера олиши керак.

Овкат хазм килиш тизимини даволаш учун турли меди- 
каментоз воситалар бор. Овкат хазм килиш аъзоларининг 
бузилишига жигилдон кайнаши, яралар, корин дам були­
ши, Крон касаллиги хамда йугон ичакнинг кузгалиши ка- 
билар киради. Аммо медикаментоз воситалар (дорилар) 
касаллик куринишини йукотади, касаллик сабаби илди- 
зини йукотолмайди. Агар сизда овкат хазм килиш аъзола- 
рингизда жиддий касалликлар булса, фикрлаш тарзи ва бу 
касаллик асосида ётадиган хатти-харакатларингиз билан 
машгул булинг.

* * *

Овцат %азм цилишдаги х,амма муаммолар бир у;иссиёт- 
га — цурцувга асосланади. Масалан, оищозон касаллик 
лари билан азият чекаётганлар уаётда юз берадиган 
мушкул щволдан цутулиш учун цодир эмасман деб уй- 
лайдилар, омилкор эмаслар ёки янгиликлардан цурци- 
шади. Улар купинча узига ишонмаганидан, куркув ва 
хавотирдан ру^лари тушган буладилар. Бу сизга та- 
ниш булса ва янги тажриба куркувларидан халос бу- 
лишни истасангиз, дадил интилинг.

Мана, сизга ижобий коида: «Мен хаётим билан тотув 
яшайман. Х,ар дамда кайсидир янгиликни кабул кила­
ман. Х,амма ишлар жойида».

Агар сиз овкат хазм килишдаги касалликлардан кийна- 
лаётган булсангиз, уни куркувга боглик салбий фикрлар



келтириб чикарган. Сизга мададкор ижобий коида: «Мен 
узимга ёкаман. Мен уз харакатларимни куллайман. 
Мен хотиржамман. Менинг кунглим тук».

Кулунж (ичак шиллик каватининг яллигланиши) уз 
хавфсизлиги ва уз кучига шубха билан караган одамлар­
да булади. Бу холатда уларга мое коидаларга амал килиш 
тавсия этилади: «Мен узимга ёкаман. Мен уз харакат- 
ларимни куллайман, кучим етганича хаммасини ки­
ламан. Мен мардман. Ман хотиржамман». Аник ижо­
бий коида касалликнинг узига боглик, касалликлар учун 
коидалар турлича булади.

Ижобий коидалардан ташкари сиз уз хаётингизни кай- 
та бахолашингиз керак. Булиб утган вазиятни тахлил ки­
либ куринг. Сиз доим шундай ута фаолмисиз? Сиз доимо 
жуда кучли ракобатда яшашингиз ва ишлашингизга тугри 
келадими? Сиз ишингиздан бошка шароитларга куникиб 
кетиш учун харакат киласизми? Бу саволларга жавоб хаё- 
тингиздаги дисбаланс нимадан эканини тушунтириб бе- 
рувчи ва топишга ёрдам берувчи калит вазифасини бажа- 
ради. Агар тулалигича ишга шунгиб кетган булсангиз, сиз 
уйин учун вакт топишингиз керак. Сиз учун мухими тез- 
лик булса, хаётингиз ритмини пасайтиринг. Одам танаси 
бутун умр давомида кучли булмайди. Балки сиз жангга 
отлангандирсиз, бу пайт организмингизга куп микдорда 
адреналин куйилади, мураккаб муаммога дуч келганин- 
гизда шундай холат булади. Аммо тезда танангиз сизга 
тинчлик кераклигини хлс кила бошлайди. Бунинг хамма­
си ошкозон касалликлари билан боглик, организмингиз 
сизга бундай шиддатли хаётни хазм килолмаслигини ту- 
шунтиряпти. Сизнинг танангиз бу хавда додламокда, дам 
олгиси ва бушашгиси келяпти.

Овкат хазм килиш тизимидаги муаммоларни кучай- 
тиришга сабаб булган фикрлаш тарзингиз ва хатти-хара- 
катларингиз узгаришини тахдил килиб, сиз килишингиз



керак булган энг мухим нарса -  тугма рахмдиллигингизга 
мурожаат этиш. Узингизнинг кадрингизга етишингизни 
билишингиз. Узига паст бахо бериш одамни олдинга ка- 
раб хдракатлантираверади ва харакатлантираверади, токи 
огрик пайдо булгунига кадар. Узингиз хакингизда фикр- 
ни узгартириш кийин-у, аммо мумкин.

Уз хаётингизга холис назар ташлашга харакат килинг. 
Сизга моддий бойликлар чиндан хам кувонч келтиради- 
ми ёки бу ташки оламнинг кунгилсизликларидан химоя 
килувчи шунчаки химоя кобиги деб хисоблайсизми? 
Узингизнинг эхтиёжларингизни назорат остига олинг. 
Хдфтада бир кунни узингиз учун дам олиш куни деб бел- 
гиланг, яъни хеч нарса харид килманг. Пулларингизни 
узокка, олишингиз кийин булган жойга яшириб куйинг, 
умуман уша куни молиявий ишлар билан шугулланманг. 
Куннинг охирида бундай кунда холатингиз кандай булга- 
нини аникланг.

Хдфтада бир кун ясанманг. Макияж килманг. Х,еч кандай 
усулда соч турмакламанг. Куринг-чи, кун давомида кайфия- 
тингиз кандай булар экан? Агар кайфиятингиз яхшиланса, 
бу сизга ташки куринишингиз, унинг ортида яширинган 
мохиятнинг мухимлигини тушунишга калит булади.

Уз кун тартибингиздан янги иш билан шугулланиш 
учун вакт топинг. Бойиб кетиш, акллирок булиш ёки жо- 
зибадор булиш учун эмас, шунчаки хузур багишлайдиган 
бирорта машгулот топинг. Бундан максад узингизга бахо- 
ни кутариш, узингизнинг шахсингиз мухимрок эканини 
тушуниш. Буига хафтада бир кун ёки хар куни бир оз вакт 
ажратиш мумкин. Энг асосийси -  узингиз билан бир муд- 
дат ёлгиз колиш, атрофга эътибор бермаслик. Уз шахсий 
фикрларингизни кабул килишга мослашинг. Сиз узингиз 
чиндан ким эканингизни билиб олишга харакат килинг. Бу 
узингизни яхширок бахолашга, учинчи хиссиёт маркази­
даги аъзолар саломатлигини тиклашга ёрдам беради.



Клиник амалиётдан овцат х;азм цилиш 
бузилишининг тадцицотига

Мен Кен билан танишганимда, ковбойлар этигини 
ишлаб чикариш буйича тадбиркор, йигирма етти ёшда 
ёшда эди. У том маънода жушкин хдёт кечирарди. Унинг 
Нэшвиллда уйи ва шахдр ташкарисида фермаси бор эди. 
У пул сарфлашдан лаззатланар эди: овкат, ичкилик, авто- 
мобилни катта тезликда хдйдаш, аёллар кетидан юриш... 
Бундай гайриоддий хаёт кечириш ва купчилик аёлларни 
хдйратга солиш учун аччик кофедан тетикланиб олиб, 
кечаю кундуз тинмай ишлар эди. Унинг хдётий шиори: 
«Хаддан ортиклик». Бу тулаконли муваффакият келтир- 
майди.

Бундай хаёт тарзи Кенга куп йиллар мое келди, аммо 
менга мурожаат килганида кулларидан хамма нарса ту- 
шиб кетарди. У туловларни тулашдан кайгурарди. Х,амма 
нарсадан рухий зарба ва хавотир оларди: ундан хдм 
купрок ошкозони кайгурарди. Молиявий денгизда сузга- 
нида стресс доимо кекириш оркали куринарди, буни даво- 
лаш учун антацид препаратлар ёрдамида хдракат киларди. 
Кен гайриодатий хдёт кечиришни, пули булмасада уларни 
совуришни давом эттирарди.

Окибатда «Тез ёрдам» булими уни диафрагма рефлюк- 
си, гастрит хдмда конаётган ошкозон яраси билан касал- 
хонага олиб келди.

Биз Кен билан гаплашганимизда, антацид препарат- 
лари умуман жигилдон кайнашидан халос килмаганини 
тушунмаганини айтди. Ошкозонини жойига келтириш ва 
ошкозон-ичак трактидаги муаммоларни хал этиш учун 
энг аввал х,алкум, ошкозон ва секреция кислотасини тек- 
шириш керак эди.

Биз овкатни ютаётганимизда у хдлкумга тушади, му- 
шакпар уни ошкозонга итариб туширади. Ошкозонда



овкат таркибида кислота булган ферментлар ёрдамида 
парчаланади. Халкум ва ошкозон уртасида бир томонга 
очиладиган клапан бор. Шунинг учун кислота х,алкумга 
хдм, огиз бушлигига хдм тушмайди ва жигилдон кайнат- 
майди ёки шиллик пардада эрозия х,осил килмайди. Бу 
тез-тез такрорланса, гастроэзофагал рефлюкс ёки оищо- 
зон-хдлкум рефлюкси ташхиси куйилади. Бу Кеннинг 
асосий муаммоси эди.

Яна бир муаммо -  ошкозонида яра борлиги. Одам­
ларнинг ошкозони огриганида ошкозон ширасидаги кис- 
лотани пасайтириш учун антацид ичишади, аммо шиллик 
пардани х,имоялаш учун бошка воситалардан, масалан, 
бикарбонат даражасини кутариш, кон билан таъминлаш, 
мос келадиган бактериялар ошкозон трактата хдмоявий 
таъсир курсатишига шароит яратиш хдкида уйлаб хдм 
куришмайди, бундай ёндашув шиллик пардани яра бу- 
лишдан хдшоя килади.

Кен оищозон-ичак муаммоларини йукотиши учун овкат 
порцияларини камайтириши ва 10 килограммга озиши ке­
рак эди, доимий иш формасини киймаслиги керак эди, у 
торлигидан бел кисми, ичакларни итариб, кизилунгачнинг 
остки кисмини сикиб куярди. У яна чекишни ташлаши ке­
рак эди. Бундан ташкари, биз унинг кислотали мух,итга 
эга озик-овкатлар емаслигини назорат килдик. Унга шо­
колад, помидор ва таркибида кофеин бор ичимликлардан, 
ёгли овкатлар, цитрус, пиёз, ялпиз ва алкоголь ичимлик­
лардан воз кечишни буюрдик. Хар х,олда бирмунча муд- 
датга. Унинг яраси битганида кунига бир кадах, алкоголь 
ичимлигини ичишни узига маъкул курди. Биз шунингдек, 
Кенга алохдца овкатланиш режимини белгиладик, караво- 
тининг бош томонини баланд килиб ётишни тавсия кил­
дик, шундай килганида ошкозон шираси ва хлорид кисло- 
таси хдлкумга кайтмайди. Уйкудан камида уч соат олдин 
овкат ейиш кераклигини тавсия килдик. Шунда овкатни



тулик хдзм кила оларди. Одам ётганида кислота ошкозон- 
га кучлирок куйилади. Биз бошини баланд килиб, юкори 
ёстикларга бош куйиш кераклигини таъкидладик.

Булар билан чекланиб колмадик, уни оёкка тургазиш 
учун таъсирлирок чоралар куришга карор килдик. Кен 
яраларни х,оеил килувчи Helicobacter pylori бактериялар 
даражасини пасайтириш учун антибиотиклар кабул кила 
бошлади. Уч турли доривор терапияни унга таклиф эт- 
дик: антацид препаратлар (маалокс, миланта, родаидс ёки 
тумс) хлорид кислотасини нейтраллаштиради. Н2 блока- 
торлари (аксид, пепсид, тагамет, зантак) хлорид кисло- 
тасининг ажралиб чикишини пасайтиради, ингибитор- 
лар (нексиум, иревасид, прилосек, зегеред) ошкозон ва 
халкум шиллик пардаларидаги яралар битишига ёрдам 
беради. Бу доривор воситаларнинг ёмон таъсир килади- 
ган жихати бор. Масалан, 50 ёшдан кейин ингибиторлар 
узок кабул килинса, бел, билак ёки умуртка иогонасининг 
синишига олиб келади.

Зарарли таъсирлардан химоялаш учун хитой табобати 
ва нина билан даволашни тавсия килдик. Shu Gan Wan 
(Шу Гань Вань) огрик колдирувчи, антибактериал ва спаз­
молитик самара беришини айтди.

Хатти-харакатларга келганда Кенга уз хаёти хакида уй- 
лаб куришни тавсия этдик. У буни амалга ошириш учун 
таътил олди. Ундан чарчок ва хавотирни йукотиш мак- 
садида куйидаги шиорга амал килишини сурадик: «Мен 
ортикчаларсиз... илгор булоламан». Бу иш, ортикча 
овкатланиш, ичкилик ва чекишга тегишли эканлигини 
айтдик. Хар куни ярим соатдан аэробика билан шугулла- 
нишни тавсия этдик, бу ортикча энергиянинг чикиб кети- 
шига ёрдам беради, массаж, ароматерапия ва психотера­
пия тавсия килдик.

Касаллик асосидаги фикрларни ижобийга алмашти- 
риш учун куйидаги ижтимоий дастурларни тавсия этдик:



ошкозон х,олатига: «Мен бу хаётни осон узлаштираман». 
Умумий ошкозон касалликларига: «Мен хаётни яхши 
кабул киламан. Хар бир куннннг янги онларини кабул 
киламан. Хаммаси жойида». Ошкозон ярасини даволаш 
учун: «Мен узимга ёкаман ва уз хатти-харакатларим- 
ни маъкуллайман. Мен хотнржамман. Мен тинчман. 
Хаммаси муваффакиятли тарзда». Хавотирга карши: 
«Мен узимга ёкаман, уз харакатларимни маъкуллай­
ман, шиддатли хаёт окимига ишонч билан карайман. 
Мен хавфсизликдаман».

Бу тавсиялар Кеннинг бутунлай согайиб кетишига ёр­
дам берди. Унинг хдёти ва овкат хдзм килиш органи жид- 
дий равишда яхшиланди.

Вазн муаммолари ва узингиз \ацингиздаги 
тасаввурларингиз

Тананинг ортикча вазни ва узи хдкидаги нотугри фикр- 
лар одамларда сероб булади. Бу ижобий хусусиятга ух- 
шайди. Учинчи х,иссиёт марказидаги касаллик муаммолар, 
жумладан, ортикча вазн, шу билан боглик кийинчилик- 
лар -  купинча куркув ва узига паст бах,о бериш билан бог­
лик булади. Улар узларининг бутун энергияларини бошка- 
ларга сарфлайди. Узлари учун кам колдиради. Уларнинг 
хдёти бошкалар учун канча яхшилик килишларига боглик.

Тана вазнининг ортиб ёки камайиб кетиши саломат- 
ликда муаммо борлиги билан боглик, бу калконсимон без 
фаолиятининг бузилиши ёки гормонал дисбаланс булиши 
мумкин. Аммо улар узича муаммо сабаби булолмайди, 
масалан, юрак касалликлари. Шунинг учун ортикча вазн 
билан боглик жисмоний муаммолар куплаб таъсирлардан 
келиб чикиши мумкин. Бу муаммолардан жиддийрогини 
назоратингиз остига олинг.

Яна бир марта кайтараман, хамма ran баланс- 
лаштиришда. Мен сизга яхшилик килманг, атроф-



дагиларга ёрдам берманг, худбин булинг, деяётганим 
йук. Асосийси -  боищаларга ёрдам бериш учун нимага 
сиз жонингизни жабборга берасиз-у, нимага узингизнинг 
шахсий эхтиёжларингиз эътиборсиз колиши керак. Сиз 
фикрлашни ва саломатлигингизни ёмонлаштирадиган ха- 
ракатларингизни узгартиришингиз зарур. Сиз танангиз 
нима шипшиганига кулок солинг.

* * *

Луиза Хей шакллантирган яхши кайфият назарияси 
одамнинг вазни узини цабул цилишга боглиц эканини кур- 
сатади. Масалан, семириш ёки кучли иштща узига паст 
бах,о бериш оцибатида х,амда уз уиссиётларига объек­
тив царашдан курциш туфайли келиб чщиши мумкин.

Луиза Хейнинг назариясига кура, ёг -  жуда сезгир ва 
таъсирчан одамлар учун узини химоя киладиган химоя 
кобигидир. Бу кобикдан кутулишга ёрдам бериш учун ку- 
йидагини такрорланг: «Мен уз хиссиётларим билан уй- 
гунман. Мен турган жойимда хавфсизликдаман. Мен 
уз хавфсизлигимни узим таьминлайман. Мен узимга 
ёкаман ва харакатларимни куллайман».

Жуда кучли куркув ва узига булган нафратга бевосита 
анорексиянинг алокаси бор. Сизга куйидаги психологик 
коида ёрдам беради: «Мен узимга узим ёкаман ва уз ха­
ракатларимни куллайман. Мен тулик хавфсизликда­
ман. Хаёт хавфсиз ва кувончга тула».

Булимия -  бу хамма нарсани кетма-кет ейиш ва уни 
турли йуллар билан организмдан чикариб ташлаш, узига 
булган нафрат, умидсизлик ва дахшат билан боглик. Бу 
холатга шифоловчи дастур: «Мени хаёт эъзозлайди, мен 
мадад оламан ва кувватланаман. Хаёт менга хеч нима- 
си билан хавф солмайди».

Луиза Хей тавсия килган ижобий коидалар фикрлаш 
тарзи билан хамда кайси аъзо кандай касаллик билан



огриганига боглик. Масалан, коринда ёг тупланиши сиз 
овкатдан кисилиб колганингиздаги газабдан булади. 
Тосдаги ёг катлами отага булган болаликдаги нафрат- 
дир.

Эски ёмон фикрларни йукотиш -  бу вазни ортикча бул­
ган одамлар учун мухим кадам. Узига паст бах,о бериш 
дилни вайрон киладиган хиссиётлар окимидир. Бу фикр­
ларни ижобийсига узгартиринг: «Менинг мухаббатимда 
донолик бор. Мен бошкаларни рухлантириб озиклан- 
тирганимдек, узимни хам рухлантириб озиклантира- 
ман».

Сахий булсангиз, рахмдил ва хамдард дуст булсангиз 
сиз учун яхширок. Аммо ёдингизда турсин, узингизнинг 
шахсий кизикишларингизга хам содик булишингиз шарт. 
Уз эхтиёжларингиз, уз ташки куринишингиз, уз бахтин- 
гизга фикрингизни жамласангиз -  бу худбинлик эмас. 
Хдкикатда бундай харакатлар -  хакикий дуст, шерик ва 
ота-она булишнинг ягона услубидир. Агар узингиз хакин- 
гизда, узингиз гамхурлик килмасангиз, шундай вакт ке- 
ладики, сизнинг хеч нарсангиз колмайди. Шундай экан, 
нима учун узингизни курбон килиб, бошкалар хакида уй- 
лашингизни куриб чикинг.

Сиз, хакикатан хам, бошкалар бирор нарсага мухтож 
булсалар, нимага мен уларга керакман деб уйлайсиз? 
Бундай фикрда эканингизда узаро муносабатлар ва вази- 
ятлар хакида уйлай оласизми? Синаб куринг-чи, нимага 
бошка нарсани эмас, шуни хис киляпсиз?

Бу ёлгон ишончга каршилик курсатиш учун ортикча 
гамхурликлардан таътилга чикинг. Х,еч булмаса, бир ойда 
бир кун хеч ким учун хеч нарса килманг. Бу вакт хаёлин- 
гизни жамлашингиз учун керак. Узингизга кизикарли 
иш топинг. Ичингизда узингизга хос кадрият борлигини, 
узингиз хакингизда гамхурлик кила олмаслигингизга са­
баб доимо бошкалар хакида уйлашингиз эканини тушу-



нинг. Агар хозирги фикрлаш тарзини узгартирмасангиз, 
сизнинг танангизда вазн масаласида муаммо пайдо була­
ди.

Клиник амалиётдан вазн бузилишларини 
урганишга

Йигирма саккиз ёшида Исидора чаккон ва гайратли, 
умумий фаровонлик иши учун бор кучини сарфлашга тай- 
ёр эди. Хамма семиз одамларга ухшаб, у хам атрофдаги- 
ларга ёрдам берарди. Исидоранинг сузларига Караганда, 
бу унинг хаётда максадини белгиларди. Аммо унинг кил- 
ган яхши ишларига карамай, узига жуда паст бахо берар­
ди, хатто кузгуга карай олмасди хам.

Исидоранинг икки синглиси кушикчи эди ва ташки 
куриниш улар учун багоят мухим ахамиятга эга. Исидора 
уларга пардоз ва соч турмакларини киларди. У сингил- 
ларини концерт пайтида кандай гузалга айлантира ол- 
ганидан гурурланар эди. Узининг «овозсиз» опа булиш- 
га хеч кандай каршилиги йук эди. Унга сингилларининг 
муваффакияти етарди. Аммо Исидорага караб табиатан 
стилист ва сартарош-пардозчи эканига ишониш кийин 
эди. Исидора модани эмас, кулайликни афзал курарди. 
Турмакланмаган соч, бейсболка кийиб, хеч кандай пар- 
дозсиз юрарди. Мен уни курганимда ортикча 80 фунт 
(1 фунт ~ 0,409 кг) вазнга эга эди. У шугулланиш машк- 
ларини ташлаб куйганини тан олди.

Биз семиз кишилар билан ишлаётганимизда, тиббиёт, 
овкат, атроф олам ва гормонал бузилишлари йуналишла- 
рини куриб чикаётганимизда, хар бирида узига яраша 
гаройиб сабаблари борлигини аниклардик. Биз режани 
тузганимизда, бу сабабларни узгартиришга, вазнни эса 
камайтиришга харакат киламиз.

• Энг куп таркалгани вазн ортиши дори воситалари- 
нинг зарарли таъсирларидан булади. Контрацептивлар



(таблетка шаклида), таркибида стероидлар бор дорилар, 
трициклик антидепрессантлар, масалан, эвалил, паксил, 
золофт, ципрекс, депакот, диабетга карши дори воситаси, 
кекиришга карши нексиум, превацид. Хдммаси хам вазн- 
ни оширмаса-да, бу хдлатлар куп учрайди.

• Семиришга булган сабаблардан бири овкатланиш 
сох,асидаги одатлар: качон ва нима ейиш, вазнни канча 
оширишини уйлаш.

• Кун давомида канча вакт ва канча харакат киласиз, 
атрофингизда кимлар бор. Буларнинг хаммаси сизнинг 
вазнингизга таъсир курсатади.

• Сиз доимо стресс, стресс ва яна стресс холатида бул­
сангиз, канча куп жисмоний машклар килманг, канчалик 
пархез килманг, барибир ёг туплайсиз. Кайгу, депрессия 
ва хавотир огирликни орттиради.

Вазн оширадиган сабабларидан бири газаб хисоблана- 
ди. Умидсизликка тушганда ва газабланганда буйрак усти 
безлари кортизол гормонини чикаради, у эса инсулин 
ишлаб чикаради ва вазн ошади.

Исидорани урганганимизда у доим учта доривор пре­
парат кабул килишини билиб олдик, учаласи вазн орт- 
тириш хусусиятига эга. Нексиум, превацидни ошкозон 
фаолиятини яхшилаш учун куп кабул килган. Исидора 
нотугри овкатланган, кун буйи иссик овкат урнига турли 
зарарли таомлар еган, факат кечки соат 8 ларда куп мик- 
дорда углеводи бор овкат истеъмол килган. Оксил ва угле- 
водлар балансланганда канд микдори даражаси нормал 
булиб, очлик кондириларди.

Экологик фактор -  идорадаги ишнинг ёмон шароити 
унинг кайфиятига таъсир курсатарди. У кун буйи ик­
кинчи каватда ишласа хам, хеч качон зинапоядан фой- 
даланмас эди. Кун буйи стол ёнида утарарди. Факат хо- 
жатхонага бориш ва конфет олиш учун турарди. Хонаси 
мажлислар зали ёнида булгани учун столида печеньелар



ва ходимлар учун пишириклар турарди. Ундан ташкари, 
истаган вактда ичиш мумкин булган газли сув автомати 
хам бор эди. Вазндан ташкари, унинг жуда бандлигига 
карамасдан кучли стрессларни, умидсизлик ва хавотирни 
назорат кила олмасди. Куриниши узига хеч хам ёкмас- 
ди. Бу унда уят ва газаб уйготарди. Бу туйгулар оловга ёг 
куйгандек эди.

Уз хаёти ва вазни назорати буйича шифокор олди- 
га маслахат олиш учун юбордик. Семиртирадиган дори 
воситаларини бошкасига алмаштирдик. Хавотир туфайли 
кислота ошкозондан халкумга тушар экан. У нексиум ва 
превациддан воз кечди. Лимон бальзамидан фойдаланиш- 
ни тавсия килдик.

Сунг экологик муаммолар устида иш олиб бордик. 
Навбатчидан конфет солинган ликопчани олиб ташлаш- 
ни сурадик. Билагига «озгин» деб ёзилган резинка такиб 
юришни бошлади, текин овкат ва газли сув ёнига борга- 
нида фикридан кайтарди. Исидора купрок харакат килар- 
ди, зинапоядан пиёда чикиб-тушди ва аёллар фитнес клу- 
бига катнади. У ерда хафтасига беш марта аэробика билан 
шугулланди.

Даволаш самарасини ошириш, салбий кайфиятдан, се­
миз булишдан кутулиш учун мазкур психологик коидани 
такрорлади: «Мени Илохий мухаббат химоя килади. 
Мен доимо хавфсизликдаман, узимни доим химоялан- 
ган деб хисоблайман. Мен уз хаётимга масъулият би­
лан карашни истайман. Мен бошкаларни кечираман 
ва узим хаётимни белгилайман, узим истаганимдек 
яшайман. Менга хеч нима хавф солмайди». Семиришга 
карши яна бир психологияга оид коида: «Мен узим ва 
туйгуларим билан тотувликда яшайман. Мен булган 
жойимда хавфсизликдаман. Мен узимнинг хавфсизли- 
гимни таъминлайман. Мен узимга ёкаман ва уз хара- 
катларимни тулик маъкуллайман».



Навбатдаги энг охирги ишим Исидорага ширин ва 
яхши озик буладиган фойдали пархез таомларни тайёр- 
лашни ургатиш булди. Овкат тайёрлаш кизикарли бу- 
лиши учун у сингилларига биргаликда булишга таклиф 
килди. Шундай килиб, опа-сингиллар уртасида хам илик 
муносабатлар мустахкамланди.

У диккат марказини бошкалардан узига утказди ва 
узини кадрлай бошлади. У янада купрок узига гамхурлик 
курсатиш учун таътилга чикди. Янги дунёкараш ёрдами­
да у яхшигина озди ва бахтлирок, согломрок булди.

Буйрак усти ва ошцозон ости безлари

Одатда буйрак усти ва ошкозон ости безларида канд 
микдори билан боглик муаммолари бор одамларни хисси- 
ётлар камраб олади, умуман узларини унутиб куйиб, доим 
бошкаларга ёрдам бериб юрадилар. Бундай одамларнинг 
узини хис этиши, куриниши, вазн ва ишидан кура, рухий 
оламига эътибор каратади. Маънавияти оркали улар узига 
бахо ва мухаббат беради.

Шундай килиб, улар тугри маънода узларининг яшаш 
тарзини аниклаб оладилар. Бу тенденция оркали улар уз- 
ларига эътибор бермай куядилар, ошкозон-ичак тизими 
тусатдан ёмонлашиб, кондаги канд микдори муаммоси ва 
чарчок бошланади. Улар учун маънавият -  бу бутун бир 
коинотдир. Шунинг учун амал пиллапояларидан кутари- 
лиш ёки ташки куриниш хакида уйлаш улар учун ахами- 
ятсиз.

Агар сиз буйрак усти ва ошкозон ости безлари ёки ко- 
нида канд микдори касали бор миллионлаб одамлардан 
бири булсангиз, биринчи уринда шифокорга учрашинг. 
Аммо бу хиссиётларга боглик бузилишлар булгани учун 
тиббиёт факат уткир куринишида ёрдам бера олади.



* * *

Сурункали касалликларни даволаш учун нозик ёндашиш 
керак. Сиз узингизни х,урмат цилишингизни, узингизга 
кщори бсцо бериш ва атрофдагилар олдида масъулия- 
тингизни намоён цилишингиз керак.

Агар аклингиз сиз унга кодир эмассиз ёки лойик эмас- 
сиз деяётган булса узингизга нотугри бах,о беряпсиз ёки 
узингизни вайрон килиш билан шугулланяпсиз. Бундай 
ёмон фикрлар ва харакатлар кондаги кортизол микдори- 
ни купайтиради, бу эса буйрак усти касалликлари, хусу- 
сан, Кушинг касалини келтириб чикаради. Аддисон каса­
ли, аксинча, организмда кортизол етишмаслиги туфайли, 
жуда кучли хиссиёт оркали пайдо булади. Лекин иккала 
холат х,ам салбий фикрлар туфайли тугилади. Ижобий 
кайфият назарияси фикрлаш тарзи ва хатти-харакатларни 
узгартириш учун керак: «Мен узимга ёкаман, мен уз \а- 
ракатларимни маъкуллайман, менга уз устнмда кай- 
гуришнм умуман хавфсиз».

* * *

Оищозон ости безларининг бузилиши ва ошцозон ости 
бези саратони купинча афсусланиш туйгуси орцали 
пайдо булади.

Агарда конингизда канд микдори билан боглик му­
аммолар, масалан, диабет булса, сиз узок муддатли 
максадларингизни уйлаб умидсизликка тушасиз ёки ни- 
мадандир хавотир ола бошлайсиз. Бундай холл ар учун 
психологик коида: «Бу онлар кувончга тула. Энди бу- 
гунги кунни кувончга тулдириш учун харакат кила­
ман».

Буйрак усти безлари бузилиши ёки кондаги канд мик- 
дорининг купайиши кортизол микдорини оширади, чунки 
ошкозон ости бези инсулинни бир хилда ишлаб чикар- 
майди, танангиз ички сезгиси уз харакатларингизни кай-



та бахолашингиз кераклиги тугрисида шивирлайди. Агар 
сизга огохлантирувчи сигналлар керак булмаса, кортизол 
ва инсулин ишлаб чикишдаги бузилишлар бошка холат- 
ларнинг ривожланиши, масалан, холестерин даражаси- 
нинг ошиши ёки кон босими, юрак касаллиги, ортикча 
вазн, огрикли сурункали синдром, диабет, буйракларнинг 
яхши ишламаслиги, инсультни келтириб чикаради.

Салбий фикрлаш тарзидан воз кечиш -  огрикли ва 
узини вайрон килувчи хиссиётларни йукотиш учун ка- 
литдир. Аммо узок давом этган жараёнларни узгарти­
риш -  жуда фидойилик хамда сабр талаб этиладиган саё- 
хат. Узингизнинг рухий ва жисмоний хаётингиз уртасида 
баланс топинг. Ярмингиз маънавият булутларида парвоз 
килсин, бу билан биргаликда ерликчасига уз ташки кури- 
нишингиз билан шугулланинг.

Келинг, танангиз вазни ва узингизга паст бахо бери- 
шингиз билан шугулланишдан бошлаймиз. Биз бу китоб- 
ни уз эхтиёжларингизни кондириш билан шугулланиш 
оркали сиз качон худбинга айланиб колмаслигингизни 
билдириш учун ёздик. Узингизни эркалатишга уриниб 
куринг. Шундай экан, узингизга каранг. Маникюр килинг. 
Сартарошга боринг ва сочингизни турмаклатинг. Укишга 
китоб олинг. Дуконларни айланишга боринг. Сизга яхши 
жисмоний куч берадиган ишлар билан банд булинг. Раке, 
йога билан шугулланинг. Бу кизикишлар сизни яна ерга 
олиб тушиб куяди.

Биз бошка одамларнинг эхтиёжларини кондириш ке- 
раклигини билсак хам буни суиистеъмол килиш керак 
эмас. Сиз буни жудаям хохласангиз хам. Бошка одамларга 
ёрдам бериб, сиз шодликни хис киласиз. Аммо бу сизни 
жуда чарчатади. Шунинг учун бошка одамларга сарф- 
лайдиган вактингизни чегараланг. Агар уз хохишингиз 
буйича ёрдам кулини чузган булсангиз, буни куп вакт 
килманг -  хафтада бир неча соатгина ишланг. Бу сизни



бошкаларга ёрдам бериш кувончидан махрум килмайди, 
шу билан бирга, узингиз учун хам вакт колади. Бу хдра- 
катларнинг хаммаси сизга узингизнинг шахсингиз хакида 
тасаввур пайдо килади ва бошдан кечирмаганларни уйлаб 
чукиб кетишингизга йул куймайди.

Биз илгари хам таъкидлаганимиздек, сизнинг ички 
салохиятингиз манбаи ерда хам, осмонда хам бор. Сиз 
севимли ва кадрлисиз, буни узингизга хар куни эслатиб 
туришингиз керак, шунда жисмоний саломатликка эри- 
шасиз. Ижобий таъкидингиз шундай жарангласин: «Мен 
жудаям мамнунман ва атрофимга шодлик таратаман».

Клиник амалиётдан буйрак усти ва ошцозон 
ости безлари касалликлари та\лилига

Хали успиринлик йилларидаёк Лоринда узи учун 
шаркий динни кашф килди ва хайратда колди. У буддизм, 
даосизм, христианликни урганарди. Хозир у эллик етти 
ёшда. Жуда ёшлигидан динни кабул килган эди, бу уни 
хотиржам киларди ва хаяжонлантирарди хам.

Лоринда коллежни битирган, христианлик миститизми 
ва биологиядан иккита диплом олган. У машхур физик 
олимга турмушга чиккан ва туртта фарзандли булган.

Лоринда жуда аклли ва укимишли эди. Ун йиллик ни- 
кохп давомида эри учун илхом манбаи булди, унга бир неч- 
та китобларини ёзишга ёрдам берди. Унинг оилавий хаёти 
ва муносабатлари маълум даражада бахтли, мазмунга бой 
эди. Аммо Лоринда уз иззат-нафси, аклий хаёти ва кизикиш- 
ларини курбон килди, у деярли узига эътибор бермасди, 
кучли куркув ва хавотирда яшарди. Бу саломатлик учун 
жуда зарарли эди ва тез орада организмидан узгаришлар 
вакти келди деган сигналлар ола бошлади. Бутун танаси 
кучли чарчокни сезарди. Секин юрарди, секин уйларди, 
доимий огир туйгу уни чарчатиб юборди. Крнидаги корти­
зол даражаси ва инсулин нормадан ошиб кетди.



Буйрак усти ва ошкозон ости безлари кортизол ва ин­
сулин ишлаб чикарилишини бир маромда саклайди -  куп 
олимлар учун бу топишмок- Одамда буйрак усти бези 
иккита булади. Куз унгингизга иккита апельсинни кел- 
тиринг. Ичидаги юмшок кисми адреналин, кофесимон 
модда, стимулятор, у сиз куп энергия сарфлаганингизда 
организмингизда ишлаб чикиладиган модда. Буйрак усти 
безларининг -  апельсин пустлогининг ташки кобиги ёг 
катламидаги энергетик захирасидан, куплаб турли гор- 
монлар ишлаб чикара бошлайди. Буларнинг энг ташвиш 
келтирувчиси кортизол. Бирок буйрак усти безлари бошка 
гормонлар: прогестерон, дегидроизо-андростерон, тесто­
стерон хамда ёг катламидан экстрогенларни хам ишлаб 
чикаради.

Агарда сиз бирданига хавф остида эканингиздан хаво- 
тирга тушсангиз ёки кимдандир каттик газаблансангиз, 
миянгиз танангизни тула жанговар холга келтириш учун 
гипофиз оркали буйрак усти безларига адреналин, корти­
зол ва бошка гормонларни ишлаб чикишни купайтириш 
хакида буйрук беради. Хавф кайтганда ва сиз тинчланга- 
нингизда, буйрак усти безлари бу гормонларни шиддат 
билан ишлаб чикаришни тухтатади. Бирок сиз бу хаво- 
тирлар исканжасида колсангиз, келаётган хатар ва куркув- 
ни доимо: «Х,еч кандай умид йук!», «Менинг хаётим -  ту- 
лик омадсизлик!», «Хаммаси узгача булиши керак» ва «Бу 
адолатдан эмас», деб унута олмайсиз.

Унда сизнинг буйрак усти безларингиз ортикча мик- 
дорда кортизол ва эстроген ишлаб чикара бошлайди. Бу 
инсулинни куплаб микдорда ажралиб чикишига олиб ке­
лади ва сизда «буйрак устининг куриб колиши» деб атала- 
диган симптомлар пайдо булади.

Буйрак устининг куриб колиши -  бу жуда айёр касал- 
лик, чунки сизда кортизол купми ёки камми, билиб бул- 
майди. Бирок белгилари ва кон-сийдик тахлили натижа-



сига кура, буйрак усти безлари гормонлари баланси кай 
микдорда ишлаб чикаётганини аниклаш мумкин.

Буни билиш нихоятда мухим. Чунки нотугри ташхис 
куйилиб, дори кабул килинса, ахволингизни яхшилаш ур- 
нига ёмонлаштириб куясиз.

Шунинг учун Лориндага ташхис куйишдан олдин 
биз унинг белгиларини аниклаб олишимиз керак эди. 
Кортизолнинг камайиш даражаси белгиларига: енгил то- 
ликиш, бурун атрофидаги бурмаларнинг дог ёки рангпар 
булиши, кайт килиш, ич кетиш, канд микдорининг паса- 
йиб кетиши хамда кон босимининг тушиши киради. Булар 
етарли даражада салбий холатлардир.

Кортизолнинг ортикчалиги тана вазнининг ошиб кети- 
шига, кондаги канд микдорининг сакраши, кон босими­
нинг ошиши, одатдан ташкари жойларда туклар усиши, 
депрессия, жахлдорлик, мушакларнинг бушлиги, суяк- 
ларнинг ингичкалашиб кетиши, хайз куришнинг бузили- 
шига олиб келади.

Шифокорга учраганидан кейин Лоринда кайтиб ке- 
либ, бизга жавобини айтди. Шифокор белгиларни куриб 
чикиб, унда жуда куп микдорда кортизол ишлаб чикари- 
лаётганини аниклабди. Лоринданинг бел ва корин атрофи 
жуда семиз эди. Бошининг тепа кисмида сочлари камая 
бошлаган, лабининг устида ва бакбакасида туклар уса 
бошлаганди. Крн босимининг юкориси 140, пасти 85, 
кондаги канд микдори 130, иккала курсаткич хам жуда 
юкори.

Лориндада кортизол баландлигини аниклаб, шифокор 
буйрак усти безларининг бузилиши, Кушинг йуклиги бу­
йича тахлиллар утказди. Бахтига, кон тахдили яхши чикди.

Охирида Лориндага эндокринологга учрашини тавсия 
килдик. Эндокринолог текширувлари натижаси хам яхши 
чивди. Демак, Лоринданинг буйрак усти безлари чарча- 
ган.



Кандай карор кабул килдик? У буйрак устида «ортик­
ча махсулот», конда канд микдори, кон босими ошиши ва 
тукларнинг пайдо булишига сабаб булаётган кортизол ва 
бошка гормонларни камайтириш учун озгина озиши ке­
рак эди.

Лоринданинг организмини унга зарур булган энергия 
билан озиклантириш учун хдётини узгартириши максади- 
да хромли дори воситасини кабул килдиришдан бошла- 
дик. Бу уни энергия билан таъминлайди, кондаги канд 
микдорини хам уз маромида ушлаб туради. Унга аъло да­
ражада энергия манбаи булган кук чой экстратини, тар­
кибида фолий, пантотен кислоталари, С витамини, темир, 
магний, рух булган поливитамин препаратини тавсия эт- 
дик, чунки витаминлар етишмовчилиги кучли чарчокка 
олиб келади.

Сунг Лоринда доимо хис киладиган хавотир билан 
шугулландик. У серотонин таркибли хеч кандай дори 
воситаларини кабул килмагани учун шифокордан 5НТРни 
озикавий кушимча сифатида кабул килиши мумкинми, 
деб сурадим. Бу табиий махсулот булиб, унинг таркиби­
да серотон бор, у организмда хавотир симптоми туфай- 
ли жуда куп даражада кортизол ишлаб чикаришга карши 
фойдаланилади. Ундан ташкари, бу хавотирнинг сабабини 
аниклаш учун шифокор билан маслахатлашиши зарур эди.

Бошка нарсалар билан бирга игна билан муолажа хамда 
хитой табиби кабулига катнашни тавсия килдик. Бир ка- 
тор гормонлар бузилишини нормаллаштирадиган доривор 
усимликлар мавжуд: Astragalus glycyphyllos (астрагал), 
лакрица, Сибирь женьшени, иммунитетни ошириш учун 
кордицепс, пушти родиола экстракта, банаби экстрати, 
сули, шизанда (хитой лимони). Тажрибали шифокор унга 
керакли тупламни танлашда ёрдам берди.

Лоринданинг озиши мухим булса-да, унинг муаммоси 
факатгина нотугри овкатланишда эмас эди. Баъзида у жуда



кам овкат ерди. Аммо у оила хакида гамхурлик киларди ва 
дустларига булган алохида вазифаларини бажарарди. Гап 
унинг табиатан овкатни кам ейиши хакида бормокда. Биз 
унинг овкат рационига фикримизни жамладик, мажбу- 
риятларини узгартириши учун зарурий пархез буюрдик, 
энди у кун буйи кариндош ва дустларига ёрдам бермас- 
лиги керак эди. Ундан дуст ва кариндошларига гамхурлик 
рационини кесиб ташладик. У доим эрининг мансабини 
биринчи уринга куярди, биз унга узи мансаб пиллапоя- 
сидан усишини тавсия килдик. Мен бу хакида Лориндага 
гапирганимда юзини бужмайтирди. Аммо тавсияларимни 
бажара бошлади. Эндиликда эри учун багишлайдиган хар 
соатини узи учун сарфлади.

Цигун тизими буйича нафас машклари ёрдам бергани 
учун Лоринда у билан шугуллана бошлади.

Нихоясида салбий фикрлаш тарзини узгартириши учун 
ижобий коидаларни ёзиб бердик: «Мен узимга ёкаман, 
уз харакатларимни маъкуллайман. Узим хакимда кай- 
гуришимнинг куркинчли жойи йук», чарчокни босиш 
учун: «Мен хаётга иштиёкли муносабатда буламан. 
Менда хиссиёт ва кувват манбаи бор», ошкозон ости 
бези учун: «Менинг хаётим ажойиб».

Буйрак усти бези ишини нормаллаштиришга йуналти- 
рилган харакатлар Лориндада уз кучига ишончни уйгот- 
ди. У маънавийгина эмас, атроф оламдан хам таскин топа 
бошлади.

Носоглом тобелик

Зарарли одатларга мойил булган одамлар (кайси би- 
римиз унга мойил эмасмиз, тугрими?) узига хуш ёкади- 
ган кучли хохишни купинча хис этади. Уларга шахсий ва 
ижодий коникиш зарур, тинчлик ва осойишталик, аммо 
уларда пархез килиш учун, жисмоний машклар бажа- 
риш учун, иш жадвалига амал килиш учун тартиблилик



етишмайди. Уларни лаззат келтирувчилар: хушхур овкат, 
тийиб булмас кучли эхтирос, алкоголь, тухтовсиз харид- 
лар камраб олади -  узи хакида хдм, бировлар хакида хам 
кайгурмайди, кизикишлари хам йук. Хар бирининг зарар- 
ли одатларини кондиришларига шахсий рецептлари бор. 
Узини хаммадан юкори куйиш. Баъзан гоят даражада 
тулкинлантирувчи машгулот кидиришади, аммо бу жуда 
толиктиради ва купинча кунглини колдиради. Баъзида 
одам узининг масъулиятсизлиги ва соглом хаёт кечира ол- 
маслигидан рухий зарба олади, хавотирга тушади. Бу куч­
ли хиссиётларни олиб ташлаш учун биз кайфиятимизни 
ошириш ва узимизни яхши хис килишимиз учун ичкилик, 
стимуляторлар кабул килишга, кимор уйинлари, баднафс- 
ликка бериламиз.

* * *

Бу зарарли одатларга царши курашга цандай рецепт 
бор? Турмушнинг уалокатли тарзидан воз кечиш ва 
саломатликка жиддий зиён етказмаслик учун зарарли 
одатлар билан боглик; булган хатти-уаракат ва фикр­
ларни узгартириш керак.

Хам мага яхши маълум булган восита -  «саломатлик 
сари 12 кадам» дастури хамда психологик мададнинг 
бошка тавсияларини синаб куриш энг яхши усул. Кейинги 
боскич -  саломатлик холати ва харакатларингиз уртаси- 
даги богликликни мувозанатлаш учун танангиз шипши- 
тишларига кулок солишингиз керак. Муаммонинг асоси 
нимада ва уни кандай хиссиётлар уйготганини аниклаб, 
кундалик хаётда ижобий коидалардан фойдаланишни 
бошлаш мумкин.

Луиза Хейнинг кайфиятни яхшилаш назариясига кура, 
куркув ва узига паст бахо бериш асосида зарарли одат­
лар пайдо булади. Аникрок гапирганда, зарарли одатларга 
берилган одамлар узларини кандай булса шундайлигича



кабул килишга ва узини яхши куришга харакат килмай- 
дилар, аксинча, бутун умр узларидан кочадилар. Бу хо- 
латга энг яхши таъсир килувчи коида: «Мен узимнинг 
канчалик гузаллигнмнн англаяпман. Мен бундан буён 
узимга ёкишга ва узимнинг менимдан кувонишни ур- 
ганаман».

Айбдорлик туйгуси ва узини барбод килиш биринчи 
галда алкоголь билан боглик. Бу салбий туйгуларни енгиш 
ва узига нафратни мухаббатга айлантириш учун Луиза 
куйидаги коидалардан фойдаланади: «Мен хозирги кун 
билан яшайман. Х,ар бир дакика янги. Мен узимни 
хурмат киляпман. Мен узимга ёкаман ва узимнинг 
менимни куллаб-кувватлайман».

Хаммада хам носоглом майл, узининг бахосини оши- 
риш ёки назоратга олиб булмайдиган салбий хиссиётлар- 
га карши дори воситалари ёрдамида кураша бошлайдиган 
пайтлар булади. Купчиликка хаёт жуда мураккаблашиб 
кетгандай туюлиб, унга кучли огрик бергани учун зарар- 
ли одатларга ружу куйиш кучаяди. Одамлар алкоголь, та- 
маки махсулотлари, интернет ёки компьютер уйинларига 
урганиб коладилар. Гиёхванд моддаларими, кимор уйин- 
ларими ёки баднафслик буладими, бу хамма иштиёклар- 
да -  конга опиатлар тушади, улар рухий ва жисмоний 
огрикни босади. Бирок бирмунча вакт утганидан кейин 
модда уз таьсирини йукотади ва бундай харакатлар уну- 
тишга ёрдам бермай колади, шунда хакикат, яна у билан 
бирга огрик хам кайтади.

Сизда носоглом тобелик булса, энг мухими, шундай 
муаммонгиз борлигини тан олишингиз керак. Бу од- 
дий эшитилади, аммо икрорингиз келгуси узгаришларга 
асос тайёрлайди. Агар сизда шундай муаммо борлигига 
хакикатан ишонмасангиз, якин дустингиз ёки якин одам- 
ларингиз билан маслахатлашинг. Уларнинг кумаги ёрда­
мида куйидаги саволларга жавоб беринг: сиз еган овка-



тингиз, ичкилик микдорини, кимор уйинларига сарфлаган 
вактингизни хисоблашга кодирмисиз? Бу тобелик учун 
узингизни айбдор хисоблайсизми? Соглигингизга хавф 
солаётганини билиб туриб, узингизни тухтата оласизми? 
Бундай харакатларингиз оила ва ишингизга таъсир курса- 
тадими? Якин одамларингиз ичида шундай тобеликка ду- 
чор булганлари борми? Кимдир сизга тухташ даркорлиги- 
ни айтганми? Сиз узингизнинг киликларингизни окдашга 
ёки уни атрофдагилардан беркитишга харакат киласизми? 
Агарда сиз саволлардан иккитаси ёки купрогига тасдик 
жавобини берган булсангиз, демак, узингизга ва халокат- 
ли одатга диккат билан каранг.

Носоглом майлларга карши кураш жуда огирлигини 
ёдингизда тутинг. Сиз мутахассисларга, дустларингиз 
ва кариндошларингизга мурожаат килишингиз мумкин. 
Тезда ёрдам олишга шошилинг. Х,озирда хар кандай майл- 
дан кутулиш учун биргаликда махсус гурухлар бор. 
Сизнинг муаммонгизга дахли бор одамларни топинг. Улар 
сизда ишонч уйготишади ва зарур маслахат беришади, 
сиз хеч качон уйлаб курмаган нарсалар хакида тавсия ай- 
тишади. Мутахассис маслахатчи, дустлар ёки махсус гу- 
рух ёрдамида сиз халокатли одатлардан кутуласиз. Улар 
муаммони енгиш ва ундан халос булиб, соглом хаётга уз 
кадрингизни билиб кайтишингиз учун мухим мадад бера- 
дилар.

Сиз халокатли иштиёкингиз ёрдамида босмокчи бул­
ган умидсизлик туйгусидан кутулиш учун мустакил бажа- 
ра оладиган бошка турли нарсалар мавжуд.

Медитация амалиётидан фойдаланиб куринг. Сиз хеч 
булмаса бир муддат тинч ва жим утирсангиз, бу фикр- 
ларингиз ва хиссиётларингизни тахлил килишга ёрдам 
беради. Фикрлар келади ва кетади. Улар доимий эмас ва 
узгариши мумкин. У бор-йуги миянгизда урнашиб олган 
муносабатдир. Бу мутлак хакикат эмас. Фикрингизга син-



чиклаб каранг, сиз уларни ижобий коидалар ёрдамида уз- 
гартира оласиз.

Сизда кундалик тутиш истаги пайдо булиши эхтимоли 
бор. Баъзида оддий фикрларингиз баёни ва уларни сузлар- 
га айлантириш нарсаларни янгича куришга ёрдам беради.

* * *

Бу уаракатларингиздан, энг мущми, сиз нимани та­
саввур цилишингизда. Ичингиздаги захиралар х,ацида 
бирор нима билишга уаракат цилинг. Сайёрамиздаги 
турмуш тарзи уаммани яшаш учун курашга ургатган. 
Сиз буни истаган бошца биров цилганидан яхши цила 
оласиз. Сиз буни англашингиз керак.

Клиник амалиётдан тобелик \олатининг 
тадкикотига

Женни хозир кирк туккиз ёшда, жуда таъсирчан ва 
асабий. Болалик пайтида отаси тадбиркор булгани учун 
купинча ишлари буйича сафарда буларди. Женни узини 
ёлгиз х,ис киларди. У жуда куп овкат ея бошлади, овкат 
унинг мех,рибон дустига айланди. Женнининг яна бир 
иштиёки балет эди. Аммо у балет мактабига киришга бор- 
ганида раккоса булиш учун жуда семизлигини айтишди. 
У озишни истаб, раке тушишда давом этди ва купинча 
шикастланар эди. Бир кун тиззасини яхшигина шикаст- 
лаб олганида шифокор унга хавотирли холатини йуко- 
титтти учун ксанакс ва оксикодон дориларини ёзиб берди. 
Яра битганидан кейин хам оксикодон, ксанакс ва бошка 
огрик колдирирувчи дориларни ичишда давом этаверди. 
Нихоят, Женни балетни умуман ташлаб куйди.

Вакти келганида Женни турмушга чикди ва унинг 
хаёти уз йулига тушиб кетди. Бахтли эди ва дорилар- 
дан кутулиши мумкин эди. Бирок иккинчи фарзанди 
тугилгач, унинг хавотир ва депрессияси кайтди, шун-



да у стресс таъсирини енгиш учун яна дори воситала- 
рини кабул кила бошлади. Тез орада Женнида шундай 
белгилар: сурункали чарчокдан тортиб йугон ичакнинг 
кузгалиши ёки диккатнинг бузилишигача пайдо булди- 
ки, шифокорлар турли ташхислар куйишди. У дорилар- 
ни кабул килиш ва дозасини оширишда давом этди. Бу 
боскичда шифокорлардан бири муаммони билиб колди 
ва дори ёзишдан бош тортди. Женнига тобеликдан даво- 
ланишни буюрди.

Гиёхванд моддаларга, куп овкатланишга, киморга, 
Женнига ухшаб огрик колдирувчиларни енгишга кодир 
булмаган хиссиётларни босиш учун кабул этиш хар кан­
дай халокатли холга олиб келиши мумкин. Бу -  кайгу, ха­
вотир, кахр, йукотилган мухаббат, зерикиш ёки узига паст 
бахо бериш, руйхатни чексиз давом эттириш мумкин. 
Огрикли ва саломатлик учун зарарли одатлар, биз эшита- 
диган интуитив маълумотни блоклайди. Хамма гиёхванд 
моддалар рухий бушликни тулдириш учун чикарилган. 
Бу «Номсиз бушлик», хатто унинг мавжудлигига шубха 
хам килмаганмиз.

Аммо носоглом майллар бу факатгина кандайдир во си- 
тал арни суиистеъмол килишгина эмас. Бу катта микдорда- 
ги суиистеъмол булиб, ишда, укишда ва оилавий хаётда, 
бошка одамлар билан узаро муносабатларда муаммолар 
келтириб чикаради. Сиз халокатли иштиёкингиз туфайли 
доимо кеч коласиз, ишга бормайсиз ёки хамманинг олди- 
да вазифангизни бажара олмаганингиз туфайли ишдан бу- 
шатишади. Баъзида халокатли майл шу даражада кучайиб 
кетадики, жисмоний жихатдан хавфли булиб колади ва 
бахтсиз ходисаларга олиб келади ёки ундан баттари руй 
беради. Аммо сиз хамма ёмон окибатларга карамай, хара- 
катларингизни тухтата олмайсиз.

Женни ухлаш, хавотирдан кутулиш учун, оёги ва 
умуртка погонасидаги балетдан орттирган шикастларни



енгиш учун оксикодон ва ксанакс кабул килишда давом 
этаверди. Шундай экан, биринчи к,илган ишимиз унинг 
касали чарчок, йугон ичак иши хамда диккатни туплаш- 
нинг бузилиши -  кучли доривор воситаларни кабул ки­
лиш туфайли юз берганини тасдиклаш булди.

Оксикодон кабул килиш нинг зарарли таъсирига уйку- 
чилик, чарчок, диккатнинг ва хотиранинг бузилиши билан 
биргаликда, унга ич котиши хам кушилган. Ксанакс каби 
бензодиазепинлар диккат ва хотирани ёмонлаштиради. 
Мен уйку дориси ва бошка огрик колдирувчилар сало- 
матликка муаммолар келтириб чикариши хакидаги тах- 
минимни айтганимда, Женни улар шунга арзийди, деди. 
У оксикодонсиз огрикни кандай колдира олишини тушун- 
мас эди, шифокорлар тавсиясига жуда менсимай каради, 
мендан муаммо нимада эканини суради. У анча тинчлан- 
ганидан сунг менга хаётида инкирозли вакт келганини ту- 
шунтира бошлади. Мает холатда машина хайдагани учун 
унинг хайдовчилик гувохномасини олиб куйишибди, до­
ривор моддаларни суиистеъмол килаётгани оилавий ха­
ёти ва никохига путур етказгани учун эри ажрашиш хаки­
да огохлантирибди.

Мен Женнига факат у шундай эмаслиги ва бунинг уя- 
ладиган жойи йуклигини айтдим. Чунки опиатларни суи­
истеъмол килиш муаммоси дунё буйича кенг таркалиб 
кетмокда. Морфин, кодеин, дилаудид, демерон, героин ва 
оксикозон ониоид рецепторларга таъсир килади, уша ре- 
цепторлар кайфият, кадр-киммат, рухий мамнунлик, огрик 
сезгиси ва уйку га жавоб беради. Агар сиз доимо шу пре- 
паратларни шифокор сизга тавсия этмаганига карамасдан 
ёки уни кучадан ноконуний сотиб олиб кабул килсангиз, 
сизда чидамсизлик пайдо булади, бу купрок гиёхванд 
моддалардай таъсир килади. Ксанакс, ативан, валиум ва 
клопонин бошка рецепторлар -  ГАМК (гамма аминокис- 
лота)га таъсир курсатади. Бу алкоголь таъсир килувчи ре­



цептор. Дори воситаларнинг кучи шундаки, одам уларни 
кабул килишни тухтата олмайди, тухтатса, огир касаллик 
ва улимга олиб келади.

Мен Женнига оксикодон ва ксанаксга булган майлдан 
кутулиши учун ёрдам зарурлигини айтдим. Унинг орга- 
низми зарур булган реабилитациядан ташкари гиёхванд 
моддалардан аста-секин кутулиши, дам олиши, уз хаво- 
тирини енга олиши, уйкуни нормаллаштириши ва эски 
шикастларни эсдан чикариши керак эди.

Женни менинг гапларимга ишонмаса хам, бир ой- 
дан кейин реабилитация булимига жунади, у ерда огрик 
колдирувчи ва антидепрессантлардан халос булиши- 
га ёрдам беришди. Шифокорлар тавсияга кура аста-се­
кин дори воситаларидан кутулиш, кучли юрак уришини 
нормаллаштириш учун клонидин кабул кила бошлади. 
Касалхонадан чикиши олдидан, у яна оксикодонга утириб 
колмаслиги учун бир катор дори воситалари тавсия ки- 
линди.

Артралгиядан кутулиши учун аскорбин кислотаси, 
узум данаги экстракта, глюкозамин сульфатни кабул кила 
бошлади. Кушимча дармондориларни кабул килишни 
йога машгулотлари ва нина муолажалари билан биргалик- 
да олиб борди. Ямуна укалаш усули танасининг табиий 
кучини кайтариш учун олиб борилди. Ахволи ёмонлашса, 
метадон, левометадил, налтрексон ёки бупренорфин ка­
бул килиши мумкин эди.

Реабилитация булимида Женни гиёхванд модда ва 
дори воситаларига тобе булиб колганлар учун махсус 
ишлаб чикилган дастурда иштирок этди. ДПТ -  бу психо- 
терапевтик тренинг шакли булиб, унинг ёрдамида Женни 
хавотирларини назорат остида ушлашни урганди. У пси- 
хиатрлар билан биргаликда ишлади, унга фармацевтика 
дорилари ва ёрдамчи тиббий пассифлора, лимон бальза­
ми, 5НТР воситалар хам тавсия этилди.



Келажакда севимли иши балет билан шугуллана ол- 
маса-да, болалар учун балет мактаби очиши мумкинлиги 
хакида айтишди.

Узини бахдлаши ва англаши учун тегишли коидалар- 
ни такрорлади. Хавотирни енгиш учун: «Мен узимга 
ёкаман, уз харакатларнмни маъкуллайман ва узим­
ни хавфсизликда сезаман», депреееияни енгиш учун: 
«Бундан буён бегона чекловлар ва куркувлар чега- 
расидан ташкарига чнкаман. Мен уз хаётнмни узим 
яратаман», вахимани енгиш учун: «Мен кобилнятлн ва 
кучлиман. Мен хар кандай хаётий вазиятларнн енга 
оламан. Мен нима килишимни бнламан. Мен хавфсиз­
ликдаман ва эркинман», дори воситаларига мутеликдан 
кутулиш учун: «Энди мен канчалик ажойиблигимни 
бнламан. Мен узимга ёкаман ва кувончни сеза бошла- 
дим».

Бу муолажаларни Женни терапевтик усуллар билан 
кушиб олиб борди. Комплекс режа асосида даволанган 
Женни яна узлигини топди. Тобеликдан кутулди.

Учинчи х,иссиёт марказида хаммаси жойида
Учинчи хиссиёт марказига овкат хазм килиш, конда 

канд микдорининг бузилиши, тана вазни муаммолари, тур- 
ли тобелик каби катор касалликлар киради. Хдммасининг 
асосида узига паст бахо бериш ва ташки вазифалари би­
лан ички эхтиёжларини мувозанатлаштира олмаелик 
ётади. Организмингиз жисмоний ва хиссий соглигингиз 
хакида бераётган сигналларга кулок тутинг. Дисбаланс 
булишига кандай стрессли омиллар сабаб булаётганини 
аникланг. Организмингизнинг узи, агар унга кулок солсан- 
гиз ва амал килсангиз, бу хакида огохлантиради.

Саломатлигингиз йулида турган салбий фикрларингиз 
ва харакатларни ижобий томонга узгартиришингиз би­
лан сиз саломатлигингизни мустахкамлашга эришасиз.



Узингизнинг нозик томонларингиз, камчиликларингизни 
ёдда тутинг ва уларда тухтаб колманг, уларни эътиборга 
олмасдан юрманг хам. Уз кадр-кимматингизни билинг, 
тугма рахмдиллик борлигини эсда тутинг. Узингиз хакин- 
гиздаги салбий фикрлар учун психологик коида: «Мен 
етарли даражада яхшиман. Менга жон-жахдим билан 
узимнинг ахамиятлилигимни исботлашга уринишим 
шарт эмас».

Узингизга мухаббат билан муносабатда булинг, хамма­
си яхши булади.



7-БОБ 
ЁКИМЛИ ХИССИЁТ

Туртинчи х^иссиёт маркази -  юрак, 
упка ва сут безлари

Туртинчи хиссиёт маркази сизнинг эхтиёжларингиз ва 
сиз билан якин муносабатда булган бошка одамларнинг 
эхтиёжлари орасидаги балансга боглик булади. Агарда 
сиз бунинг уддасидан чикмасангиз, танангиз ишлар ях- 
шимаслиги хакида огохлантиради, юрак, упка ёки сут 
безларига тегишли муаммолар пайдо булади. Масалан, 
конда холестерин купаяди, артериал кон босими кутари- 
лади, юрак хуружлари бошланади, кисталар пайдо була­
ди, хатто саратон, зотилжам, астма ёки нафас кисиши ке­
либ чикади.

* * *

Туртинчи у;иссиёт марказидаги органлар саломат- 
лигини асраш уз туйгулари ва эутиёжларини намоён 
цилишни урганишга боглик,, бунда бошца одамларнинг 
туйгу ва эутиёжларини уам эътиборга олиш керак. Бу 
узаро муроса ва келишувлар масаласи.

Бошка хиссиёт марказлари каби тананинг лат еган 
кисми ёки аъзоси харакатлар ва салбий фикрлаш тарзи- 
га боглик булади, муносабатлардаги келишмовчиликлар 
туйгулар мувозанатининг бузилишига олиб келади. Уз 
хиссиётларини бошкара олмайдиганлар юрак касалликла- 
рига мойил буладилар.

Туйгулар чулгаб оладиган одамлар упкасида хам муам­
молар юзага келади. Факат ижобий туйгулари намоён бул­
са, сут безларидаги муаммолардан кийналадилар. Куйида 
тананинг хар бир кисмидаги аъзолар хакида алохида гап- 
лашамиз.



Салбий хдракатлар ва фикрлаш туртинчи хиссиёт мар- 
казидаги аъзолар касаллигига сабаб булади, уларни хаво- 
тир, газабланиш, депрессия, хдссиётларнинг узок давом 
этиши келтириб чикаради. Одамларнинг туртинчи хисси- 
ёт марказидаги аъзолари саломатлигида муаммолар бул­
са, улар хар нарсадан куркадилар ва яхширок хаётга ло- 
йик эканликларини хис килмайдилар хам. Уларга кувонч 
егишмайди. Бошка одамларга хаддан зиёд гамхурлик ки­
ладилар ва уларнинг хиссиётларини узлариникидан устун 
куядилар.

Агарда сизда юрак, упка ёки сут безларида муаммо­
лар булса -  сиз хиссий саломатлигингизни кандай асра- 
ётганингизни ва соглом хиссиётли муносабатлардан кан­
дай озиклантираётганингизни куриб чикишингиз керак. 
Белгилари юрак хуружи, инфаркт ёки сут безларининг 
саратони каби куркинчли эмас. Улар зурга куринади. 
Масалан, бу сут безларини босганда огрик, кон босими­
нинг кутарилиши ва упкада озгина сикилиш булиши мум­
кин.

Биринчи кадам шундан иборатки, саломатлигингизда- 
ги озгина узгаришларга эътибор беринг. Х,ар доимгидек 
жиддий муаммолар булса, шифокорга мурожаат килиш 
керак, сизнинг вазифангиз -  харакатлар ва фикрлаш тар- 
зингизни узгартириб, бошка одамларга ёрдам бериш учун 
сарфлаётган куч ва у зи н г и з  учун канчалик гайрат билан 
харакат килишингиз орасидаги оптимал балансни топиш.

Туртинчи х;иссиёт маркази фан ва яхши кайфият 
назариясида

Луиза Хейнинг яхши кайфият назарияси туртинчи хис­
сиёт марказидаги аъзолар саломатлигидаги озгина курин- 
ган хиссий фаркларни тадкикот килади. Бу доирадаги са- 
ломатлик уз хиссиётларингизни намоён килишга боглик 
булади, узингизда газаб, кунгил совиши, хавотир каби



салбий хиссиётларни бошдан кечиришга ва улар сизни 
камраб олишига йул куйманг. Fазабдан кутулсангиз, яна 
кечириш, мухаббат, кувончга йул топилади. Сизни эгал- 
лаган хисларни билиш, бошдан кечириш ва уни курсата 
олиш саломатлик учун фойдали. Бу хиссиётлар сизнинг 
хаёт буйлаб х,аракат килишингиз, Луизанинг гапи буйича, 
юракдан конни хайдаб, томирларга окишига ёрдам бера- 
ди. «Эмоция» сузи лотин тилидан таржима килинганда 
«х,аракат» деган маънони билдиради.

Охирги максадимиз ижобий психологик коидаларни 
куллаш ёрдамида салбий харакатларни ижобийга узгар- 
тириб, жисмоний ахволингизни яхшилашдир: холестерин 
даражасини, кон босимини пасайтириш, астма белгила- 
рини енгиллаштириш ёки гормон даражасини нормал- 
лаштириш. Гормон секрециясининг меъёрдан ортиб ке- 
тиши кисталарни пайдо килади ва сут безларида бошка 
муаммоларни келтириб чикаради.

Юрак -  кувонч ва организм учун «хавфсизлик марка­
зи». Шу сабабга кура юрак касалликлари ва юкори кон 
босимининг ошиши узок вакт давом этган муаммолар ва 
шодликсиз яшашга боглик булади.

* * *

Шунинг учун юрак касаллиги, аникрок, айтганда, цон 
босимининг ошиши холестериннинг юцори даражаси- 
дан юзага келади, бу сизнинг уаётдан цувонишингиз ва 
цувончни аниц ̂ иссиётлар орцали акс эттиришингизга 
боглик;.

Борликни тугрилигича кабул килолмаслик ва кела- 
жакка объектив карашдан бош тортиш атеросклероз би­
лан бирга келади -  артериялар тораяди ва эластиклигини 
йукотади. Юракдаги озгина кувончни пул топаман деб 
хайдаш юрак хуружлари ва инфарктга олиб келади. Нафас 
йуллари ва упка касалликларига Луиза Хейнинг шакллан-



тирган призмаси оркали Караганда, агар нафас олишингиз 
кийин булса, демак, сиз хдётни борлигича кабул килиш- 
дан куркасиз. Бошкаларга жуда хам гамхурлик килиш, 
шерикларнинг кайфиятини узингизникидан устун куйиш 
ва шахсий э х д и ё ж л а р н и  кондиришни унутиш сут безлари 
касалликларига, кистоз ва касалманд булишга олиб кели- 
ши мумкин.

Фан тана ва акл, салбий фикр ва харакатлар туртинчи 
хиссиёт маркази холатига богликлиги хакида нима дейди? 
Фан ижобий коидалар саломатликка, юрак холатига, сут 
безлари ва упкага таъсир килишини тасдиклайдими?

Х,а, тасдиклайди!
* * *

Биз хавотирни, умидсизлик, депрессия ва йуцотилган 
бахт учун «юрак огриги»ни узгартириб, юрак, упка 
ва сут безлари саломатлигини тиклашимиз мумкин. 
Куплаб тадцицотлар туртинчи у;иссиёт марказига 
тегишли аъзолар ва уиссиётларни ифодалаш орасида- 
ги боглик^икни аницлаяпти.

Шунчаки юрак касалликлари спектрига караб, эркак ва 
аёллардаги юрак хуружлари кандай юз беришини кузата- 
миз. Аёллар юрак огригини эркакларга нисбатан бошкача 
утказадилар. Эркакларда юрак хуружида белгилар яккол 
куриниб туради: классик белги -  кукракнинг чаи томони- 
даги огрик жаг ва чаи кулга хам утади. Аёлларда бошкача 
манзара. Аёлларда юрак хуружида симптомлар баравари- 
га булмайди. Уларда онщозонда хазм килиш бузилиши, 
кукрак кафасида хавотир ва яна бир катор симптомлар 
булиши мумкин.

* * *

Мия ва юрак уртасида боглицлик борлиги илмий то- 
мондан исботланган. Шундай экан, э^тимол, эркак ва 
аёллардаги юрак хуружлари, инфаркт симптомлари-



даги фаркдар мия тузилиши, нерв тизимига сигналлар
утишига х,амда узига хос хусусиятларга боглщдир.

Биз инфарктнинг хусусиятларини кузатганимизда, улар 
миянинг борликни хиссиётлар оркали кабул килиш харак- 
герини намоён этади. Аёллар бутун ахборотни далиллар 
асосидагина эмас, худци шундай хиссиётлар оркали хам 
кабул килишади. Уларда мия тузилиши бир бутун булиб 
бирлашган, шунинг учун улар туйгуларини сузга кучира- 
дилар ва шу тарзда купрок масалаларни мухокама кила 
оладилар. Эркакларда бу жуда огир кечади. Х,иссиётлар 
уларда жисмоний ва физиологик реакцияларга утади. 
Тусатдан юз берадиган инфарктлар ёки кучли юрак ху- 
ружлари, хиссиётлар эркакларда кандайдир тарзда тулик 
намоён булади. Мен билмайман... Фан хам аникламаган. 
Аммо ran инфаркт хакида кетса, уни мана бундай ифо- 
даласа булади: эркакларда юрак кайнайди, тулиб-тошади, 
аёлларда эса «паст оловда димланади». Инфаркт ёки юрак 
хуружларининг симптомлари ва хис килинаётган туйгу­
лар тахминан шундай куринади.

Юрак хуружи ва хиссиёт уртасидаги мухим боглик- 
лик борлиги илмий маълумотларда асосланган. Масалан, 
огир йукотиш, якин кишисининг вафот этганига куника 
олмаган одам юрак хуружи ёки юрак касали билан би- 
ринчи кайгули йилнинг узидаёк вафот этиши кузатилади. 
Купинча юрак хуружлари нафакага чикиш ёки ишдаги 
муваффакиятсизлик туфайли юз беради. Бу холатларда 
умидсизлик ва омадсизлик хиссиётлари хамрох булади, 
улар шу даражада кучлики, юрак саломатлигини ишдан 
чикаради. Олимлар бундай вокеалар худци кетма-кет 
бир кути сигарет чекиш каби юрак учун хавфли эканини 
аниклашди.

Бошка тадкикотлар юрак касалликлари, юрак хуружла­
ри газабланиш ва ракобатга мойил одамларда купрок юз 
беришини тасдиклади. Организмни бундай холатда ушлаб



туриш учун доим стрессни гормонлар билан таъминлай- 
ди, улар артериал кон босимини оширади ва артерияларда 
туриб колади. Х,аёт тарзини узгартириш оркали юракни 
согломлаштириш мумкин. Бир тадкикот устида иш олиб 
бораётган шифокорлар юрак хуружини утказган харак­
тер жихатидан шу гурухга тегишли эркакларни назорат 
килишди. Мутахассислардан маслахат олган эркаклар уз 
хаёт тарзи ва харакатларини, айникса, газаб ва адоватни 
узгартирсалар, мутахассислардан маслахат олмаган эркак- 
лардан кура камрок юрак хуружини бошидан кечиради- 
лар.

Ундан ташкари, олимлар рухий тушкунлик -  хавотир, 
депрессия, газаб кон босимининг ошиши ва кон томир- 
ларининг эластиклиги пасайишига, гипертензия ривожла- 
нишига таъсир килишини аниклашган.

Депрессиядан гипертензияга олиб келадиган сабаб- 
лар нимадан иборат? Депрессияда мияда норадреналин 
ишлаб чикилади, у буйрака огирлик юклайди. Натижада 
кортизол купрок ажралиб чикади, яллигланишга ёрдам 
берадиган цитокинга ухшаш куплаб моддалар ажралиб 
чикишини фаоллаштиради. Цитокин киелородни радикал 
моддаларга ажратиб юборади, бу холестерин кон томир- 
ларда котиб колишига ва артерия тагига ёпишиб олиши- 
га сабаб булади. Натижада томирлардаги оким ёпилиб 
колади, томирларда босим ошади ва бу гипертензиягача 
олиб келади. Хаммаси шундай юз беради. Депрессиядан 
гипертензиягача булган хиссиётлар тугри маънода юрак- 
кача боради. Шундай тарзда уз туйгуларини эркин намо- 
ён килиш кон окими учун тусикка айланади. Бундай ял- 
лигланувчи реакция сурункали фрустация (коникмаслик 
ва умидсизлик хиссиёти)га дучор булган одамларда хам 
пайдо булади.

«Стрессли кардиомиопатия» ёки «юкли кардиомио- 
патия» (яна уни ёрилган юрак синдроми хам дейишади)



симптомларини тадкик килишаётганида гамгин хиссиёт- 
лар ва кон томирлари саломатлиги орасидаги богликлик- 
ни аниклашди. Бундай холат турли стресслар, масалан, 
кайгу (якин кишисининг улими), куркув, кучли газаб, хая- 
жон таъсирида пайдо булади. Тадкикотлар натижаларига 
кура, газабини тийиб, уни ташкарига чикишига йул куй- 
майдиганларда кон томирларининг эластиклиги пасаяди, 
у эса кон босимининг ошишига олиб келади ва юракка 
кон келишини камайтиради.

Умуман, фан хиссиётларни тийиб туриш, айникса, 
хавотир, маъюслик хамда газаб кон босими билан бог­
лик эканини тасдиклайди. Хиссиётларни намоён килиш 
ва саломатлик уртасидаги алока упкага хам тегишли. 
Тадкикотлардан бирида астма касалига учраган беморга 
«эмоционал зиёлилик»ни сингдиришди, уни диккат ва эъ­
тибор терапиясига ургатишди. У респиратор симптомла­
рини енгиллаштиради. Шу дамда хис этаётган туйгулар- 
ни тугри номлашни ургатишди, кандай вокеалар унинг 
газабини оширган хамда бу туйгуни кучсизлантириш 
учун соглом ёндашув танлашни таклиф килишди. Бундай 
«эмоционал зиёлилик» амалиёти бронхиал астма ривож- 
ланишини камайтирди ва саломатлигини яхшилашга ёр­
дам берди.

Х,иссиёт сохасидаги илмий тадкикотлар унинг сут без- 
ларига хам таъсир курсатишини аниклади. Масалан, аёл- 
ларнинг узига паст бахо бериши, болалар тарбиясидаги 
муаммолар билан сут безлари саратони уртасида боглик- 
лик бор.

Сут безларида муаммолари бор аёллар узининг шах­
сий хиссиётларини тийиб, купрок бошкалар хакида кай- 
гурадилар. Аммо бундай курбонлик амалда хеч кимга 
фойда келтирмайди, лекин сут безлари холатига салбий 
таъсир курсатади. Fазаб, умидсизлик, хавотирнинг узок 
давом этиши кортизол деб номланган стресс гормони



ишлаб чикарилишини бузади, натижада организм им­
мун х,имоясини пасайтиради ва саратонни ривожланти- 
ради.

Тадкикотлардан бирида сут безларида усма булган аёл- 
ларнинг 75 фоизи узини курбон килишга мойил экани, бош- 
калар хакида узларини аямасдан кайгуриши таъкидлан- 
ган. Сут безлари саратонига келсак, уни суюкли одамла- 
рининг куллаши бошка одамларга тортик килган мухаб- 
бати ва гамхурлиги каби мухим урин тутади.

Мана энди туртинчи хиссиёт маркази учун кулланади- 
ган ижобий кайфият назарияси ва фан изохлари билан та- 
нишганингиздан кейин бу касалликлардан кутулиш учун 
кандай чоралар курасиз?

Юрак касалликлари

Аритмия, кукрак атрофидаги огрик, кон босимининг 
юкорилиги, узини ёмон хис килиш хуружлари ёки арте- 
риал томирларнинг атеросклерози каби юрак муаммолари 
бор одамлар уз хиссиётларини намоён килишга кийна- 
ладилар. Рухи хуфтонлик тоши остида булиб, ташкарига 
отилиб чикишни кутиб туради. Вакти-вакти билан бу­
нинг уддасидан чикади. Бу кучли газаб, умидсизлик ёки 
умуман тушунарсиз холатда куринади, кейин узи билан 
овора булиб, бирданига индамас булиб колишини куза­
тиш мумкин. Кайфиятнинг тушиб кетиши, бир холатдан 
иккинчисига утиши, тулик бепарволикдан жон-жахди би­
лан иштиёкка берилиш атрофдаги одамлар билан мулокот 
килишни жуда мураккаблаштиради.

Юрак ишига тегишли хамма симптомлар -  биринчи Ка­

раганда хатто беозор куринса хам, жиддий булиши мум­
кин. Шунинг учун юрак безовталанишининг биринчи бел- 
гилари куриниши билан шифокорга учрашинг. Х,аракат ва 
фикрлаш тарзини узгартириб, саломатликка узок вакт эъ­
тибор бериш зарур.



* * *

Танангиз юбораётган саломатлик асосидаги муам­
молар билан боглик; сигналларга доим дищат цилинг. 
Сунг фикрлаш тарзингизни ижобий цоидалар ёрдами­
да узгартиринг.

Масалан, кардиологик муаммолар одамнинг феъл-атво- 
ридаги кахри каттиклик, кувонч ва бахтдан махрум хисси- 
ётларга боглик булади. Шунинг учун калбингизни очиб, 
унга кувонч киритишингиз керак. Бундай холатда куйи­
даги дастурлар жуда таъсирли булади: «Кувонч. Кувонч. 
Кувонч. Мен аклим, танам ва бутун хаётий тажрибам- 
ни шодлик коплашини мухаббат билан кутмокдаман». 
Ёкимсиз кайфият, узгармайдиган калтафахмлик ва хаёт- 
даги яхшиликни куришни истамаслик артерия эластикли- 
гини пасайтиради ёки атеросклероз пайдо килади. Агар 
сиз шунга ухшаш муаммоларга рупара келсангиз, куйи­
даги дастурни такрорланг: «Мен хаёт ва кувонч учун 
тулик очикман. Мен хамма нарсага мухаббат билан 
карайман». Кондаги холестерин даражасининг юкори- 
лиги купинча келажакдан куркиш ёки бахтни кабул кила 
олмасликка боглик булади. Юкори даражали холестерин 
билан боглик кувонч каналларини очиш учун психоло­
гик коида: «Мен хаётсеварликни танлайман. Менинг 
калбимда шодлик каналлари очик. Калбимга шодлик 
киритиш учун хеч кандай тусик йук». К°н босимининг 
ошиши билан боглик хал килинмаган ёки эски хиссиётли 
муаммоларни осонрок енгиш учун: «Мен уз утмишим 
билан хурсанд булиб хайрлашаман. Мен хотиржам­
ман» дастуридан фойдаланинг. Мана, бир неча кардиоло­
гик муаммоларга тегишли дастурлар. Агар ижобий психо­
логик дастурларни аникрок танлагингиз келса, Луиза Хей 
китобини укиб чикинг.

Юрагингизни химоя килишингиз учун керак булган 
мухим иш -  бу уз хиссиётларингизни бошкариш ва му-



аммони енгилрок бошдан утказишингиз учун уни ифода- 
лашнинг маъкулрок йулини топиш. Уз хиссиётларингизга 
кераклича диккатингизни жамланг, бунинг учун узингиз­
ни айбламанг. Шунчаки хиссиётни айнан нима келтириб 
чикарганини аникланг. Мулохаза юритиш кобилиятингиз- 
ни ишга солиб, уларнинг илдизини топинг ва характери- 
ни бахолаш учун хис килаётган туйгуларингизни тахлил 
килинг, сиз муаммони ечишга жавоб берадиган чап ярим 
шарни ва хиссиёт томонини бошкарадиган унг ярим шар- 
ни бирлаштиринг. Бу сизга узингиз учун, сунг атрофда- 
гилар учун туйгуларингизни яхширок ифодалашга ёрдам 
беради Туйгуларингизга эътибор берсангиз, уларнинг 
ривожланишини жадвал тарзида тасаввур киласиз. Агар 
сиз атрофдагилар билан мулокот килишда кийналсангиз, 
балки сиз вахимага тушганингизни ёки алохида вазият- 
ларда даргазаб булганингизни эслагандирсиз. Бундай ва- 
зиятларга хиссиётларингиз тулкинланиб кетмаслиги ва 
меланхолия хуружига тушиб колмаслик учун астасекин 
кириш лозим.

Эхтимол, туйгуларингиз билан кундалик тутиб ёки 
медитация амалиёти ёрдамида шугулланмокчидирсиз. 
Интернетда маъно жихатдан турли хиссиётлар билан бог­
лик сузлар руйхати бор. Хатто атрофдаги одамлар фойда- 
ланадиган сузлар маъносини тушуниш ва аниклаш орка­
ли хам сиз узингизнинг хиссиёт билан боглик булган ата- 
малар захирасини кенгайтирасиз.

Уз туйгуларингизни ифодалашни урганганингизда 
одамлар билан муносабатларни осонрок йулга куясиз. Бу 
эса жуда мухим. Сиз кучингиз борича таркидунёчиликка 
карши курашинг. Уз ишларингиз буйича одамлар билан 
кандайдир мулокот килишни мулжаллаб, бир хафта олдин 
режалаштиринг. Масалан, кунгилли сифатида вактингиз- 
нинг бир кисмини усмирлар билан муносабатда утказинг. 
Бу болалар сиз каби узаро фикр алмашиш куникмаларини



ривожлантиришни урганишади. Агар сиз уларнинг му- 
ваффакиятлари ва муваффакиятсизликларини кузатсан- 
гиз, куп нарса урганасиз.

Агарда сиз уз хиссиётларингизни бошкаришни урган- 
сангиз, фикрларингизни тугри, конструктив, асосийси, 
соглом тарзда ифодалашни билсангиз, организмингизнинг 
юрак муаммоларига дучор булишини камайтирасиз. Акс 
холда умидсизлик, газаб, кайгу, гам, хатто севги ичингизни 
кемиради ва холестерин микдори ошиб кетади, кон босими 
кутарилади, юрак-кон томир касалиги пайдо булади.

Клиник амалиётдан юрак касали холатларининг 
тадкикотларига

Мухандис, компьютерчи Пол кирк етти ёшда, у оила 
доирасида, уйда хамда ишда узини яхши \ис килади. 
Аммо унга узи урганган одатдаги шароитдан ташкари- 
га чикишни таклиф килсангиз, коктейль кечасигами ёки 
ижтимоий тадбирларга боришни айтсангиз, у хавотирга 
тушади, сунг узи билан узи булиб колади. У хаёт тарзида 
атрофдагилар билан жуда кам мулокот килган. Х,атто уйда 
оила даврасида хам кечкурунлари куп вактини компьютер 
ёнида утказарди.

То Полнинг фарзандлари вояга етиб, уйидан кетмагу- 
нича хаммаси ажойиб эди. Уша пайтларда хотини унинг 
эътибори ва туйгуларини ифода этишига мухтож булма- 
ган. Аммо энди Поль унинг мехрига мехр билан жавоб 
берадиган холатда эмас. У аввалгидан кура анча хаво- 
тирли ва камгап булиб колган эди. Тез орада кон босими 
кутарилиб кетди, аритмия бошланди ва кукрак атрофида 
огриклар пайдо булди. Унга коронар артерия тикини де- 
ган ташхис куйишди.

Полга юраги ва томирларини даволаш режасини ту- 
зишга ёрдам бериш учун кон айланиш тизими хакида ту- 
шунча бердик.



Юрак -  мушак, у кислород билан туйинган конни арте- 
риялар буйлаб барча тукималарга хайдайди. Артериялар- 
да холестерин тикилиб колса, атеросклероз туфайли ка- 
йишкоклигини йукотади, унда одамларда гипертензия 
ривожланади ёки кон босими кутарилади. Организмдаги 
артериялар кенг тармогида коронар артериялар, яъни 
юрак артерияси бор. Уларда юкори холестерин ва атеро­
склероз туфайли тикилма пайдо булса, юракка кислород 
етишмайди, бу эса кукрак кафасида огрик ёки стено­
кардия хуружини пайдо килади. Коронар артерия кучли 
ёпилиб колса ва шикает кенгрок булса, унда юрак му- 
шаги хуруж пайтида тухтайди ёки миокард инфаркта 
булади.

Шундай килиб Полнинг биринчи муаммоси атероскле­
роз эди. Аммо бундан ташкари, коронар артерия касалидан 
хам кийналар эди. Унинг битта коронар артерияси кукрак 
кафасидаги стенокардия туфайли эди. Миокард инфарк­
та булмагани унинг омади. Поль блокланган томирла- 
рининг 90 фоиз блокировкасини тозалаш учун юрак-кон 
томирларининг катеризациясини тезкор утказишга карор 
килди. Лекин хаёт тарзини узгартирмаса, бошка коронар 
артерияларда хам тикилма булади. Полнинг бахтига ате- 
росклерозни даволашнинг, масалан, холестерин даража- 
сини пасайтириш ва артериал томирлар деворларининг 
кайишкоклигини ошириш хам коронар артерияларни да- 
волашга мулжалланган куп усуллари бор.

Пол да кузатилган аритмия билан кандай йул туте а 
булади? Полга юрак ритмининг бузилиши -  «вентрику- 
ляр тахикардия» ташхиси куйилди. Юракнинг унг томо- 
нида асаб толаларининг мураккаб тармоги мавжуд булиб, 
Пуркин толалари деб номланади, улар юрак кискариши- 
нинг частота ва ритмини тартибга солади. Агар уларга 
якин жойлашган артериялар тикилиб колса, унда юрак 
уришининг нормал ритми бузилади, аритмия, масалан,



тахикардия ёки фибриллияция ривожланади. Пол вазия- 
тида у нафакат артерияларнинг орасини очиши, шу билан 
юрак ритми бузилишига сабаб булган, бирга зарарланган 
асаб тизимининг ишлашини йулга куйиши керак эди.

Полни аритмиядан халос этиш учун медикаментоз 
воситаларни куллаш ва унинг хаёт тарзини узгартириш 
зарур эди. Полнинг кардиологи медикаментоз даволаш 
муолажасида киска муддат нитроглицерин таблеткасини 
тил тагида (факат юрак огриганида) саклашни, болалар 
аспиринини, верапил деб номланадиган кальций блокато- 
рини, битта бета блокатор хамда холестерин микдорини 
пасайтириш учун липитор тавсия килди.

Бу медикаментоз воситалар огрикни камайтирарди, у 
касал кайталанмаслиги учун носоглом одатларини узгар- 
тириши зарур эди.

Биринчи навбатда, у юкори даражадаги хавотирлани- 
ши устида ишлаши керак эди. У фаол даволаниш курсини 
уташ учун чекиш одатини ташлаш ва куркувни йукотиш 
максадида мутахассислар билан маслахатлашди. Поль си- 
гареталарни асабийлашишга карши восита сифатида че- 
карди. Маслахатчи ёрдамида тузилган дастурда узок вакт 
диккатни жамлашга оид машклар бажариш, хавотирни 
олиб ташлаш, кон босимини тушириш ва чекиш одатини 
ташлаш учун когнитив хатти-харакатлар терапиясидан 
фойдаланиш тавсия килинди.

Пол озиши зарур эди. Семириш сиз билганингиздек, 
холестерин даражасини оширади ва шунга яраша муам­
молар кетма-кет бошланади. Шунинг учун биз Полга хар 
куни бажара оладиган махсус гимнастика тавсия килдик. 
Велотренажёрда 20 дакикадан 30 дакикагача шугуллани- 
ши натижасида 20 фунтга озди.

Пархезшунос олдига борди ва у поливитаминли препа­
рат, таркибида фолий кислотаси бор антиоксидантлар, В6, 
Вр, С витаминлари, кальций, хром, мис, рух, селен хамда



альфа токотриеноллар буюрди. Тажрибали мутахассис 
даволашнинг схемасини тузиши керак, чунки улар аник 
ахволга караб, тавсияларни узгартириши ва шифокор ре- 
цептига кура дориларни бериши мумкин. Юкори кон бо- 
сими учун стевия, дулана, момакаймок дамламаларини 
кабул килди.

Кушимча озиклардан бири кизил ферментли гуруч. 
Ловаетин холестерин микдорини пасайтириш учун пре­
парат булиб, кизил ферментли гуручдан синтезланади.

Юкорида санаб утилганларга кушимча килиб, яна бир 
мухим кушимча Q10 коэнзимни ёзиб беришди. Бу кушим- 
чани кабул килиш хаётий зарурат эди, чунки Поль статин 
липитор кабул киларди. Статинлар юрак касалликлари 
хавфини камайтиришга кодир булсада, улар худди шун­
дай Q10 коэнзим даражасини хам пасайтиради. Бу мод- 
да организмда табиий йул билан пайдо булади, хамма 
хужайраларнинг харакат килишини таъминлашда мухим 
роль уйнайди. Айнан шунинг учун унинг захирасини тул- 
дириб бориш зарур.

Агар Полнинг кардиологи липитор кабул килиш салбий 
окибатлари жуда огир деб хисоблаганида эди, у Полни та- 
биийрок, даволовчи режимга утказар эди. Аслида, ловас- 
тин холестирин микдорини камайтирувчи кенг таркалган 
дори воситасидир. Антиоксидант Astxanthin carotenoid 
лосось, форель, креветка, сув утлари таркибида булади, у 
хам кондаги холестеринни пасайтиради.

У бошка нарсалар билан артериал мембраналарни ста­
билизация килиш хамда кайфият учун ДНА (докозагекса- 
ен кислота) кабул кила бошлади. У юрак ва мия химояси 
учун ацетил-Ь-карнитин кабул килди. Нихоят, Сибирь 
жень-шенини юракни мустахкамлаш ва депрессияни ен- 
гиллаштириш учун ичди. Шифокорнинг рухсати билан 
хитой табибига мурожаат килди ва у нина муолажаси би­
лан шугулланди. Бу эвкоммияга ухшайди.



Нихоясида стресс ва томирлар гипертензияси кайта- 
ламаслиги учун гипертензия оксигенация варианти хам 
куриб чикилди, у бундан бош тортди.

Дори воситалари жисмоний касаллигига таъсир кил­
ган булса х.ам, хатти-харакатлари ва кайфияти унинг огир 
ахволини янада чукурлаштирарди. Унга умумий юрак 
мушаклари ва томирларини мустахкамлаш учун куйида­
ги психологик коидани тавсия этдик: «Менинг юрагим 
мухаббатга тула», юрак касаллигига карши кураш 
учун: «Кувонч. Кувонч. Кувонч. Мен шодлнк мням, та­
нам ва бутун хаётий тажрибамни эгаллашини мухаббат 
ила кутаман», артерияларни мустахкамлаш учун: «Мени 
шодлнк тулдирмокда. У мен оркали хар бир юрак ури- 
шида окади», хавотир хиссини олиш учун: «Мен узимга 
ёкаман, уз харакатларимни куллайман, мен тез окар 
хаётга ишонаман. Мен хавфсизликдаман».

Поль хиссиётлар хакида купрок урганишни истарди. У 
диккат билан хиссиётларга тегишли сузлар руйхатини ур- 
ганди. Аввалига уз фикрларини изхор килишни энг якин 
одамлари билан амалга оширди. Хиссиётлар тулиб-тош- 
ганида тухтаб туришни, булаётган вокеалар жойидан ко- 
чиб колмасдан туйгуларини айтмай, газабланмасдан куза- 
гишни урганди.

Уз фикр ва харакатларини узгартириб, Поль узини 
соглом ва бахтиёр одамлар каторида курди. Уз хиссиёт- 
ларини баён этиш ва уни ураб турганларни тинглашни 
урганди.

Упка касалликлари

Упка ва нафас олишда муаммоси бор одамлар купинча 
бронхит, зотилжам, бурун окиши, йутал хамда иситма- 
лашдан кийналадилар. Улар тулаконли хаёт кечира ол- 
майдилар, чунки улар хиссиёт булутлари орасидан нафас 
олишга уринадилар. Уларнинг хиссиётли сезувчанлиги



ва бекарорлиги шу кадар кучлики, бир зумда энг баланд 
даражадан энг пастига тушади, хиссиётларига атрофда 
буладиган нарсалар таъсир курсатади. Упкасида муаммо- 
си борлар хиссиётларга берилувчан ва туйгуларни сингди- 
риб оладиган буладилар. Шунинг учун жамиятда ва одам­
лар билан муносабатларда уларни хиссиётлар тулкинлан- 
тирмаслиги жуда кийин.

Сиз йуталиш, акса уриш ва бурун окишида нима кила- 
сиз? Биринчидан, бундай касалликларда дарров шифокор- 
га мурожаат килиш зарур. Сизнинг организмингиз бераёт- 
ган нозик белгиларга эътибор беринг.

Нафас олишда муаммоси борлар одамлар билан му- 
локотда узини тута олиш кобилиятига эътибор бериши 
керак. Сиз атрофдагиларнинг хиссиётларига, уларнинг 
куркувларига, асабийлигига, кайгусига жуда хам таъсир- 
чан булсангиз, астма хуружларига, шамоллаш ва гриппга 
ёки нафас олиш аъзолари шамоллашига берилувчан була- 
сиз.

Упка касаллигида хам, биринчи навбатда, харакатла- 
рингизда куриниб турган салбий фикрлаш тарзидан куту- 
лишингиз керак. Луиза Хей таклиф этган ижобий дастур­
лар кенг маънода тулаконли хаёт кечиришга мулжаллан- 
ган. Шамоллаш ва гриппга карши курашиш учун: «Мен 
хавфсизликдаман. Менга узимнинг хаётим ёкади». 
Иуталга карши: «Менга эътибор беришмокда ва мени 
кадрлашади, менга хамма ижобий муносабатда. Мени 
севишади».

Упка касалланиши -  кисман зотилжам, эмфизема ва су­
рункали упка касаллиги депрессия, гамгинлик ва куркув- 
га алокаси булади.

Бунга карши куйидаги дастурларни тавсия этамиз: 
«Мен хаётни тулалигича кабул килишга кодирман. 
Мен мухаббат ва хаётни жуда тулаконли даражада 
кечираман». Упка касаллиги узини эплай олмайдиган



кучли хиссиётларга тула булган одамларда кенг таркал- 
ган. Эмфиземага келсак, у билан огриган одамлар нафас 
олишдан хдм куркишади. Улар овоз чикариб, такрорлаши 
керак булган психологик коида: «Менга тугилганимда 
тулик ва эркин хаёт кечириш хукуки берилган. Мен 
хаётни севаман. Мен узимни севаман ва ардоклайман. 
Х,аёт менга хам мехрибон. Мен хавфсизликдаман». 
Зотилжам хаётдан чарчаш, умидсизлик ва битиши кийин 
яраларга боглик булади. Х,аммасини бошидан бошлаш 
учун, эски яралар битиши учун куйидагиларни такрор- 
ланг: «Мен нафас ва хаёт ифори билан тулган илохий 
фикрларни эркин кабул киламан. Бу янги дакика».

Астма кийналиб нафас олишга, бугилиш ёки умид- 
сизликка боглик булади. Агар сизда астма ёки бугилиш 
хуружлари булса, куйидаги сузларни медитация килинг: 
«Мен уз хаётимни бемалол хавфсизликда бошкара 
оламан. Мен эркинликни танлайман».

Сиз шундай тарзда янги нарсаларни идрок килишингиз, 
ижобий кайфият дастурларини билиб фойдаланганингиз- 
дан кейин салбий фикрлаш тарзингиз ва харакатларингиз 
узгара бошлайди. Бу сизнинг хаётингиздаги жиддий давр. 
Шунинг учун сабрли булинг. Эски одатлар шаклланиши- 
га анча йиллар керак булган. Уларни тарк этиш учун хам 
анча вакт керак. Аммо сиз уни уддалай олишингизга ишо- 
намиз.

Упкасида муаммоси бор одамлар узларининг хиссиёт- 
ларини тийиб туришни урганишлари керак. Уз хисларини 
тулкинлантирмасликлари ва бошка одамларнинг туйгула­
ри жуда кучли таъсир курсатмаслиги учун куп нарсага ур­
ганишлари керак. Балки бу нотабиий куринар, интуициян- 
гизга карши булса хам, бунга эришишнинг ягона йули 
шахсий хиссиётларингизга янгича муносабатда булиш 
ва уларга мослашиш керак. Амалиёт, масалан, медитация 
фикрларингизни тинчлантиришга кодир.



Унинг ёрдамида шахсий хавотирларга хотиржам ка- 
рашни урганасиз. Уз миянгизни кайта дастурлашингиз 
мумкин. Шу туфайли сиз уз хиссиётларингизни назорат 
остида ушлаб турасиз ва улар пайдо булганда жушиб таъ- 
сирланмайсиз.

Яна бир амалиёт -  «тайм-аут» ёрдамида жушкин хис- 
сиётларни бошкара оласиз. Утмишдаги эмоционал чайка- 
лишларга назар ташланг ва улар нима сабабдан юз берга- 
нини аниклашга харакат килинг. Уларни нима кузгатган? 
Пайдо булишига нима сабаб булган? Улар нимага асослан- 
ган? Агар сиз шундай шартли омилларни аниклаб олиш- 
нинг уддасидан чиксангиз, организмингиз реакциясини 
олдиндан кура оласиз ва таъсирланиш юз беришига йул 
куймайсиз. Аввалига ухшамайди. Аммо окибатда хамма­
си ухшайди. Якинлашаётган эмоционал портлаш белги- 
ларини аниклаб олишни ургансангиз, уларга конструктив 
жавоб кайтарасиз. Хавфли, кескин туе олган вазиятдан 
нари кетиш ёки шунчаки хиссиётлар кизгинлигини пасай- 
тириш учун, бефарк идрок килиш учун «тайм-аут» олинг. 
Психологик холатингизга, ижобий фикрлашингизга эъти- 
борли муносабатингиз кундалик одатларингизнинг бир 
кисмига айланади. Сиз уз хиссиётларингиздан унчалик 
куп узоклашмаслигингизни тушунасиз.

Мана шундай харакатлар ва дастурлар сизга хиссиётли 
вазиятларда вазмин булишга ёрдам беради. Агар упкангиз 
соглом булишини истасангиз, уз туйгуларингизни босик- 
лик ва вазминлик билан ифодалашни урганинг. Вазмин ва 
босик булиш, хамма нарсани назорат остида ушлаш ва бу 
холатда хам жуда таъсирчанлик ва сезгирлик -  жамиятга 
керакли булишдир. Уз хиссиётларингизни хаётингиз учун 
мухим одамлар эхтиёжларига мослаштиришни урганинг. 
Туртинчи хиссиёт марказидаги аъзоларнинг секин-аста 
ахволи яхшиланишини кузатинг.



Клиник амалиётдан упка касалликлари 
Холатларининг тадщщотларига

Менинг беморим Мэри олтмиш ёшда, узини «одам 
хиссиётларининг куюни» деб тасвирлайди. У доимо тег- 
ма нозик булган, кайфияти атрофдагилар билан муноса- 
батларига, об-хдво ва банкдаги хисобларига боглик бул­
ган. Унинг сузларига Караганда, кулиб туриб, бирданига 
йиглаб юбориши мумкин.

Узининг энг яхши онларида иштиёклари тулиб-тоша- 
ди ва ёмон пайтда -  бекарорлик. Мэри хеч нарсада олтин 
урталикни олмайди. Бунга узининг туйгуларини канча- 
лик чукур хис килиши хам киради. Мэри кайфиятининг 
тушиб кетиши дустларини толиктирарди. Улар хеч качон 
Мэридан кандай хатти-харакатни кутишни билмасдилар. 
Маълум булишича, у хар доим кандайдир янги драмани 
бошидан утказар экан. Мэри нима учун хиссиётларини 
назорат килолмаслигини аниклаш учун терапия курсини 
утказди. Бир психиатор 2-даражали биополяр бузилиш де­
ган ташхисни, бошкаси эса шахснинг чегараси бузилган 
ташхисини куйди. Ташхислар хам, даволаш вариантлари 
хам Мэрини тургун узаро муносабатларда мувозанатни 
сакдашга ва иш жойини йукотмасликка ёрдам бера олма- 
ди.

Мэри вояга етганидан бери астмадан кийналади. 
Касаллик хуружларига карши стероидлар кабул килга- 
нида кайфияти ёмонлашишини сезиб колди. Усмирлик 
даврига келганида, упка учун зарарли эканини билса хам, 
Мэри чекишни бошлади, чунки бу кайфият тушиб кети- 
шига карши ягона чора деб уйлади. Энг кучли хуружларда 
одатдагидан кура купрок чекарди. Бир куни кечаси йутал 
хуружини тухтата олмади ва натижада «Тез ёрдам» па- 
латасига тушди. Даволовчи шифокор чекишни ташлаш 
тугрисида огохлантирди. Унда эмфизема касаллигининг



бошлангич боскичи ёки сурункали упка касалининг бузи- 
лиши бошланаётган эди.

Мэрида иккита тиббий муаммо -  кайфият ва упканинг 
ахволи бор эди. Упкасини мустахкамлаш учун олдин кес- 
кин тушиб кетадиган кайфияти билан шугулланиш керак 
эди. Биз айнан шундан бошладик.

Мэри унинг кайфияти билан боглик муаммоси кан­
дай аталишини билишни истарди. Бу депрессиянинг огир 
шакли эдими? Иккинчи даражали биополяр бузилишми? 
Замонавий психиатрия бизнинг ахлокий ташвишлари- 
мизни енгиллаштириш чораларини излаб топиш учун куп 
иш килган. Бошка тиббий сохдлардан фаркли уларок, кон 
тахлили, КТ сканирлаш, МТР ёки бошка объектив усул- 
лар ёрдамида аник ташхис куйиш мумкин. Унинг урнига 
психиатор хамшира еки бошка тиббий ходим беморда бор 
белгиларни текшира бошлайди ва бу рухий касалликлар 
белгилари билан солиштирилади. Куйилган ташхисни ин- 
кор килиш учун хеч кандай асослар колмайди.

Юкорида айтилганларни хисобга олган холда, Мэрига 
учта психиатор уч хил ташхис куйди, унга кайфияти 
тушиб кетганда шунга мос даволовчи чоралар мухим 
эди.

Окибатда Мэри куйилган ташхисга эътибор бермай, 
бутун бир бригада уни даволашига рози булди. Уларнинг 
асосий иши максадли режа тузишдан иборат эди. Уз 
маслахатчиси ёрдамида Мэри эмоционал белгилар руйха- 
тини тузиб чикди.

Унда мана нималар ёзилди:
• Хар куни кайфияти тушиб кетади.
• Кайфияти атрофда булаётган нарсаларга боглик ра- 

вишда узгаради -  омадли кун ёки ёмон характерли рахбар 
билан учрашув, улар тургун булмаган холатлар тоифасига 
киради.



• Мэри куп овкат еб юборар, узок ухлар, узига паст 
бах,о берар, чарчар, диккатини йига олмас хамда умид- 
сиз эди (депрессия, дистимия, сабабсиз кайфият бузи- 
лиши).

• «Йулга оид газаб»ларни уз ичига оладиган, жушкин 
хиссиётли хуружлар булиб турарди. Бир-икки марта узга- 
лар билан муштлашиб кетган.

• Унинг белгиларига антидепрессантлар таъсир кил- 
маслигини тушунган.

• Баъзида уни ташлаб кетганларида огир дамларни 
бошидан утказарди. Бундай дамларда уз жонига суикасд 
килгиси келар, аммо бу дахшатли туйгулар тезда утиб ке- 
тарди.

Мэрини даволовчи бригада диалектик х,аракатли тера­
пия деб аталадиган усулдан фойдаланишни ургатишди. 
Тибет буддизми ва диккатни жамлашга асосланган, кай- 
фиятни бир маромда ушлаб турадиган кундалик ишини 
тартибга соладиган махсус усулларни урганди. Мэрида 
очофатлик ва уйкуга булган мойиллик камайди. Уз газаби­
ни босишни ва танкидий тахлил ёрдамида уткинчи фикр­
ларни тутиб туришни урганди. Бу жараёнда нисбатан огир 
хаётий вазиятларни хам тушунса буладиган кисмлар- 
га булиш мумкинлигини билиб олди. Х,ар бирида тинч- 
ланишни урганди. Хар хафтада унга икки соатлик икки 
машгулот ва битта бир соатлик машгулот белгиланган 
эди. Машгулотлар таъсир килувчи усуллар ёрдамида му- 
раббий билан бирга утарди.

Эмоционал тренингдан ташкари у минимал микдорда 
медикаментоз воситаларни ахволини бир маромда ушлаб 
туриш учун кабул кила бошлади. Мэри бунда топамакс, 
антидепрессантдан фойдаланди.

Сунг упкаси билан боглик касалликни даволашга ут- 
дик. Астмада трахея (бугиз) ва бронхлар катор сабабларга 
к)фа жуда хам таъсирчан булиб колади: аллергия, дори



воситалари акс таъсири, сигарет тутуни хам сабаб булиши 
мумкин. Мэри аксирганида, бугилиб колганида, йуталга- 
нида классик стимуллаштирувчи восита альбутерол ёки 
вентолин деб номланувчи ингалятордан фойдаланарди. 
Бир марта сепганида енгиллашарди. Енгиллашиш узок 
давом этмаса, шифокорлар стимуллаштирувчи модда ва 
стероид дозасини оширарди, улар аллергик, астма асоси­
да ётган аутоиммун реакциясини пасайтирарди. Баъзида 
булар хам етарли булмасди.

Мэри каравоти бошида узок таъсир этувчи ингалятор 
мосламаси -  небулайзер турарди. Шу нарса туфайли дори­
вор восита нафас йулларига чукуррок сингирди. Айникса, 
кийин пайтларда стероидларни аллергик реакцияни ка- 
майтириш максадида кабул киларди. Тезда Мэри дори 
воситаларининг кайфият тушишига, остеопороз хамда 
семириб кетишига таъсири борлигини тушунди. Мэри 
лейкотриен ингибитори, хусусан, сингулярни кабул килди, 
астма симптомларини енгиллаштириши билан бирга, им­
мун тизимига кучли зарба берди. Бу дори воситаларининг 
акс таъсири бор, улардан фойдаланишдан бошка йул йук 
эди, улар хаётини саклаб колди.

Аммо кейинчалик Мэри терапевтик усулларга ижобий 
кайфият ва «гамхурлик» дастурини кушди. Шунга кура 
чекишни ташлади ва хотиржам була бошлади. Бу эса аст­
ма билан боглик упка муаммоларини камайтирди.

Кейинги пайтларда Мэри хар ойда пульмонолог текши- 
рувига бора бошлади. Сунг нина муолажаси мутахассиси 
ва ут билан даволовчи хитой табибига мурожаат килди. 
Распирин экстрати, Crocody Smooth Andrjgrahis чой таб- 
леткаларини бронхларни даволаш учун ва бошка турли 
доривор утлар дамламаларини нафас муаммоларини йул- 
га куйиш максадида ичди.

ДТП буйича Мэри машгулотлари тугаган булса хам, у 
«гамхурлик» амалиётидан фойдаланарди. Саломатликни



умумий тиклаш учун ижобий психологик коида: «Мен 
хаётни бор мувозаиати буйича кабул киламан». Упка 
муаммоларини даволаш учун: «Мен хаётни бор муво- 
занати буйича кабул киламан. Мен бутун хаётимни 
мухаббат билан яшайман». Эмфиземага карши: «Мен 
тугилгандан бошлаб бор кучим билан эркин яшашга 
хаклиман. Мен хаётни тулаконли узлаштираман. Мен 
мухаббат билан яшайман ва туйиб нафас оламан». 
Нафас олиш аъзолари шамоллашининг олдини олиш 
учун: «Мен мухаббатга лойикман».

Мэри тулик тузалиб кетиш учун шундай муолажа- 
ларни бажарди. У хаёт тарзини узгартирди, камрок ха- 
вотирланди, салбий хаёлларини жиловлади ва натижада 
огрикларсиз хаёт бошланди, нафас олишда муаммолари 
колмади.

Сут безлари касалликлари

Сут безлари, киста, мастопатия, шиш ва хатто саратон 
муаммоси бор эркак ва аёллар бошкаларга гамхурлик ки­
лишга, ардокдашга мойил булади. Бундай одамлар уз му­
аммоларини эмас, бошкаларникини хал килсалар, узлари- 
ни хотиржам сезадилар. Уз хиссиётларини яширадилар ва 
кандай булмасин муносабатларни бир хилда ушлаб тура- 
дилар. Экстремал холатларда хам хеч качон хоинлик кил- 
майдилар, хеч качон нолимайдилар, мингирламайдилар, 
хеч качон шикоят килмайдилар. Х,ар доим улар ташкари- 
дан тула-тукис куринадилар.

Агар сиз табиатан рахмдил булсангиз, огир ахволда 
колган одамга гамхурлик килиш кийин булмайди. Биз сиз­
га тезда кимлигингизни унутиб, суюкли, гамхур, рахмдил 
одам булинг демаяпмиз. Аммо сиз узингиз хакингизда 
кам кайгураётганингизни, шижоат ва фидойиларча атроф- 
дагилар устида кайгуришингиз хакида уйлаб куришин- 
гиз керак. Узингиз севадиган одамларга бошка йул билан



гамхурлик килишни уйлаб курарсиз. Унда мувозанатли 
хаётнинг рецепти кандай?

Х,ар доимгидек, агар сизни сут безидаги шиш ёки 
огрик безовта килса, айникса, якин кариндошингиз шун­
дай касал билан огриган булса, тезда шифокорга учра- 
шинг. Сиз сут безларингиз саломатлиги буйича узокка 
мулжалланган режа тузишингиз керак. Бу сизнинг одат- 
ланган хаёт тарзингиз ва харакатларингизни узгартириш 
демакдир.

Келинг, Луиза Хей яратган ижобий кайфият тизимига 
кайтамиз. Сут безлари бевосита гамхур булишингизга 
боглик. Аммо гамхурлик икки томонлама -  хам жисман, 
хам рухан булиши керак. Рухий мувозанатни тиклаш учун 
психологик коида: «Мен жисмимга идеал мувозанат- 
ланган тарзда ёрдам бераман».

Жумладан, сут безларида муаммоси бор одамлар узи 
хакида гамхурлик килишдан бош тортиб, доим бошка 
одамлар хакида уйлайди. Бундай номутаносибликни туза- 
тиш учун психологик коида: «Мен эътиборли одамман. 
Мен ахамиягга эгаман. Мен узимни узим мухаббат ва 
кувонч билан хис киламан. Мен бошкалар эркин бу- 
лишига имкон бераман. Бизнинг хаммамиз эркинмиз 
ва хавфсизликдамиз».

* * *

Туртинчи ,\иссиёт марказида мувозанатга эрншиш ва- 
зифаси цисман махфий булган фикрларни ифода этиш- 
дан иборат булади. Бошца одамлар сингари яхши кай­
фият ва кайфият тушиши сизга %еч цандай муаммо 
пайдо цилмайди, аммо цуркув, цайгу, умидсизлик, чар- 
чоц:, газаб ёки тушкунлик каби салбий х,иссиётларга 
царшилик курсата олмайсиз.

Бу хиссиётларни кандай намоён этишни урганиш ке­
рак? Асосийси, ишга шошилмасдан аста-секин киришиш



лозим. Яхшими-ёмонми, хиссиётларни намоён килиш -  
хдётий мухим эхтиёж, куткарувчи ахамиятга эга, хозир- 
ги дакиканинг узидаёк хиссиёт деворини бузишингиз 
мумкин. Буига эришишнинг икки характерли хусусияти 
бор: хаётингизда мавжуд булган, вакти-вакти билан ички 
мохиятини намоён килиб турадиган одамларга нисба- 
тан шахсий хиссиётларингизни бахоланг, сунг узингизга 
«хиссиётли доя»ни тоиинг.

Купгина одамларда биринчи кадам мураккаблиги 
идроки, билан боглик булади. Шахсий хиссиётларингиз­
ни бахолаш бошкалар билан булган реал узаро муносабат- 
ларни яхширок англашингизга ёрдам беради. Доим бахт- 
ли холатда булишингиз -  бу бошка одамлар сизни яхши 
куришлари учун сабаб эмас. Улар сизни шунчаки сиз бу 
сиз булганингиз учун яхши курадилар. Улар сизни ва сиз- 
нинг одамийлигингизни кабул киладилар. Дустларингиз 
умидсизликка учрасалар, сиз уларга ёрдам бергингиз ке- 
лади. Табиийки, улар худди шундай гамхурликни бош­
ка одамлар учун килгилари келади. Улар хафа булган- 
ларида сабр билан бу туйгуларни кабул киласиз. Агар 
сиз газаблансангиз ёки умидсизликка дучор булсангиз, 
улар хам сабр билан худди шундай тарзда муносабатда 
буладилар. Дустларингиз хар доим идеал булмасангиз 
хам, сиздан воз кечмайдилар. Хаки катан хам, туйгулар­
ни очик ифода этиш ва эмоциялар тулик спектри сиз- 
нинг узаро муносабатларингизни чукуррок килади ва 
мустахкамлайди.

«Хиссиётли доя»га келсак, бу тушунча остида кимни- 
дир, психиатрми ёки дустми топиш керак, у сизни сал­
бий хиссиётларингизни ифодалаганда хавфсиз курфазга 
таклиф килади. Ундан сизни тинглашини суранг. Сиз уз 
кайгунгиз, нафратингиз, мавжуд вазиятдаги умидсизли- 
гингиз хакида гаииришни ургансангиз, сиз тилдан унум- 
ли фойдалана бошлайсиз.



Шунчаки тушунинг, салбий х,иссиётларни ифода- 
лаш сизда иимагадир салбий муносабат бор дегани 
эмас. Агар конуний арз-шикоятларни сизни ураб тур- 
ганлар билан мухокама килсангиз, колок карашлари бор 
мингир-мингирга айланиб колмайсиз.

Шунинг учун уз хаётингизда куйидаги соглом психо­
логик дастурдан фойдаланинг: «Мен уз хиссиётларим- 
ни оч и к, чиройли ифодалаяпман». Уз туйгуларингизни 
ифодаланг ва туртинчи хиссиёт марказингизда яхши хис­
сиётлар саломатлиги карор топади.

Клиник амалиётдан сут безлари касалликлари 
холатларининг тадкикотларига

Уттиз икки ёшли Нина ким унга мухтож булса, т у н ­
га она була оларди. Уйига бир арава мехмонлар бости- 
риб келса хам, кутиб олишига ишонса буларди ёки огир 
кунларни бошидан утказаётган дусти учун тансик таом 
тайёрлаши мумкин эди. Кунгиллилар сифатида бошпа- 
насизларга, болаларга ва мухтож аёлларга ёрдам берар, 
мамлакатга энди кириб келган мухожирларга инглиз тили 
дарсларини утарди. Х,атто огир ва умидсиз дамларда хам 
Нина яхши кайфиятда буларди.

Ижтимоий воситалар мулокоти пайдо булишидан анча 
илгари хам Нина хаётининг хамма боскичларида дустла- 
ри билан контактда буларди. Ундан ташкари, Нинанинг 
эри ва туртта боласи бор эди. Купчилик унинг хаётдаги 
шунча кийинчиликларни кандай енгишига акли етмасди. 
Мана, кунлардан бир кун шифокорнинг оддий куригида 
сут безида озгина каттиклашган жойни сезиб колиб, унга 
безарар фиброкиста касаллиги ташхиси куйилди.

Сут безининг фиброкистози -  бу саратон эмас. Бу хо- 
латда сут безларининг бириктирувчи тукимаси баъзи 
жойларда калинлашиб колган булади. Куп одамлар буни 
касаллик эмас деб уйлайди. Шунга карамай, Нина хаво-



тирлана бошлади. Унинг онаси кукрак бези саратонидан 
вафот этган эди, шунинг учун у мендан сут безларини 
согайтириш учун ёрдам суради.

Биринчи килган ишим -  Нинага Христина Нортрупнинг 
«Аёл танаси, аёл донишмандлиги» деган китобини укиб 
чикишни тавсия килиш булди. Бу китобда сут бези сало- 
матлигига багишланган махсус булим бор. Мен соглом- 
лаштиришнинг унга багишланган махсус дастурини туз- 
мокчи эдим.

Мен Нина билан атрофидаги одамлар нима учун унга 
гирдикапалак булишга мойиллиги борлигини мухокама 
килмокчи булдим. Сут безларининг каттиклашиши орга- 
низмида нимадир носозлигини билдирарди. Унинг интуи- 
цияси бошка одамлар устида гамхурлик ва умуман хаётда- 
ги барча нарсага фидойиликни аллакачон тухтатиш керак­
лигини огохлантирарди. Нинанинг хаёт тарзи буйрак усти 
безига кушимча юклама буларди, гормонлар балансининг 
бузилиши экстроген даражасини оширади. Бу гормонал 
холат хужайраларнинг ортикча усишига олиб келади.

Нинанинг экстроген даражасини минималга тушириш 
учун узига тугри овкатланиш рационини тузиши дар- 
кор эди. Бунинг учун хайвон ёги микдорини камайтири- 
ши керак эди, чунки айнан хайвон ёги организмда катта 
микдорда экстроген ишлаб чикишига сабаб булади. У 
озиклантирувчи тукималарга бой рационга утди. Бу орга- 
низмдаи экстрогенни ахлат ёрдамида чикариб юборишга 
ёрдам беради. Брокколи, карам, тук баргли сабзавотларни 
истеъмол килиш индол-3-карбинол ёрдамида организмда- 
ги экстрогенни мувозанатлаштиради.

Экстрогенни ишлаб чикишни камайтирадиган раци- 
ондан ташкари, Нинага организм учун фойдали оксил 
махсулотлари ейишни (масалан, денгиз махсулотлари, то- 
вук гушти ва сут махсулотлари) маслахат бердик. Ундан 
ташкари, нонушта, тушлик ва енгил кечки овкат углевод-



сиз булиши керак эди. Биз алкоголни кунига бир ёки икки 
порцияга чекладик.

Кейин озишига ёрдам бериш максадида аэробика би­
лан шугулланиши учун машклар тупладик, хар куни 30 
дакикадан шугулланди.

Сут безлари саратонининг олдини олиш учун унга ан- 
тиоксидантлар, селен ва коэнзим Q10 буюрдик.

Нина депрессиядан даволаниши керак эди. Психиатрга 
кайгусини енгишга ёрдам бериш учун мурожаат килди. 
Энг яхши дугонасидан «хиссиётли доя» булишни суради.

Нина атрофдагилар ва узи хакида гамхурлик килиш 
балансини тугрилаш, кукрак саломатлигини тиклаш учун 
куйидаги психологик коидадан фойдаланди: «Мен ёр- 
дамни кабул киламан ва узгаларга идеал ёрдам бера­
ман». Кукрак бези касаллигига карши: «Мен эътиборли 
одамман. Мен ахамиятлиман. Энди мен узим хакимда 
гамхурлик киламан, узимга кувонч ва мухаббат билан 
кумаклашаман. Мен бошкаларга узлари хакикатан 
ким булсалар шундай колишига эркинлик бераман. 
Биз хаммамиз хавфсизликдамиз, хаммамиз эркин- 
миз». Депрессияга карши: «Мен бошка одамларда бор 
куркув ва чекловлар чегарасидан чикаман. Мен узим- 
нинг хаётимни узим яратаман».

Хаёт тарзи ва фикрлашини узгартириб, Нина 20 фунт- 
га озди, саломатлигини тиклаш йулида факат кувончли ва 
ижобийларинигина эмас, хар кандай хиссиётларни тугри 
ифода кила бошлади.

Туртинчи х;иссиёт марказида хаммаси жойида

Юрак, сут безлари хамда упкани согломлаштириш 
хакида ran кетганда, тан олиш керакки, эркаклар хам, 
аёллар хам дориларни кабул килишга тобе булиб колмас- 
ликлари керак. Факат озик ёки усимликлар дамламалари- 
дан хам кутилган натижа булмайди. Саломатлик хакида-



ги бу муаммолар муолажаси тиббий йул билан шифокор 
назорати остида олиб борилиши керак. Аммо туртинчи 
хиссиёт марказида саломатликка эришиш учун уз шахсий 
эхтиёжларингиз ва атрофингиздаги одамлар эхтиёжлари- 
ни мувозанатда сакласангиз, узок вактли самарага эриша- 
сиз.

Хиссиёт борасида сиз жуда кучлисиз. Демак, хаммаси 
жойида.



8-БОБ 
ГАПЛАШИШГА МАВЗУ БОР

Бешинчи хиссиёт маркази -  огиз бушлиги, буйин, 
цалцонсимон безлар

Бешинчи хиссиёт маркази саломатлиги сизнинг нака- 
дар яхши муомала килишни билишингизни курсатади. 
Агар сиз мулокот пайтида эшитишни билмасангиз ёки уз 
фикрингизни яхши ифодалай олмасангиз, огиз бушлиги, 
буйин ва калконсимон безларингизда муаммолар пайдо 
булади. Бешинчи хиссиёт марказидаги саломатлик ка- 
лити -  кундалик хаётда мувозанатланган мулокотга эри- 
шишдир.

* * *

Едингизда булсин, мулоцот -  бу икки томонлама уа- 
ракатли йул. Одамларни эшитиш %ам, гапириш уам 
мууим. Самарали мулоцот эшитишни билиш ва тинг- 
ланиш имкониятига эга булишда куринади. Уз нуцтаи 
назарингизни суфатдошингизга етказиш, шундай 
маълумотни тугри тащин цилиш ва бошцалар билим- 
ларига мос равишда щракатларингизни узгартира 
олиш мууим ах;амиятга эга.

Зарарланиш учогига ёмон алока куникмалари таъсир 
курсатган булиб, улар бошлангич муаммони келтириб 
чикарувчи фикрлаш тарзи ва харакатларга боглик. Учта 
алокага оид муаммолар бешинчи хиссиёт марказида 
купинча касалликлар келтириб чикаради. Огиз бушлиги- 
даги касалликлар, бунга тиш, жаг ва милклардаги муам­
молар хам киради, купинча кунгли колганини ифодалай 
олмайдиган ёки уни эплай олмайдиганларда учрайди. 
Умуртка погонасининг буйин кисмидаги муаммолар, хат- 
то доимий мулокот куникмалари булган такдирда хам



айрим вазиятларга ёмон мослашадиган ва купинча сух- 
батдошидан кунгли совийдиган одамларга хос булади. 
Калконсимон безларида муаммоси бор одамларда купин­
ча интуиция кучли булади, аммо уни ифодалай олмайди- 
лар, атрофдагиларнинг маъкуллашига ёки ишончини орт- 
тиришига умид боглайдилар.

Бу бобда йуналишнинг узига хос хусусиятини мухока- 
ма киламиз, хар бир аъзо ва тананинг кисмларини англаб 
оламиз. Шунчаки буни эслаб колинг. Агар калконсимон 
безларингизда, жаг, умуртка погонасининг буйин кисми- 
да, томок, огиз бушлигида муаммолар булса, унда танан- 
гиз алока куникмаларингизни тахлил килиш вакти келга- 
ни хакида сигнал беради.

Бешинчи х;иссиёт маркази фан ва ижобий 
кайфият назариясида

Луиза Хей томонидан шакллантирилган ижобий кайфи­
ят назариясига кура, умуртка погонасининг буйин кисми, 
жаг, калконсимон безлар ва огиз бушлиги саломатлиги 
фикрнинг овозда ифодаланишига боглик. Аникрок гапир- 
ганда, томокдаги муаммолар баланд ва аник гапиришнинг 
иложи булмаган хамда ижодий туйгуси бугиб куйилганда 
бошланади. Бодомсимон безлар атрофининг йиринглаши 
уз кизикишларингизни химоя килолмаганингизда сизга 
нима зарурлигини кучли ишонч билан айта олмаслигин- 
гизга боглик. Узингизни намоён килишдан куркув «жони 
хикилдогига келди» хиссиётига тугри келади.

Томокдан сал пастга тушсак, умуртканинг буйин були- 
мидаги муаммолар уз фикрининг хаклигига ишонч билан 
боглик. Бошка одамнинг фикрлаш тарзини кабул кила ол- 
маслик, энса мушаклари ва умуртка погонасида муаммо­
лар борлигини билдиради.

Ижобий кайфият назариясига кура, калконсимон без- 
лардаги муаммолар, одатда, агар одам доим камситилса



ёки унга килмокчи булган нарсасини килишга йул ку- 
йишмаса пайдо булади. Узининг айтганида туриб олмас- 
лик гипотиреоз ривожланишига мойилликни ривожлан- 
тиради. Бундай касалликка умидсиз хамда истакларини 
тийишга мойил одамлар йуликадилар.

Тиббий фан бешинчи хиссиёт марказидаги буйин, 
калконсимон безлар ва огиз бушлигидаги касалликлар, 
айнан акл ва тана орасидаги богликлик хакида нима дей- 
ди?

Калконсимон безлар одам организмидаги знг катта 
эндокрин безидир, у хамма гормонлар таъсирига жуда хам 
сезгир. Одамнинг мулокот килиш кобилияти унга юкори 
даражада таъсир килади.

Аёллар эркакларга Караганда калконсимон без каса- 
лига, айникса, менопауза пайтида берилувчан булади- 
лар. Илмий тадкикотлар бу холатни аниклаштирганда, 
эркаклар ва аёллар биологик жихатдан фарк килишида 
эканликларини таъкидлайдилар. Калконсимон безларда 
муаммолар гормонал ривожланиш авжга чиккан пайтда, 
тестостерон, экстроген ва прогестерон даражаси ошганда 
куринади, сунг эса аёл организмида гормонлар энг паст 
даражага тушганида, олимлар гормонлар аник нисбатда 
булмаслиги калконсимон безлар ишига халакит беради 
деб хисоблашади.

Агар умумий хулоса килсак, эркакларда тестостерон 
юкори булади, биологик ва ижтимоий жихатдан гайрат- 
ли булишга мойил, айникса, фикр алмашишга келганда. 
Ортикча тиришкоклик ва узини химоя килолмаслик, ки- 
зикишларини курсата олмаслик калконсимон безларда 
бузилишлар ривожланишга имкон беради. Аёллар мено- 
паузага тушгунларича, уларнинг организмларида экстро­
ген ва прогестрон даражаси кутарилади. Аммо бошка 
омиллар хам алохида роль уйнайди. Фикрлаш тарзи, хис- 
сиётлар ва тил бир-бири билан чамбарчас богланган, гор-



монлар даражасига таъсир курсатади. Менопаузаси туга- 
маган аёлларда одамлар билан мулокотдан, жиззакилик ва 
таъсирчанликдан кочишга ички мойиллик бор. Купинча 
улар яхши муносабат ва оила ришталарини саклаш мак- 
садида уйлаётганларини очикчасига гапиравермайдилар. 
Бундай мулокотнинг характери кескин вазиятни келтириб 
чикаради, аммо аёл учун шахсий эхтиёжларини коникар- 
ли килмаса-да, ёш пайтиданок калконсимон безлар касал­
ликлари бошланишига сабаб булиши мумкин.

Менопаузадан кейин аёлларда мулокот характери 
хамда калконсимон без касалликлари пайдо булиш час- 
тотаси хам кескин узгаради. Хакикатан хам, аёлларда 
менопаузадан кейин калконсимон безлардаги бузилиш- 
лар эркаклар ва ёш аёлларга нисбатан купрок булади. 
Менопаузага кирганда экстроген, прогестерон ва тесто­
стерон нисбати бузилади, биринчи иккитасиники кескин 
тушади, учинчисиники кутарилади. Бу даврда аёллар 
таъсирчан булиб коладилар, уз хатти-харакатлари хакида 
камрок уйлайдилар, атрофдаги одамлар ва оила аъзолари- 
га муаммо тугдиради, калконсимон безларда бузилишлар 
частотаси кучаяди. Менопаузадан сунг аёллар биологик 
жихатдан жамиятда уз урнини курсата оладилар, шид- 
дат билан жавоб берадилар, гайратли буладилар. Аммо 
уз эхтиёжларини ифода килолмаслик ёки уз истаклари- 
ни айта олмаслик ва яхши мулокот килишни билмаслик 
калконсимон без касалликларига олиб келади. Агар одам 
уз кизикишларини химоя килолмаса, узини чарчаган кур- 
сатса ёки доимо галва килса, шундай касалликлар хавфи 
ортади.

Бошка илмий тадкикотларда борига каноат килиш ва 
уз эхтиёжларини каттик овозда, очик ифодалашга кодир- 
сизлик билан калконсимон безлар патологияси уртасида 
богликлик борлиги курсатилган. Купинча калконсимон 
безлар касалликларига бошидан утказган шикастларни



енгишга хдракат килаётган ва утмишда узаро муноса- 
батларда обру учун курашган одамлар мойил буладилар. 
Утмиш тажрибасига кура, бундай одамлар кунгилчан, 
гаига кунадиган, уз карашларини химоя килолмайдиган 
булиб коладилар. Уз хаётларида хеч нарсани хал килмай- 
дилар, мустакилликка ва бойликка булган интилишлари 
булмайди.

Агар томок сохасига карасак, унда мулокот ва сало- 
матлик уртасида богликлик борлигини курамиз. «Жоним 
х,икилдогимда турибди» -  тиббиётда жазава дейилади. 
Сиз нима дейишни билмасангиз, буйин мушаклари одат- 
да тортишиб колади. Экстремал холатда, куркувда ёки ха- 
вотирда буйинда тил ости мушаклари тортишиб колади, 
бундан хикилдок сикилади ва томокда тикин бордай хдс- 
сиётни беради. Бундай холатлар бадгумон ва одамовилар- 
да булади.

* * *

Огиз бушлиги ва жагинг соглом х;олати яхши мулоцот 
цилиш, уз щарашларини очиц ва цизгин х,имоя цилиш би­
лан чамбарчас боглик,. Бундай цобилият ва щётдаги 
рух,ий зарбани енга олиш, х,ак,ик,атан %ам, пародонтоз 
хавфини пасайтира олади.

Милк касалликлари билан кийналадиган одам организ- 
мида купинча кортизол ва бета адреналин -  стресснинг 
биохимик маркерлари баланси бузилган булади.

Шунинг учун купрок ва яхширок мулокот килиш ке­
рак. Гапириш ва эшитиш мухим. Шунда сиз узингизнинг 
бешинчи эмоционал марказингизни согломлаштирасиз.

Огиз бушлиги касалликлари

Огиз бушлигида касали бор, масалан, кариес, милклар 
конаши, жаг ёки чакка пастки жаг уланган жойда муам- 
мо булса, купинча мулокот пайтида кийинчилик сезила-



ди. Муаммолар кунгли колгани хакида гапирмаслик ва уз 
хиссий эхтиёжларини хал килмаслик заминида ривожла- 
нади. Узларини кулай сезган жойларида улар нормал гап- 
лашадилар. Аммо интим узаро муносабатларда уларни 
нима безовта килаётгани хакида хеч качон гапирмайди- 
лар. Бундай жуда очик сухбатлар уларни хижолат килади 
ёки нафсониятига тегади. Узларига кулай булмаган вази- 
ятда улар яккаланшлари, индамас ва бошкалардан четла- 
шиб олишлари мумкин. Огиз бушлигидаги хамма муам­
молар самарали мулокот кила олмаслик ва уз эхтиёжлари, 
амалга ошмаган ниятларини ифода килолмасликларидан 
вужудга келади.

Огиз бушлиги ёки жаг сохасида касали борлар тера­
певт ёки стоматологга учрашишлари ва бундай холатни 
вужудга келтирган фикрлаш тарзи, хатти-харакатларини 
тахлил килишлари зарур. Уз организмингиз сизга жуна- 
таётган интуитив хабарларга диккат билан кулок соли- 
шингиз керак. Булмаса узингизни ёмон хис килишингиз 
асосида ётган касаллик кайталайди.

Огиз бушлигидаги саломатлик мулокот, янги гоялар- 
ни кабул килиш ва хиссиётли туйиниш билан чамбарчас 
боглик. Агар сиз газаблансангиз, мулокот урнатилмайди. 
Бировларнинг фикрларини очикчасига кабул килмаганин- 
гизда, хафа булганингизда ёки газабланганингизда ка- 
рор кабул килсангиз, тишларингизда муаммолар булади. 
Катъиятсизликни енгишга харакат килинг ва тишларин- 
гизни мана бундай психологик ижобий дастурлар оркали 
мустахкамланг: «Мен карорни хакикат принципи бу- 
йнча кабул киламан, мен факат тугри харакатларни 
бажаришга киришаман».

Жаг сохасидаги муаммолар, пастки жаг бугими ёки 
чакка пастки жаг уланган жойидаги огрикли синдром уз 
туйгуларини бошкариш ёки уларни эркин ифода килиш- 
дан бош тортишга боглик булади. Жаг сохасидаги муам-



моларга куйидаги ижобий дастурлар ёрдам беради: «Мен 
жахолатга олиб келган харакатларимнн ва фикрлаш  
тарзимни узгартиришга харакат киламан. Мен узимга 
ёкаман, мен уз хатти-харакатларимни куллайман. 
Мен хавфсизликдаман».

Кариес булган одамлар, одатда, бахсларда тез таслим 
буладилар, уларга куйидаги психологик дастурлар тугри 
келади: «Менинг карорларим мухаббат ва хамдард- 
ликдан пайдо булган. Янги карорларни кабул килиш  
мени куллаб туради ва согайтиради. Менда хаётга тат- 
бик этадиган янги гоялар пайдо булади. Мен кабул 
килган карорларимни амалга ошираётганда хавфсиз­
ликдаман».

Кариес туфайли тишдаги нерви олиб ташланганларга 
илдиз отган ишончлари йук булиб кетгандек туюлади. 
Уларга энди бошка хеч нарсага тиш-тирноги билан ёпи- 
ша олмайдигандек куринади. Х,аётга ишончсиз карашади. 
Уз фикрлаш тарзларини ижобийрогига узгартиришлари 
куйидаги дастурлар оркали амалга оширилади: «Мен хаё- 
тимнинг мустахкам пойдеворини урнатаман. Менга 
кувонч келтирадиган ва мени куллайдиган нарса- 
ларга ишонишни бошлайман. Мен узимга ишонаман. 
Хаммаси жойида».

Сиз согломлаштириш хакидаги хиссиётли идрокингиз- 
ни жисмоний танангизга йуналтирсангиз, хаёт йулидаги 
уз харакатларингизга хам узгартириш киритинг. Бунда 
калбингизга якин ва кадрли масалалар хакида гапиришни 
урганиб олган булишингиз жуда мухим. Мулокотда бахс- 
ли масалаларни шунчаки четга суриб куйиш ярамайди.

Сиз маслахатчи ёки дустингиз, «хиссиётли доя» билан 
яхшилаб ишлашингиз ва уз хиссиётларингизни тулаконли 
ифодалаш учун хавфсиз жой яратинг. Бошида сизга ноку- 
лай булади, аммо кейин аста-секин бушашасиз ва соглом 
мулокот одатига эришасиз.



Ундан ташкари, уз хиссиётларингизни аниклашга урга- 
ниш жуда фойдали. Махсус адабиётлар кидиринг -  китоб 
холида босилгани ёки интернетдан, улар хиссиётлар тили- 
ни хамма деталларигача очиб беради. Агар сиз эмоционал 
сохага тегишли хамма нарсалар маъносини билсангиз, бу 
хисларни анча енгил мухокама киласиз.

* * *

Ва нщоят, сиз таищи оламдан яшириниб олишга цар- 
шилик цила бошладингиз. Уз олдингизга мацсад цу- 
йинг -  боища одамлар билан реал алок,аларни яратинг 
ва бу алоцалар шахсингизнинг барча йуналишларини 
ифодалашга имкон берсин. Боища одамлар билан му- 
лоцот цилаётганингизда узингизни босик, тутсангиз, 
сиз жаг со.^аси ва огиз бушлигингизни согломлашти- 
расиз.

Клиник амалиётдан огиз бушлиги касалликлари 
.\олатлари тадцицотига

Сьерра менга мурожаат килган пайтда 61 ёшда эди. 
У огрикдан жуда кийналар ва доим ёнокларига музли 
малхам босиб турарди. У черковга шишиб кетган ёнокла- 
ри билан кириб келганида дустлари тезда тиш шифоко- 
рига учрашиши кераклигини таъкидлашди. Сьерра бир 
неча ой давомида огрикка эътибор бермаганини тан олди. 
Тиш шифокори унга остеомиелит -  суяк тукимасининг 
яллигланиши ташхисини куйди, бу тишларнинг ёмон 
парвариши билан боглик булган. Саккизта тиши кариес 
ва турттаси кучли яллигланган эди.

Сьерра бахтли болалиги ва хозир хам шундай бахтли 
хаёт кечираётганини айтди. Унинг ота-онаси гамхур бу- 
лишган, эри ва болалари хам шундай. То эри улгунига 
кадар хаётида деярли хамма нарсаси булган. Болалари ва 
набиралари кадрдон уйларини тарк этишган, улар жуда



банд булишгани учун кам кунгирок килишади. Сьерра 
уларга юк булгиси келмайди. Уларни кам куради, хаммаси 
узи билан узи овора. Мана, умрида биринчи марта бир узи 
колди. У черков ишларига берилиб кетди ва бу кандайдир 
маънода унга ёрдам берди.

Сьерра вазиятида жумбокнинг ечими -  болаларининг 
хат ёзмаслиги ва келмаслигидир. Эрсиз ва болаларисиз 
хаётида вакуум косил булди. Бева Сьерра янги холатида 
узини жуда нокулай сезди. Катта булган болалари хаётига 
сукилиб кира олмади. Уз хаётини эрининг ёрдамисиз кан­
дай куришни хеч хам тасаввур килолмади. Якинларидан 
хеч ким унга томон биринчи кадамни ташламади. Сьерра 
узини ташлаб кетилган ва хеч ким ёктирмайдигандек 
хис килди. Узи биринчи кадам ташласа ва болаларига 
кунгирок килиб, уларнинг кургани келишини сураса, уз 
кадр-киммати, гурури, хурматини оёк ости килгандек тую- 
ларди. Кадр-киммати, гурур, кайгу, гина билан бирга кай- 
сарлик ва кунгли чукиши огиз бушлигида касаллик пайдо 
килди.

Сьерра организмини согломлаштириш ва касалликлар- 
нинг галати огушидан чикишига ёрдам бериш учун биз у 
билан ишлашни бошладик. Одамнинг 32 тиши бор. Хар 
бир тиш 70 фоиз суяк тукимасидан иборат булади. Хар 
бир тишнинг дентин асоси асаб толаларидан иборат, уст- 
ки кисми дунёдаги энг чидамли материал -  эмаль билан 
копланган. Тишнинг каттик тукимаси унинг илдизига ута- 
ди, у жаг суягидан усиб чикади. Илдиз сохаси -  нервлар 
ва кон томирлар тишларни организмнинг бошка аъзолари 
билан боглайди.

Огиз бушлигида яна милклар, тил ва сулак безлари 
бор. Милклар да бактерияли микрофлора мавжуд булади. 
Иммун тизими ёрдамида нормал шароитда улар купайиб 
кетмайди ва милкларни яллиглантирмайди, яъни гинги­
вит пайдо килмайди.



Биз ишни гингивит билан шугулланишдан бошладик. 
Огиз бушлиги парвариши ёмон булгани учун бактериялар 
купайиб кетиб тишларни коплаган, кислотанинг ортик- 
чалиги тиш эмалини емириб юборган. Шунинг учун жаг 
суягига купрок бактериялар тушган. Мана шу бактерия- 
ли микрофлора купайиши натижасида кариес, абцесс ва 
остеомиелит пайдо булган.

Огиз бушлиги ёмон парваришидан ташкари, тишлар 
билан боглик муаммолар хавфининг ошишига сабаб 
булган Сьеррадаги одатларни куриб чикишимиз керак. 
У кунига бир неча марта овкат ейиши ва асосан ширин 
ичимликлар ичишини айтди. Унда ошкозон-кизилунгач 
рефлюкси ва йигирма ёшида булимия булганини айтди, 
шу туфайли тишлари ошкозон кислотасининг нордон таъ- 
сирига учраган.

Мана шу клиник маълумотлар асосида биз Сьеррага 
уз тавсияларимизни бердик. Биринчидан, уни жаг, огиз 
бушлиги ва тишларни даволайдиган тажрибали тиш ши- 
фокорига юбордик. Жиддий карорлар кабул килиши ке­
рак булгани боис, ё стоматологик имплантлар куйиш ёки 
тишларнинг маълум кисмини сугуриб ташлаб, колганла- 
рига пломба куйиши керак эди.

Сьерра тиш протезлари имплантациясини танлади. Шу 
боис огзида иммун тизимини мустахкамлаш ва имплант­
лар яхши жойлашиши учун яна бир тиш шифокорига му- 
рожаат килдик. Огиз бушлигини кучли парваришлаш ва 
тишларни озиклантириш учун Q 10 коэнзими, лаванда ёги, 
календула, орегон узуми хамда фабрика махсус махсуло- 
ти -  антиоксидант тавсия килинди. Х,аммасидан ташкари, 
эхинацияли кремни яллигланиш жараёнига, огрикларни 
колдириш хамда бактериал микрофлорани камайтириш 
учун милкларига суртди. Тишлари чириб зарарлангани 
туфайли огзидан ёмон хид келиб турарди. Шунинг учун 
Сьерра овкатига петрушкани огиз бушлигидаги хидни



йукотиш учун куша бошлади ва тишларни чайиш учун 
уйда тайёрланган эликсирдан фойдаланди. Уни тайёр- 
лаш учун 1 чой кошик куритштган розмарин, 1 чой кош и к 
фенхелга икки ярим чашка кай наган су в куйган ва 15- 
20 дакика дамлаган, сузиб олган.

Кушимчасига, биз Сьеррага суяк тукимасини денсито- 
метриядан утказишини таклиф килдик. Тишлар ингичка- 
лашиб кетгани учун кимирлаб тушиб кета бошлайди, кол- 
ган тишларнинг илдиз бугзи ялангочлашади, тишлар эса 
бактериал зарарланади. Тест натижаларига кура, Сьеррада 
остеопороз экани маълум булди. Беш йил давомида буйи 
икки дюмга пасайди, жаг тишлари тукилди.

Суяк тукимаси ва жаг суягини мустахдамлаш учун 
нина муолажаси буйича мутахассис ва хитой табиби ёнига 
комплекс режа асосида даволаниш учун катнай бошлади. 
Унга кушимча озиклантирувчи кальций, магний, D вита- 
мини, дегидроэпиандростерон хамда витамин комилекси 
тавсия этилди.

Сьерра булимия, ошкозон-кизилунгач рефлюкси ва ка- 
риесни бир-бирига хеч качон богламас эди. Аммо у тайёр 
махсулотларни ерди. Бу кисман касал булишига сабабчи 
булди. Саломатлик учун фойдали махсулотлар, масалан, 
куритилган меваларни сумкасида олиб юрса-да, огиз 
бушлигини согайтира олмаган. Унга «Тик-так» ва ялпиз- 
ли нафасни янгиловчилардан фойдаланиш ёкарди. У огзи- 
даги ёкимсиз хидни йукотиш учун харакат киларди.

Сьерра жисмоний ва овкат рациони муаммоларини ен- 
гиш учун пархезшунос билан бирга комплекс режа тузди. 
Кун буйи бирон нарса кавшаб юриш урнига кунига хар уч 
соатда озгинадан овкат ейиш тавсия килинди. Когнитив 
хатти-харакатлар мутахассиси ёрдамида хаётидаги ёким­
сиз нарсаларни ва эри улганидан бери хаётининг канча- 
лик узгариб кетгани учун хафагарчиликларни енгишни 
урганди. Психиатр хузурига борганидан сунг узининг



болалари билан учрашиш учун биринчи кадамни босса, 
нафсонияти азоб чекиши хакидаги фикрини узгартирди. 
Болаларига кунгирок килди, уларникига мехмонга борди 
ва узиникига таклиф килди. У дустлари билан эски алока- 
ларни тиклашга хдракат килди ва хатто чойга таклиф кил­
ди, базм-кечаларга бориб, янги одамлар билан танишди.

Окибатда у тишлар ва огиз бушлигидаги муаммолари- 
га боглик фикрлаш тарзини узгартиришга харакат кил­
ди. Сьерра жаг кисмидаги муаммоларни бартараф этиш 
учун ижобий фикрлар дастурига утди: «Мени шу холатга 
олиб келган хаётим ва харакатларимни узгартирмок- 
чиман. Мен узимга узим ёкаман ва харакатларимни 
маъкуллайман. Мен тулик хавфсизликдаман», умумий 
яллигланишга карши: «Мен хотиржамман, мамнунман 
ва диккатим жамланган», суяклар деформациясига кар­
ши: «Мен хаётни калбим билан тулик хис этаман. Мен 
бушашаман, мени хаётнинг жушкин окими олиб юр- 
син», кариесга карши: «Карорларни мухаббат ва мехри- 
бонлик билан кабул киламан», остеомиелитга карши: 
«Мен хотиржамман ва тез окар хаётга ишонч билан 
карайман. Мен хавфсизликдаман ва менда хамма нар- 
са жой-жойида».

Сьерранинг овкатланишдаги янги одатлари, дори воси- 
талари, харакатларининг узгариши хамда ижобий пси­
хологик дастурлар огрикни енгишга, огиз бушлигидаги 
яллигланишни бартараф килишга ёрдам берди, шу билан 
бирга янги, мустахкам ва соглом муносабатлар урнатди.

Буйин сох;асидаги муаммолар

Буйин атрофидаги огрик, артрит ва ригидлик ажойиб 
алока куникмалари бор одамларда пайдо булади. Улар 
гапиришни хам, эшитишни хам биладилар. Хдр кандай 
вазиятнинг иккала томонини куришга уриниб, купинча 
уларнинг истеъдодлари узлари истаганидек фикрлари-



ни тугридан-тугри ифодаламаса, касал булиб коладилар. 
Зиддиятларни сухбат давомида тугрилай олмаса, хаётлари 
йулга тушиб кетмаса ва вазиятни назорат кила олишмаса, 
улар кайсарлик килиб уз фикрларида туриб оладилар ва 
бошкалар нуктаи назарини куриб чикишдан катьий воз 
кечадилар. Умидсизлик мулокотни тугатишга олиб кела- 
ди, бу эса буйиндаги огрикларни келтириб чикаради.

Агар сиз умуртка дискининг пастга ту'шиши, буйинда­
ги огрик, ригидлик, артрит, шикастлардан кийналаётган 
миллионлар ичида булсангиз, катор терапевтик спектр- 
лардан -  жаррохдик, хиропрактика, акупунктура, чузиш 
хамда огрик колдирувчи дори воситаларидан фойдалан- 
ган булсангиз керак. Бу амалиётлар вактинча енгиллашти- 
риш хусусиятига эга, аммо бутунлай даволай олмайди. 
Х,олатни яхшилаш ва буйин сохасидаги шикастланишлар- 
ни узок давом этувчи ремиссиясига кандай эришиш мум- 
кин?

Кушимча медикаментоз даволаниш, касаллик кечиши- 
ни чукурлаштирувчи салбий фикрларни ва харакатларни 
аниклашингиз, узгартиришингиз керак. Луиза Хей ижо- 
бий кайфият назариясига кура, буйин ва умуртка пого- 
насининг буйин сохасидаги саломатлик мулокот ишти- 
рокчиларининг иккала нуктаи назарини кура олиш ва 
мосланувчанликни намоён этади. Агар бу концепцияни 
оёгини бошига агдарсак, кайсарлик ва катъиятни танла- 
сак, саломатлик- касалликка утади. Бу вазиятда энса муша- 
кларининг ригидлиги ва буйин сохасидаги огриклар пай- 
до булади. Буйин сохасида муаммоси бор одамлар сух- 
батдошини эшитмайдилар, чунки улар янги фикрларни 
инкор этиб, умум кабул килинганларга ёпишиб оладилар. 
Улар кайсарлиги, колокдиги билан ажралиб турадилар, 
узгаларнинг нуктаи назарини тушуна олмайдилар. Буйин 
сохасидаги умумий муаммо, калтафахмлик ва колокликка 
карши дастурлар: «Мен янги гоялар ва янги концепция-



лардан кувонаман, уларни узлаштиришга тайёрман. 
Мен хаётта хотиржам муносабатдаман». Асосий мавзу 
мулокот, аник психологик дастурлаш огрик ва унинг асо- 
сида ётган хиссиётга боглик. Масалан, буйин сохасидаги 
умуртка дискларининг кушилиб кетиши хаётда катъият- 
сизлик, ожизлик, аник ва лунда уз фикрларини ифода- 
лай олмасликда ёки эхтиёжларини намоён этолмасликда 
куринади. Даволаниш учун куйидаги сузларни такрорлаб 
куринг: «Мен хаётда уз фикрдошларимнинг кумагини 
оламан. Ш унинг учун мен узимга узим ёкаман ва уз 
харакатларимни куллайман. Менинг хамма ишларим 
жойнда».

Кундалик хаётда ижобий кайфият психологик дастур- 
ларидан фойдаланиб сиз аста-секин фикрлаш ва идрок 
этишингизда узгаришларни сеза бошлайсиз.

Буйин сохасидаги холатингиз яхшиланганда, фунда- 
ментал узгаришлар олдинга караб харакат килганингиз- 
да мувозанатни таъминлайди. Сиз диккат килиб эшитиш, 
идрок килиш ва мантикий далиллар келтириш кобилия- 
тига эгасиз. Бирок соглом фикрлаш ва мулокотда уз ин­
теллектуал имкониятингиз чекланганини тан олишни ур- 
ганишингиз керак. Зиддиятлар пайдо булганида уларни 
бартараф этолмасангиз, кайсарлик килманг, уз фикрин- 
гизда туриб олманг, бу янаям вазиятнинг жиддийлигини 
чукурлаштиради. Бунинг урнига хар кандай муаммонинг 
ечимлари булишини эсланг. Сизнинг вазифангиз умумий 
карорнинг бир кисми, холос. Бундай вазиятларда кул 
остингизда булмаган мувозанатни топиш хамда зиддият- 
дан кочиш бешинчи хиссиёт марказида умумий саломат- 
ликка олиб келади.

* * *

Буйин сощсида муаммоси булганларга медита­
ция ва уйланган мулоцотларни бажариш фойдали.
Медитация туфайли сиз уз туйгуларингиз билан як,ин-



роц туцнашасиз, уаётга уйлаб муносабатда булиш 
сизнинг уолатингизга бу уиссиётлар цандай таъсир 
цилишини аницлашга ёрдам беради.

Уз характерингиздаги дипломатик муносабатлар дик- 
таторликка караб узгараётганини, хиссиётларингиз ва 
туйгуларингиз оркали аниклашни урганиб, сиз онгли ра- 
вишда карор чикаришни ва яна хам диккат билан тинг- 
лашни урганасиз. Сиз нотугри хулоса чикармаслик учун 
бор кучингизни сарфлайсиз. Шунинг учун мураккаб зид- 
диятли вазиятга сиз хотиржам бошкача куз билан карай 
оласиз. Кандайдир бир масалада одамлар тортишиб кол- 
салар хам бир-бирлари билан яхши муносабатда булиш- 
лари, бирга тинч яшашлари ва бир-бирларини хурмат ки- 
лишлари мумкинлигини тушуниш мухим. Мана, концеп- 
циянинг мохияти.

Бизнинг муносабатларимиз узимиз учун муаммолар 
келтириб чикармаслиги керак. Кайсарлик, буйсунмаслик, 
бошка одамларнинг иродасига карши харакатлар буйин 
сохасидаги муаммоларни келтириб чикариши ёки уларни 
чукурлаштириши мумкин.

Клиник амалиётдан умуртца погонасининг 
буйин цисмидаги касалликлар х;олатларининг 

тадщцотига 
Рэлинн эллик икки ёшида хар кандай оилавий келиш- 

мовчиликларни иккала томонни рози килиб, бартараф 
этиш кобилияти билан машхур булган эди. Х,ар сафар 
янгиликларда хукукий масала юзасидан бахсли масалани 
мухокама килганида, оила аъзолари бу масалани Рэлинн 
бир зумда хал килади деб хазиллашардилар. Оилавий жан- 
жалми ёки ишдаги низоларми, Рэлинн иккала томоннинг 
карашларини объектив бахолай оларди. Аммо у кайсар, 
худди суякни куриклаётган итга ухшаб ужар була олар­
ди, ён бермасди ва тингламасди хам. Шундай холатларда



етарли даражада жиззаки булар, жахли чикар, шу билан 
одамларни узидан нари тутарди.

Рэлинн уз хдёти мисолида гайратини намоён киларди, 
икки болани тарбияларди ва тиббиёт хамшираси булиб 
ишларди. У ижобий фикрлаш кучига ишонар ва болала- 
рига хдм, уз мижозларига хдм гайратли одамга килиб бул- 
майдиган ишнинг узи йук деб ургатарди. Бирок болалари 
унинг сабокларини укишмади. Натижада хдли ёш пайти- 
данок иккаласи хам коидабузар булишди, Рэлинн уларга 
кандайдир ёрдам бериш учун чарчамасдан мех,нат килар 
эди.

Вояга етган болалар хдли хам х,аёт жангларини олиб 
боришар эди, Рэлиннда буйин сохдсида кучли огрик ва 
кучдан колиш пайдо булди, бармокларининг учлари нина 
санчгандек булиб огрирди, куллари эса уюшарди.

Рэлиннинг умуртка погонаси, буйин сох,асини соглом- 
лаштириш учун биз унга соглом буйин кандай булиши- 
ни курсатишимиз керак эди. Умуртка погонаси куплаб 
суякчалардан иборат булади -  умурткалар бир-бирининг 
устига жойлашади, диск зарбага карши асос хдсоблана- 
ди. Умурткалар ва дисклар хдёт учун жуда мух,им, улар 
миядан тананинг хдр бир х,аракатдаги аъзосига борадиган 
орка мия ва асаб толаларини х,имоя килади.

Тусатдан симптомларнинг пайдо булиши Рэлинни чу- 
читиб юборди. Х,атто шифокорлар х,ам хавотирга тушди- 
лар. Рэлинндагидек даражада буйин сохасидаги ахвол- 
нинг ёмонлашувини шифокорлар орка мияни ёки асаб 
толаларини дискларми ёки бошка нарса сикиб куйган 
деб шубхаланишади. Рэлинн сайр килгиси ё шунчаки 
чигалини ёзмокчи булса хам, биз унга буйин сохдсида 
нима булаётганини билиш учун МРТ килишни тавсия 
килдик.

Иккита эхтимол бор эди. Рэлиннда диск шакли дефор­
мация булиб, орка мия сикилиб колишига етарли жой



сакланиб колган булиши мумкин. Унчалик огир булмаган 
бундай шикастланишда огрик колдирувчи дорилар ёрдам 
бера олади, масалан, аспирин, авдил. Нина муолажалари- 
ни утказиб курса хам булади, цигун ва Ямун машклари, 
буйиннинг тепа ва пастки кисмларини мустахкамлайди, 
симптомларни бартараф килади.

Бошка вариант -  дискларнинг тушиб колиши. Айнан 
шу муаммо Рэлиннда булган эди. Бу ташхис МРТ натижа- 
лари асосида куйилди: унда буйиннинг еттинчи погона- 
сидаги диски тушиб колган экан. Тушган диск орка мияни 
босар ва умуртка суякларини сикарди. Шифокорлар нев­
рологик шикастга утишидан хавотирда эдилар.

Шиддат билан авж олаётган симптомларни, диск орка 
мияни босаётганини хисобга олиб, шифокорлар бригада- 
си жаррохлик операцияси энг маъкул карор деб топдилар. 
Рэлинн узи ишонган нейрохирурглар бригадасини танла- 
ди, операциядан илгари анестезиолог билан учрашди.

Операцияга тайёрланиш учун биз Рэлиннга образли 
тасаввур килиш амалиётини куллашни таклиф килдик. 
Визуализация ва тасаввур килиш мижозларни тинчлани- 
шига ва бушашига, операция даврида ва ундан кейин туки- 
маларнинг битиб кетишига ёрдам беради. Биз Рэлиннга 
жаррох унинг буйнини нима килишини операция хона- 
сида кургазмали равишда курсатдик, у хатто анестезия 
холатида булса хам, жаррохга психологик томондан ёр­
дам бериши керак эди. Рэлинн жаррохлик столига ётиши- 
дан олдин нейрохирург буйнининг олд томонини кесиб, 
умуртка суягини кисман, кейин дискни олиб ташлашини, 
умурткани металл каркас билан мустахкамлаб куйишини 
билиб олд и.

Жаррохлик операциясидан кейин Рэлини умуман огрик 
сезмаётганидан ажабланди. Аммо буйни соглом холда 
булишини истарди. Реабилитациянинг мухим кисми -  1 
жисмоний машклар. Бу машкларни у бир неча ой, жаррох-



лик аралашмагунича бажара олмади. Унга югурмасликни, 
эллипсоидли тренажёр танлашни таклиф килдик. Буйин 
кисми шикастланган беморлар учун Cybex ёйсимон тре- 
нажёри олдинга караб шикает етишининг олдини олади. 
Биз яхши, юкори сифатли амортизаторли спорт оёк кийи- 
ми олишни тавсия килдик, масалан, «Шоке», «Найк» ёки 
«ЭйсиксДжелКинсей» фирмасидан, улар товон ва умуртка 
погонасидан огирликни олади.

Шахсий тушкунликлари булмаса-да, узини унглашга 
синовдан утган тренинг машклари керак. Улар ёрдамида 
максимал ижобий натижага эришиш учун канча ва кан- 
дай гапиришни, еузлар танлашни, овоз модуляциясини 
узлаштирди. Бу амалиёт туфайли болалар, мижозлар, 
севимли одамлар билан мулокотда булишни, качон жим 
туришни урганди. Х,ар куни уз хиссиётлари билан уйгун 
булиш учун медитация киларди. Бундай куникмалар ёр­
дамида вазиятга таъсир утказа олмаганнда умидсизликка 
тушмасликни ва керак булганида ужарлик килмасдан ён 
беришни тушунди. Нихоят, Рэлинн стреесни енгиш учун 
кадимги хитой цигун еогломлаштирувчи тизимини урга- 
ниб олди.

Бундан ташкари, Рэлинн ижобий кайфият психоло­
гик дастури буйича буйин сохасини умумий мустахкам- 
лаш учун куйидагини такрорлади: «Мен хаёт билан 
инокман». Буйин умуртка сохаси муаммоларини йуко­
тиш учун: «Мен хар камдай масалани тезда ва хар 
томонлама оддий килиб урганиб чикишим мумкин. 
Х,одисаларни бахолашнинг ва карор кабул килиш- 
нинг куплаб вариантлари мавжуд. Мен тула хавфеиз- 
ликдаман». Умуртка погонаси зарарланганда ёки дефор- 
мацияга учраганда: «Мен тулик хавфеизликдаман. Мен 
узимга ёкишнн истайман. Бу мухаббат мен учун таянч 
булсин. Мен хаётга ишонч билан карашга интилаяп- 
ман. Мен хаётнинг хамма томонларини кабул килиш-



га тайёрман. Мен утмишимга мухаббат ила хайр дей- 
ман. Х,амма эркин, мен хам мустакилман. Бундан буён 
менинг юрагим хотиржам. Мен хаётдаги узгаришлар- 
га карамай енгил кадам ташлайман. Менинг хаётим 
илохий кучлар кул остида. Мен оптимал йуналишда 
харакат килаяпман».

Рэлинн ижобий карашларни саклаб колгани учун узида 
касаллик ривожланишига сабаб булган харакат ва фикр- 
лаш тарзини узгартирди. Унга тулаконли хаёт ва яхши му- 
носабатлар кайтди.

Цалцонсимон безлар сох;асидаги муаммолар

Калконсимон безлар сохасида муаммолари бор одам- 
ларда купинча хиссиётлари ривожланган ва интуицияси 
уткирлашган булади, бошкалар билан мулокотда улар- 
нинг хаётида нима юз бериши мумкинлигини англайди- 
лар. Афсуски, улар томонидан таклиф килинган карорлар- 
ни атрофдагилар хар доим хам яхши кабул килмайдилар, 
чунки таклифни киритганлар бошкаларга тушунарли ки- 
либ ифодалай олмайдилар. Бундай одамлар киноя килиб 
гапирадилар, факат уз истакларига шама киладилар, низо- 
лардан кочиш учун жуда тортинчоклик киладилар. Аммо 
вазият ёмонлашса ёки улар кучли умидсизликка учраса- 
лар, узларини йукотиб куядилар ва хамма нарсадан жуда 
таъсирланадилар, бу одамларни бездиради. Калконсимон 
безлар сохасида касаллиги бор одам билан хар кандай му- 
локот услуби бундай вазиятларда самарасиз булиб кола- 
веради.

К,алконсимон безлар касаллиги секреция гормонлари- 
нинг камайиши ёки купайишига боглик булади -  купинча 
иккита хиссиёт маркази бир-бирига боглик равишда узга- 
ради. Бундай муаммолар мулокот тури тургун булмаган 
оила ва дустлар орасида -  биринчи ва бешинчи хиссиёт 
марказларида куринади. Биринчи хиссиёт маркази бог-



ликлигининг сабаби баъзи бир калконсимон безлар касал- 
ликларида иммун таркиб булади. Шунинг учун калкон­
симон безларни даволамокчи булганда иммун тизимига 
эътибор бериш керак. Бирок бу бобда калконсимон безга 
таъсир килувчи мул окот услубингиз хдкида гапирилади.

Бошка биз куриб чиккан касалликлар ёрдамида 
калконсимон безларида касалликлари бор одамларга 
кандай харакат ва фикрлар таъсир килишини аниклаши- 
миз хамда уларни шифоловчи томонга йуналтиришимиз 
керак. Масалан, калконсимон безидагн муаммолар му- 
локотда камситилишга, севган машгулоти билан шугул- 
лана олмасликка, доимо истаган нарсасини олишга нав- 
бат келишини уйлашга боглик. Агар сизга канча вакт 
гапиришингиз ва канча вакт тинглашингизни назорат 
килиш кийин булса ёки узингизни келишмовчиликлар 
булганида жуда пассив тутсангиз, унда касаллик ривож- 
ланиш хавфига дучор буласиз. Мулокот характери- 
ни ижобий дастур билан узгартиринг: «Мен эски чек- 
ловларни енгаман, уз фикрларимни эркин ва ижодий 
ифодалайман». Ижобий психологик дастур таъсири ка­
саллик асосида ётган, фикр ва харакат тарзини озгина 
узгартиришингизга боглик булади. Шунинг учун гипер- 
тиреозда (калконсимон безларда секреция юкори булса) 
сиз билан атайлаб мулокот килишмаса, сиз даргазаб бул- 
манг. Fазабингизни тийиш учун узингизга сухбатнинг 
хакли аъзоси эканлигингизни эслатинг. Ижобий дастурни 
такрорланг: «Мен хаёт кайнаган жойдаман. Мен уз- 
узимга ёкаман. Мен уз харакатларимни ва кураётган 
нарсаларимни маъкуллайман». Бошка томондан гипо­
тиреоз (калконсимон без ишининг пасайиши) маглублик 
ва умидсизлик туйгусига боглик. Агар бу сизга тегишли 
булса, унда шундай дастур тавсия киламиз: «Мен янги 
цоидалар буйича, узимга таянч буладиган хаёт кур- 
мокдаман».



Хдётда, айникса, мулокотда вазминликка интилинг. 
Шундай дакикалар буладики, иккинчи планга утиб ту- 
риб, бошкалар карор чикдришларига куйиб берган маъ- 
кул булади. Уша пайтда, яхшиси, фикрингиз узингизда 
колаверсин. Вакт утиши билан етарли даражада булмаган 
катъийлик саломатлигингизга, одамлар билан узаро му- 
носабатларингиз ва молиявий фаровонлигингизга таъсир 
килиб колиши мумкин. Уз нуктаи назарингизда туришни 
урганишингиз, хатто ran факат кечки овкатда утиради- 
ган жойингиз хакида булса хам, катъий фикрлаш керак. 
Качон жим туриш, качон охиригача айтиб олишни хис ки­
лиш лозим. Ёки уртачасини танланг. Бунинг хаммаси анча 
мураккаб.

Фахмлашимизча, сизда бундай мулокот услубига утиш 
мураккаб. Сиз йиллаб жим юрган булсангиз, уз нуктаи 
назарингизни хавфсиз жойда озгина билдиринг. Масалан, 
оддий вазиятни олайлик: сиз Кола буюрасиз, официант 
«Пепси тугри келмайдими?» -  деб сурайди. Сиз «Иук, 
менга бу тугри келмайди», -  дейсиз. Бунда уз хиссиётин- 
гизни бошкаларга курсатганингизни хис киласиз. Сизга 
кумаклашадиган дустларингиз ёнингизда булса, жуда 
яхши. Улар сизга алохида масалалар буйича масъулиятни 
юклашсин. Гапираётганингизда кандай карорга келишин- 
гиз ахамиятсиз булган вазият яратишсин.

* * *

Атрофингиздаги одамлар уз фикрингизга эга були- 
шингизни куллашлари керак. Уларнинг реакциялари 
цандай булишига вацтингизни кетказишни бас цилинг, 
бунинг урнига реал гояларни мууокама цилиш щцида 
уйланг. Чегарадан чициб кетмаслигингиздан огох бу- 
линг. Одамлар бирор нарсага мажбур цилинсалар, кам 
уолларда мамнун буладилар. Эсингизда булсин, бошца 
нарсаларда булгани каби мулоцотда %ам асосий омил 
уйлаб гапиришда.



Клиник амалиётдан цалцонсимон без 
касалликлари х;олатларининг тадцицотига

Ральф уттиз саккиз ёшга кирганда кайнотаси Сэм унга 
оила бизнесини боищаришни топширди. Сэм бошида на- 
факага чикмокчи булиб турган эди, аммо иктисодий инки- 
роз туфайли нафакага чикиш колдирилди.

Куп йиллар давомида Ральф Сэм билан биргаликда 
компанияни бошкарди, аммо тенг хукукли хамрох эмас- 
ди. Хатто Сэмнинг ишга боглик карорларини ёкламаса-да, 
уларни бекор килишга хакки йук эди, узи хам бундай ки- 
лишга интилмасди.

Куп йиллик уз фикрига карши муросасозлиги Ральфда 
саломатлиги билан муаммо келтириб чикарди. У жуда тез 
чарчашдан ва депрессиядан кийналарди. Кул-оёклари ую- 
шиб колар, семириб кетганди ва кабзиятдан азият чекарди. 
Биз билан учрашгунича Ральфда Хасимото касаллигини 
топишганди, бу энг кенг таркалган гипотиреоз сабабчиси. 
Дорилар кабул килишига карамай, ахволи яхшиланмаёт- 
гани учун бизга мурожаат килибди.

Биз Ральфни даволанишга йуналтириш максадида, би- 
ринчи галда, калконсимон без нима эканлигини курсатдик. 
Бир жуфт калконсимон безлар тироксин (Т4) ва трийодот- 
иронин (ТЗ) гормонларини ишлаб чикаради. Жигар орка- 
ли модда алмашинуви жараёнини бир тартибда саклайди. 
Улар хамма мушакларни, кул ва оёклардан тортиб, овкат 
хазм килиш тизими ва юрак фаолиятигача нормаллашти- 
ради. Калконсимон безлар мия фаолияти, репродуктив аъ- 
золарни, буйракни хам бир маромда ушлаб туради.

Хасимото касалида гормонлар секрецияси пасаяди, 
модда алмашинуви секинлашади, мушаклар бушашган 
булади. Калконсимон без муаммолари белгилари чарчок, 
апатия, уйку босиш, тана вазнининг ошиши, соч ва тери 
копламаларининг куруклиги, аёлларда хайз циклининг



бузилиши кузатилади. Гипотиреоздаги белгилар мушак- 
лар заифлиги, кабзият, кул оёкдар титраши, харакатлар 
сусайиши ва паст овозда куринади.

Хасимото гипотиреози аутоиммун бузилишлари билан 
бирга булади. Шунинг учун биринчи ишимиз Ральфни те­
рапевта ёнига гипотиреоз билан биргаликда бонща даво- 
лаб булинмаган аутоиммун касалликлари бор-йуклигини 
аниклашга юбордик. Буларга этиология буйича Шегрен 
(сурункали куз сохасининг куриб колиши), волчанка, ар­
трит, саркоидоз, склеродерма ва канд касаллиги киради. 
Бахтимизга, унда бопща касалликлар аникланмади. Энди 
факат калконсимон безни даволашга киришдик.

Кейинги боскичда калконсимон безларнинг гормон 
даражаси пасайишига сабаб буладиган турли жисмоний 
омилларни, шунингдек, литий, тамоксифена, альфа-ин­
терферон ёки стероидлар ва экстрогенларнинг тестосте­
рон урнини боса олишини билиш эди. Бу бузилишлар 
гипофиз ва гипоталамусдаги функциялар бузилишига 
сабаб булиши мумкин. Калконсимон безларни даволаш 
учун у кандай дориларни кабул килганини билиш мухим 
эди. Аникладик хам. Даволовчи шифокор Ральфга Т4 те- 
рапиясини тавсия килган экан. Баъзи касалларга бу ёрдам 
беради. Аммо баъзиларга иккала гормон Т4 ва ТЗ зарур 
булади.

ТЗ гармони таъсир килиши ва мияда серотонин ишлаб 
чикарилиши учун вакт керак булади. Шунингдек, Ральфни 
шифокордан серотонин даражасини кутариш учун кандай 
кушимчалар кабул килиш кераклигини сураш учун юбор­
дик. Ральф 5НТР кабул кила бошлади. Агар унинг ахволи 
енгиллашмаса, жигарини химоялаш учун S-аденозил-Ь- 
метионин препаратини кабул килиши мумкин эди.

Сунг Ральфда Хасимото букоги келиб чикмаслиги 
учун аутоиммун тизими билан шугулландик. Гипотиреоз 
калконсимон безларни яллиглантирувчи антитела ишлаб



чикиш туфайли пайдо булган. Буни вируслар ёки аллер­
гия келтириб чикарган булиши мумкин. Иммун тизими 
ва калконсимон безлари бузилишига карши даволаш са- 
марасини кучайтириш учун нина муолажаси ва хитой та- 
библарига юбордик. У ламинария, хитой ююба хурмоси 
меваларини хдмда кабзият, шиш, чарчокни йукотиш ва 
заифликни камайтириш учун пинелл препаратини кабул 
кила бошлади.

Нихоят, биз Ральфни мураббий ёнига узини тутиш, 
кийин вазиятларда аник ва катъий гапиришни урганишга 
юбордик.

Яна эски дустидан узи хдкида кайгуриш масъулиятини 
олишни илтимос килди. У Ральф учун хамма фикрларини 
айта оладиган вазиятларни ташкил килди.

Калконсимон безлар умумий касалликларига карши 
психологик дастур: «Мен эски тусикларни енгаман, 
уз фикрларимни эркин ва ижодий ифодалайман». 
Гипотиреозга карши: «Мен янги хаётимни ишончли 
таянч буладигаи янги коидалар билан курмокчиман. 
Мен уз хаётимни узим яратаман. Мен хаётга иштиёк 
билан карайман, у кувват ва завк-шавкка тула».

Оёк-куллар увишишига карши: «Уз мухаббатим ва 
туйгуларимни бошкалар билан булишаман. Мен бошка 
бировнинг мухаббатига жавоб бераман». Ортикча вазн- 
га карши: «Мен уз хиссиётларим билан инокман. Мен 
боргаи жойимда хавфсизман. Мен уз хавфсизлигим 
устида кайгураман. Мен узимга ёкаман ва уз харакат- 
ларимни куллайман».

Шифокорлар бригадаси билан озгина тайёргарлик 
курганидан сунг Ральф качон уз фикрини очик ифодалай 
олиши керак булганида гапириб, тийилиш керак булгани- 
да узини четга олди. Узига соглигини кайтарди, хаётини 
йулга куйди. Бу кайнатасини унга ишни топширишига 
ишонтирди.



Бешинчи х;иссиёт марказида хаммаси ж ой иди

Сизда умуртка погонасини, калконсимон безлар ва огиз 
бушлигини медикаментоз воситалар, интуиция ва ижобий 
кайфиятлар ёрдамида согломлаштириш учун имконият 
бор. Агар узингизни англаш билан боглик муаммоларни 
сезсангиз, сиз жуда сустсиз ёки жуда жиззакисиз, шунинг 
учун сизда муаммолар бор. Сиз организмингизга кулок 
солиб, шунга биноан уз фикрлаш тарзингиз ва хдракатла- 
рингизни узгартира олсангиз, алока куникмаларингизни 
тартибга соласиз, танангизни даволайсиз ва одамлар би­
лан узаро муносабатларингизни яхшилайсиз.

Оилангиз, болалар ва рах.барингиз сизни тушунишла- 
ри учун йул топинг. Агар сизда мулокот килишда муам- 
мо булса, бешинчи хиссиет марказини согломлаштириш 
учун нима килишни, кандай хал этишни аникланг.



9-БОБ 
НОГАЭДНКУЗОЧИЛИШИ

Олтинчи х^иссиёт маркази -  мия, куз-кулоцлар

Олтинчи хиссиёт марказида мия, куз ва кулоклар жой- 
лашган.

Бу марказдаги саломатлик сиз хдмма сохаларда -  ерда 
хам, мистикада хам ахборотларни кандай идрок килишин- 
гизга боглик.

Хаммаси сизнинг онгингиз канчалик теранлигига ва 
шахсий карашларингизни урганишингизга боглик.

* * *

Олтинчи щссиёт марказидаги аъзоларингизни соглом- 
лаштиришингиз учун сиз узгаришларга тезкорлик 
билан жавоб цайтаришингиз, вазиятга цараб мос 
равишда узгартира олишингиз керак. Бундай баланс 
усишингизга, вацти келганида узгаришингизга, сизни 
олдинда нима кутаётганига эътибор беришингизга 
ёрдам беради, утмишга ёпишиб олиб, уни цайтаришга 
уаракат цилмайсиз.

Олтинчи хиссиёт марказидаги кенг муаммолар спек- 
три мия касаллигидан бошлаб, куз-купокларгача, таълим 
ва ривожланишдаги муаммоларгача камраб олади. Бошка 
хиссиёт марказидаги каби хар бир аъзодаги касалликка 
алохида фикр ва харакатлар сабаб булади.

Бирок кенгрок куламдаги мавзуларни мухокама ки- 
лаётганда харакатлар хам, фикрлаш тарзи хам сабаб 
була олмайди. Улар шунчаки алохида тенденцияларини 
чукурлаштиради, масалан, диккатнинг кам жамланиши 
гиперактив бузилиш ёки дислексия. Биз тананинг турли 
кисмлари ва уларга боглик масалалар мухокамасига ута- 
миз.



Олтинчи хиссиёт марказидаги саломатлик учун кураш 
олиб бораётган одамлар атроф оламни ва таълимни идрок 
килиши балансланмагани билан бошкалардан фарк ки­
ладилар. Айримларида жуда оддий турмуш тарзи, буюк 
коинотдан ажралиб колишган, боищалари эса тескари- 
си, жуда мистик оламга богланиб колиб, бу оламга кадам 
босгилари келмайди. Бу сохдлардаги мувозанат олтинчи 
х,иссиёт марказини согайтиради.

Олтинчи хиссиёт маркази фан ва ижобий 
кайфият назариясида

Луиза Хей шакллантирган яхши кайфият олтинчи хис­
сиёт маркази -  мия, куз ва кулоклар -  ахборотларни кабул 
килади ва вазиятдан чикиш учун фикрлайди, тезкор чора 
излайди.

* * н=

Одам мияси компъютерга ухшаш: маълумот опади, 
уни узлаштиради, сунг зарурий операцияни бажаради. 
Бутун организмдан ахборотлар мияга боради, сунг ун- 
дан уамма аъзоларга мос царорлар цайтади.

Аммо мияни эмоционал омиллар -  куркув, га- 
заб, мослаша олмаслик йулдан адаштириши мумкин. 
Масалан, Паркинсон касалига дучор булган одам хамма- 
ни ва бор нарсани кучли назорат килишни истагани учун 
куркув исканжасида булади. Кулоклар ва кузлар оркали 
биз атроф оламни англаймиз. Хар бир аъзоларнинг сало- 
матлиги улар оркали борадиган маълумотлар билан бог­
лик. Куз билан боглик хамма муаммолар куркув ва одам 
тушиб колган вазиятидан келиб чиккан газаб оркали пай- 
до булади. Кузларида муаммолари бор болалар купин­
ча уйида юз бераётган нарсаларни кургилари келмайди. 
Каттарок ёшдаги катарактаси бор одамлар келажакдан 
куркадилар.



Келинг, фан олтинчи хиссиёт маркази асосида ётган 
тана ва акл уртасидаги богланишлар хакида нима дейи- 
шини куриб чикамиз.

Шахсий хдётига муккасидан кетган одамлар Меньер 
касали хамда кулок касалликларига берилувчан булиши 
тугрисида куплаб адабиётлар мавжуд. Бу типга кирувчи- 
лар, якин одамлари билан бахслаша бошлаганларида гапи- 
рилаётган сузларнинг факат 20 фоизини эшитиши исбот- 
ланган. Узини назорат килишларига карамай, Меньер ка­
сали бор одамлар ташки олам билан бутун хдёти давомида 
муаммоларга дуч келадилар. Купинча улар тулаконли на­
зорат килолмаслик хиссиётини, депрессия, фобия хамда 
хавотирни хис киладилар. Уларда бу холатлар мавхумлик 
ва узгаришлар юз берган пайтларда руй беради.

Кадимги хитой асарларида ёзилишича, блефарит (ко- 
воклар яллигланиши), куз куриши хамда глаукома каттик 
хаяжонланиш, сержахллик ва кузгалувчанлик билан бог­
лик булади. Хозирги пайтда олимлар куз касалликларини 
психологик сабабларини хам куриб чикишяпти. Бир тур 
куз касаллигини урганишда, беморларнинг кучли огрик 
берадиган хавотир хисларини блокировка килишларини 
кайд этишган. Паркинсон касалида одамлар бутун умр 
давомида депрессия, куркув, хавотирларга берилувчан 
буладилар, атрофдагилар билан мулокотда уз хиссиётла- 
рини тиядилар. Илмий тадкикотлар натижалари буйича 
бу беморларда тугилганидан бошлаб адреналин микдори 
кам булади, шунинг учун хавфдан хамда узгаришлардан 
узларини олиб кочадилар. Паркинсон касали булган одам­
лар матонатга мойил, конунга риоя киладилар. Улар тар- 
тибли, мехнатсевар, куп сонли ташкилотларга аъзо була­
дилар. Рахбарлик килишни ва хаммасини назорат остида 
ушлаб туришни яхши курадилар.

Сиз организмнинг бу кисмидаги илмий карашларни 
куриб чикканингиздан кейин олтинчи хиссиёт марказида-



ги аъзоларни согломлаштиришингиз учун биринчи када- 
мингиз кандай булади?

Мия

Мия касалликлари -  мигрень, бош огриги, уйкусизлик, 
томир тортиши, ёмон хотира, инсульт, Альцгеймер, скле­
роз ва Паркинсон касали бор одамлар хаётда иккала оёги- 
да ерда каттик туришга харакат киладилар. Уларда унг 
ярим шар ижодий, чап ярим шар тахдилий фикрлагани 
учун ижодкорлик жараёнига боглик ишлар яхши чикади. 
Купинча улар мусикадан тортиб тасвирий санъатгача, гео- 
метриядан тортиб тарихгача -  хамма сохаларни узлашти- 
ришни истайдилар. Бундай хаёт инкирозга юз тутади: 
уларни хаётга янгича карашга мажбур килади. Мия бузи- 
лишларида илгари фойдаланган кобилиятларидан фойда- 
лана олмайдилар ва купрок илохий кучлардан келадиган 
хабарларга умид киладилар.

Агар сизда айтиб утилган касалликлардан бири бул­
са, шифокорга мурожаат килинг. Ахир, самарали даво- 
лаш усуллари бор-ку. Бирок тиббиёт ва унга альтернатив 
даволаш усули маълум чегарагача даволайди. Сиз яккол 
белгиларни назорат остига олган булсангиз, даволаниб 
кетиш учун кейинги кадамни босинг. Саломатлигингиз 
салбий фикрлаш тарзи ва харакатларингизга боглик була­
ди. Улар даволаниш йусини ва касалликлар келиб чикиш 
сабабларига таъсир курсатади.

* * *

Ишонч билан оламга царашни вауис цилишниургансан- 
гиз, мия фаолияти бузилиши эутимолини пасайтириги 
ва белгиларини юмшатиш имконияти пайдо булади.

Мия касаллиги ташхиси куйилганлар куркув ва хаво- 
тирга бериладилар. Яхши кайфият дастурлари мияни бун­
дай фикрлаш тарзидан алахситгани учун жуда мухимдир.



Illy боисдан даволаш жараёнини ижобий фикрлаш яхши- 
лаши мумкинлигини унутмаслик керак.

Шахсий тажриба ва ишонч хосил килиб, сизни ёмон 
хис-туйгуларидан халос этади. Масалан, яхши кайфият 
назариясига кура, эпилепсия вактида одамни кураш кай- 
фияти ва узини таъкиб килаётгандек хдслар чулгаб ола- 
ди. Сиз хаётга калбингизни очинг ва яхши нарсаларга ку- 
йидаги дастурни такрорлаш ёрдамида эришасиз: «Бундан 
буён мен хаётга доим кувонч билан карайман. Мен 
самимийман, кувнок ва хотиржамман». Уйкусизлик, 
айбдорлик ва куркув тезкор хаётга булган ишончсизлик 
туйгуларига боглик булади. Хавотир билан уйкусизлик 
биргаликда булганлар учун: «Мен кечаги кунни мухаб- 
бат билан кузатаман ва эртага хаммаси яхши булиши- 
га ишониб тинч уйкуга кетаман». Агар сизда мигрень 
булса, куйидаги психологик коидалар ёрдам беради: 
«Мен хаёт окимш а хотиржам шунгийман. Х,аёт менга 
мухтож булган нарсаларимни осон ва бемалол берсин. 
Х,аёт менга багишланган». Бу коида танани буш куйган 
холда такрорланиши керак.

Альцгеймер касали ва деменциянинг бошка турлари 
дунёни борича кабул килишдан бош тортиш, янги гоялар- 
дан кочиш, тор фикрлаш, заифлик ва газаб билан боглик 
булади. Агар сизда шундай белгилар булса, янги кунгил- 
сизликлар олдини олиш учун хаётга куйидаги дастурлар 
ёрдамида калбингизни очинг: «Менда доимо хаётни 
хис килишнинг янги ва яхширок усули бор. Мен ут- 
мишдаги хамма хафагарчиликларни кечираман, мен 
шодликка чумаман». Агар сизни кариш ва хотиранинг 
пасайиши безовта килса, узингизни урага йикилиб туш- 
гандек хис килсангиз, куйидаги ижобий дастур билан ку- 
тулишга харакат килинг: «Мен узимга хар кандай ёшда 
ёкаман. Х,аётнинг хар дакикаси мукаммал». Паркинсон 
касаллигида куркув, хамма нарсани ва хаммани назорат



килишга интилиш кучли булади. Озгина булса хдм назо- 
ратдан воз кечиб, такрорланг: «Мен хавфсизликдаман. 
Х,аёт менга багишланган ва шиддатли х,аёт окими ях- 
шилик олиб келишига ишонаман». Склероз иродасиз- 
лик, аклнинг чарчаб колиши ва хаётга тез мослаша ол- 
маслик билан боглик. Сиз аклингизни дам олдириш учун 
куйидаги психологик коидадан фойдаланинг: «Кувонч ва 
мухаббатга тула фикрларни танлайман, мен суюкли 
ва шодлик тула оламни яратамаи. Мен хавфсизликда­
ман ва эркинман».

Фикрлаш тарзини согломлаштириш учун, уз хаётин- 
гизга юксак маънавиятни олиб кириш учун мехнат ки- 
лишингизга тугри келади. Бунда факат илохият билан 
боглик масалаларни назарда тутмаяпмиз. Сизни бу йулда 
комплекс масалалар кутиб турибди. Бу масалалар ман- 
тикий йул билан хам, тадкикотлар билан хам ечилмайди. 
Буларни дуо килиш ва медитация вактида англаш мумкин. 
Тушунтириб булмайдиган кучлар борлигини ва хамма 
нарсани улар билан биргаликда ечишингизни англашин- 
гиз му хим.

Агарда сиз даволанишни истасангиз, илохият билан 
богланишингиз керак. Бунга кандай эришмокчисиз -  бу 
энди сизнинг шахсий ишингиз. Масалан, хар тонгни узок 
давом этмайдиган медитациядан бошланг. Балки сиз кан- 
дайдир маконни танларсиз ёки табиат куйнида сайр этиб, 
хеч нарсани уйламай, хисоб-китоб килмай амалга оши- 
рарсиз. Шунчаки мавжуд табиат гузаллигидан завкланган 
холда.

Агар сиз дунё ва илохиятни мувозанатга келтира ол- 
сангиз, унда олтинчи хиссиёт марказидаги аъзоларингиз 
соглом булади.

Клиник амалиётдан мия касаллиги х,олатларнинг 
тадцицотига



Ванесса фрилансер, веб-дизайнер, йигирма етти ёшда, 
хдйратда колдирадиган хотирага ва кимёдан тортиб санъ- 
атгача кизикарди. У рта мактабни битирганидан кейин 
коллежда укишга маблаги йук булса-да, таълим олишга 
катъий карор килгани учун коммунал коллежининг кечки 
машгулотларига катнади. Жуда аклли ва хозиржавоблиги 
туфайли хар кандай мехмондорчилик ва зиёфатда кутил- 
ган мехмон эди. Тезда янги дустлар орттира оларди.

Расмий хужжати булмаса-да, Ванесса фрилансер да- 
ражасига кутарилди. У куп пул топар ва доим куп ижо- 
дий масалаларни хдл этарди. Аммо куп йиллардан сунг, 
уз бизнесини очганида, куллари ва курак атрофида сан- 
чикл ар пайдо булди. Кучли бош огриклар безовта кил­
ди. Тез чарчаб колади. Жуда куп вакт компьютер ёнида 
утиргани учун буйнидаги умурткалари зарарланган деб 
уйлаб, офис учун эргономик курилмалар сотиб олишга 
юзлаб долларлар ишлатди. Аммо х,еч нима ёрдам берма- 
ди. Бир кун эрталаб уйгонганида кузлари хиралашганини 
ва оёкда зурга турганини сезди. Шифокор кабулига ёзил- 
ди, уни невропатолог хузурига жунатди. Ташхис умуман 
тушунарсиз эди -  ундан паришонхотирлик — склероз то- 
пишди. Шифокор ривожланаётган неврологик бузилиш 
деб касалликка таъриф берди, унда нерв толалари бош ва 
орка мияга утадиган жойларда зарарланар экан. У купрок 
тахлил килдиргиси келарди-ю, шифокор хузурига бориш- 
га куркарди.

Ванесса бизнинг ёнимизга келганида унга бундай таш­
хис куйилгани билан хали хаёт тугагани йуклигига ишон- 
тирдик. Тугри даволанса, яна бахтли, яхши хаёт кечириши 
мумкинлигини тушунтирдик. Шифокор Фил гапларини 
кайтарадиган булсак, «Агарда сиз бирор нарсанинг номи- 
ни эслай олмасангиз, уни эплай олмайсиз».

Ванессани невролог ёнига жунатдик, марказий нерв ти- 
зими ва орка мия холатини аниклаб берди. Бир ойдан сунг



МРТга тушиб, узининг бош ва орка миянинг зарарланган 
кисмларини аниклаш, махсус олигоклонал оксиллар, куз 
хиралашига курув нервининг фаоллигини бахолаш бу- 
йича курикдан утди. МРТ натижаларига кура склероз тас- 
дикланди. Кушимча кон тахлиллари унинг СПИД, Лайма, 
инсульт эмаслигини курсатди.

Склероз касаллигидан даволаниши учун мия ва асаб 
тизими кандай тузилгани хдкида Ванессага тушунти- 
риш ишларини олиб бордик. Бизнинг марказий нерв ти- 
зимимиз, бош ва орка мия чупга урнатилган апельсинга 
ухшайди. Апельсинга ухшаб, миянинг ташки кобиги, 
ичкарисида дагал тукрок хужайралар катлами очрок 
нерв толаларини ураб туради. Склероз аутоиммун ка- 
саллиги булиб, лейкоцитлар антителаларни купайтира- 
ди, улар очрок ички катламга хужум килади. Склерозда 
миядаги орка миядан утадиган асаб толалари тошмалар 
билан копланади ва улар нерв сигналларини мияга нор- 
мал етказиб беролмайди. Бу маълумотларни олганидан 
кейин Ванессага куз олдида уз нерв толаларини тошма- 
ларсиз, зарарланмаган холатда визуализация килишни 
таклиф килдик. СД дискни куйиб, аудиоверсиялардан 
«Склероз касалликларига ёрдам» психотерапиясини 
курсатдик.

Иккинчидан, биз Ванессага дорилардан шифокорлар 
учта сабабга кура фойдаланишини айтдик: белгиларни 
бартараф килиш, рецидифлар олдини олиш ва узок муд- 
датли касаллик кечишини узгартириш учун.

Ванессанинг симптомлари орасида кул-оёклари ую- 
шиб колиши ва титраши хам бор эди. Тиббиёт тилида бу 
«атаксия ва мушаклар спастиклиги» дейилади. Уни куч- 
ли чарчаш, аник курмаслик, кучли бош огриги кийнарди. 
Шифокорлар баклофен, дантролен ичишни, оёк ва кул- 
лардаги уюшишларни кетказиш учун физиотерапия муо- 
лажаларини буюришди. Чарчокка карши амантидин ва



модафинил тавсия килишди. Бош огрикдарининг тусат- 
дан хуруж килишига карши ва кузнинг аник курмасли- 
гига стероидларни ичишни маслахдт беришди. Касаллик 
асорати колмаслиги учун бета-интерферон, глатирамер 
ацетат, натализумаб буюришди. Хаммасининг акс таъ- 
сири булгани учун у узок уйлаб, киска гормонал курени 
танлади.

Сунг Ванесса иархезшунос ёнига борди, у кальций, 
магний, мис, селен, В витаминлари комплексини истеъ- 
мол килишни буюрди. Кофеини бор ичимликлар, натрий 
глутамат бор овкат ва ичимликлар такикланди, чунки улар 
касалликни кучайтиради. Бугдой махсулотларини хазм 
килолмагани учун бу махсулотлардан воз кечди.

Кейинги боскичда нина муолажалари ва хитой доривор 
усимликлари билан даволанишга утди. Улар оёк-куллар 
уюшиб колиши, бош огригини иасайтирувчи ва чарчокни 
енгувчи усимлик дамламаларини тавсия килишди. Хитой 
каштани яллигланишга ва ишишга карши таъсир килади. 
У яна иммун тизимини мустахкамлаш учун макробиотик 
диета буюрди.

Охирги шифокор тибет тиббиёти усимликлар комби- 
нациясини тузишга кумаклашди. Мушак кучини кутара- 
диган утлар йигмасини тайёрлаб берди.

Жисмоний машклар билан биргаликда у фикрлаш тар- 
зини узгартира бошлашди. Бекарор склерозда ижобий 
фикрлаш психотерапияси: «Фикрларимни танлаб, ку- 
вонч ва мухаббатга тула оламни яратаман. Мен тулик 
хавфсизликдаман ва эркинман», анемия симптомлари 
кузатилганда: «Мен уз хиссиётларим ва мухаббатим 
билан булишаман. Х,ар бир одам мухаббатига жавоб 
кайтараман», толикишда: «Мен хаётга жуда ташна- 
ман», чарчок ва бош огригида: «Мен узимга ёкаман ва 
уз харакатларимни маъкуллайман. Мен узимни, нима 
килаётганимни, мухаббат тула кузларим билан ка-



райман», куриш кобилияти яхшиланишида: «Мен хаётга 
нисбатан гайратга туламан. Бундам буён узимга ёка- 
диган оламни ярагаман».

Ванессага илохиёт билан богланишни маслахат бер- 
дик. Бошида у иккиланди, аммо синаб куришни маъкул 
топди. Х,ар куни эрталаб уйдан узок булмаган урмонда 
медитация килди.

Таълим олиш ва ривожланишдаги муаммолар
Одамларнинг купчилиги таълим олиш ва ривожла­

нишдаги муаммолар мия фаолиятининг бузилишида деб 
уйлашади. Биз эса узгача караймиз. Одамларнинг барча- 
си дунёга мия фаолиятининг алохида хусусиятлари билан 
келади. Баъзилар мия унг ярим шарлари бошкарадиган 
хиссиётли фикрлашдан кенгрок фойдаланади, бошкалари 
эса чап ярим шарларга тегишли мантикий, структурали 
фикрлашни купрок куллашади. Гап таълим олиш муам- 
моси хакида булса, бу одамлар нормал таълим олиш жа- 
раёни бузилган шароитда яшашлари ва мехнат килишлари 
аникланди. Мактаб ва ишдаги муваффакиятсиз уриниш- 
лардан кейин уларда носоглом фикрлаш шаклланади, 
улар узларини бефахм, дангаса ва омадсиз деб хисоблай 
бошлайдилар. Куплаб дуч келадиган муаммолар, барча 
хаёт фаолиятлари уларни бир хил типда идрок килишга -  
миянинг унг ёки чап ярим шарлари устунлик килишига 
асосланган. Масалан, унг ярим шар устунлик киладиган- 
лар вазиятни бутунлигича куришга кодир ва уни одатлан- 
маган бурчакдан янгича куриш имконияти хам бор. Аммо 
улар юкори структурали жамият хаётининг майда детал- 
ларини кузатиши кийин. Фикрлашида чап ярим шар фао- 
лияти устунлик киладиганлар купинча математика ва бош­
ка илмларнинг деталларини ажойиб равишда узлашти- 
радилар. Аммо х,иссиётли томонини илгай олмайдилар. 
Бу холатлар нафакат миянинг бир томони ривожланиши



устунлик килаётганидагина эмас, бир йуналишда -  бир 
томон хусусиятларини илгаб, бошка томонни идрок ки- 
лишга имконияти йуклиги ва кучли дисбалансга хдм бог­
лик булади.

Таълим ва ривожланиш сохдсидаги бузилиш симптом- 
ларини енгиш учун ёрдам берадиган дори воситалари ва 
даволаш усуллари кандай? Факат бу услуб ва воситалар 
идеал карор эмас. Олтинчи хиссиёт марказидаги саломат- 
лик тугрисидаги тулик тасаввурга эга булиш учун хара- 
катларни урганиш ва бор муаммоларни чукурлаштирувчи 
фикрлашни урганиш керак.

Когнитив ва ривожланиш сохдсидаги бузилишларни 
тахлил килаётганимизда, уларда яккол намоён булади- 
гани дислексия (укишни ургана олмаслик), диккат де­
фицита синдроми ва гиперфаоллик, Аспергер касали ва 
бошкалар борлигини курамиз. Дислексиядан кийналиш 
когнитив бузилиш булиб, укишни урганишга кобилият 
йуклиги -  чаи ярим шарига нисбатан унг ярим шари ри- 
вожланганида, улар лингвистикани батафсил урганишга 
кодир эмасликларида. Аспергер синдроми билан касал 
булганлар (ривожланишда камчилиги бор) чап ярим шар- 
лари ривожланган, улар деталларга диккатини жамлаш- 
га мойил буладилар, бунга вужуди билан бериладилар, 
аъло даражада математик кобилиятга эгалар. Х,ар бир 
одам мияси бошкача ишлайди, хар бирининг уз шахсий 
ютук ва камчиликлари бор, бирок диккат етишмаслиги 
синдроми ва гиперфаоллик, Аспергер синдроми ва дис- 
лексияси бор одамларнинг фикрлаши боищаларникидан 
жуда кучли фарк килади. Мана нима учун Луиза Хей то- 
монидан ишлаб чикилган ижобий кайфият назариясида 
бу бузилишлар хдкикий бузилиш сифатида каралмайди, 
чунки х,омила пайтида бундай бузилишлар хар бир аёлда 
булади.



* * *

Муаммо ечимини миянинг оптимал -  энг самарали 
ишлаъи вацтига тугрилаш керак. Бунга эришиш йулла- 
ридан бири нормал яшашга халацит бераётган салбий 
фикрлаш тарзини аницлаш ва уни узгартиришдан ибо- 
рат.

Диккат етишмовчилиги ва гиперактивликка боглик 
муаммони бартараф этиш учун Луиза Хей мана бундай 
ижобий психологик дастур белгилайди: «Хаёт мени эр- 
калатади. Мен узимга кандай булсам шундайлигим- 
ча ёкамап. Мен хаётимни узим фойдали булиши учун 
кувнок килишга кодирман. Менинг оламимда хам- 
маси жойида». Аммо бундан ташкари у яна бошка да- 
стурлардан хам фойдаланишни таклиф килади. Масалан, 
диккат пасайиши билан боглик гиперактивлик купинча 
сизда босим утказадиган, каттик жазавага туширадиган 
фикрлар пайдо килади. Агар сиз гиперактивликка мой- 
ил булсангиз, лекин диккатингизни жамлашга кодир 
булмасангиз, сизга хавотир ва куркувни йукотадиган, 
тинчлантирувчи психологик дастур керак булади. Мана 
яхши дастур: «Менга хеч нима хавф солаётгани йук* 
Х,еч кандай босим йук. Мен узимни яхши хис киляп- 
ман». Дудукланиш, нутк бузилиши узини намоён кила 
олмасликка боглик. Агар сиз дудуклансангиз, озгина сабр 
Килинг, уз истакларингизни ифода килиш учун куйидаги 
дастурдан фойдаланинг: «Мен эркинман, очикчасига 
уз карашларимни химоя кила оламан, мен уларни ке- 
ракли даражада ифодалашга кодирман. Мен одамлар- 
га мухаббат беришга ва мулокотларда уларни ифода 
этишга харакат киламан». Аспергер касали купинча деп­
рессия кайфиятида намоён булади, агар сиз ундан кийна- 
лаётган булсангиз, куйидаги дастурдан фойдаланишингиз 
мумкин: «Мен куркув ва бошка одамлар такиклари- 
нинг ташкарисидаман. Мен уз хаётимни яратаман».



Луиза тавсия этган ижобий дастурлардан фойдаланиш 
сизни хдётсевар, кувнок булишга созлайди. Сиз камрок 
хавотир олишингиз ва ташвиш тортишингиз, аксинча, 
вазмин ва эътиборли булишингиз керак. Табиийки, вакти- 
вакти билан сиз эски одат ва фикрларингизга кайтасиз. 
Сиз бутун умр давомида шундай булгансиз, шунинг учун 
тезда тузалиб коламан деб умид килманг. Узингиз етган 
марралардан гурурланинг, аммо ниманинг устида ишла- 
шингизга эътибор каратинг.

Сизга кизикарли булган иш билан шугулланишингиз 
учун эркинлик керак. Кутилмаган узгаришлар, жиддий 
коидалар, маслахатлар ва талаблар сизни одамови килиб 
куяди. Когнитив бузилишлар булса, бу доим курашиш ке­
рак ёки сиз хаётда, албатта, бахтсиз буласиз дегани эмас. 
Диккати бузилган ва когнитив ривожланишда камчили- 
ги борлар уз киёфалари -  ташки куринишни хам аклий, 
хам жисмоний томондан бутунлай узгартиришга харакат 
киладилар, фикрлари таркоклиги ва тартибсизлиги ту­
файли канча куч сарфлашларини эшитиб хайрон кола- 
сиз. Узларининг мажбуриятларини унутмаслик, орттир- 
ган янги одатлари, онгларини устириш учун бирмунча 
буш вакт ажрата оладилар. Бу кенг куламда реалликни 
аник куришга, шу пайтнинг узида деталларигача шугул- 
ланишга имкон беради. Гап шахсий фикрлаш ва хатти- 
харакатлар хакида кетяити. Ижодий ибтидо ва хаётга онг- 
ли караш уртасида баланс урнатишга харакат килинг. Сиз 
кобилиятли ва кучли одамсиз. Доимо узингизга шуни 
эслатиб туринг: «Мен миям ишини бошкараман. Мен 
узнмга кандай булсам, шундайлигимча ёкаман. Мен 
етарли даражада яхшиман. Менинг хамма ишларим 
жойида».

Ижобий дастурлардан ташкари, когнитив бузилиши 
бор одамлар харакатларини узгартириш оркали хам мия 
фаолияти ва ривожланишдаги бузилишларни яхшилаши



мумкин. Масалан, батафсил структурали кабул килиш 
миянинг чап ярим шар оркали булади, сиз хиссий ва ижо- 
дий сохаларни озод килиш учун имкони борича хара- 
кат килинг. Бу етарлича кийин, куркинчли хам, шунинг 
учун мустакил равишда узингиз шугулланманг. Узингиз 
ишонган одам сизга бир соат ёки бир кунга харакатларин- 
гиз режасини тузишга ёрдам берсин. Сиз кейин нима юз 
беришини билмасангиз хам катьий кадам ташлай оласиз, 
чунки сизнинг кизикишларингизни химоя килаётган одам 
режалаштирган. Ички сабаб туфайли бу холатга аста- 
секин утиш хавфсиз хдётингизни таъминлайди, бу сезил- 
масдан утади. Даволаниш учун психотерапевтни жал б 
килишингиз керак. Бу когнитив ёки деалектив харакатлар 
психотерапевти булсин, у касалликнинг курку в ва хаво- 
тир холатини аниклашга ва йукотишга ёрдам беради.

Агар сиз унг ярим шар ёрдамида эркин фикрлайдиган 
ижодий одам булсангиз, тескарисини килишингиз керак. 
Хдётингизни секинлик билан тартибга -  бир маромлилик- 
ка угказинг. Жуда шошилмасдан харакат килинг, чунки 
вокеани тезлаштириш хамма харакатларингизни йукка 
чикаради. «Икки усулда» деб номланадиган стратегия 
сизга мос келади. Агар сиз хаёлан муаммони хал этиш ва 
карор чикаришнинг уддасидан чикмасангиз, шунчаки уни 
иккита усулда килиб куринг.

Бунинг учун кулингизга ручка ва когоз олинг. Хосил 
булган вазиятни характерловчи икки тугри фикрни ёзинг. 
Бу омилга боглик яна иккитасини, сунг яна иккитасини 
ёзинг. Бу жараённи такрорласангиз, сиз муаммонинг асо- 
сида пайдо буласиз. Хатто етарли булмаган диккат кон- 
центрациясида хам бу ёндашув ёрдамида сиз муаммони 
тугри еча оласиз.

Бундан ташкари, хаётингизни тартибга соладиган 
одамга мурожаат килишингиз мумкин. Когнитив куник- 
маларни ургатувчи мутахассис хаётни тартибга солувчи



асосий принципларни тушунтириб беради. Бундай одам 
сизнинг хаётингизни тартибга келтирувчи воситаларни 
топишга имкон тугдиради. Деталларга диккатни жалб ки- 
лувчи ижодий иш топиб, х,еч булмаса ярим ставкага ишга 
киришга х,аракат килиб курсангиз яхши булади.

Клиник амалиётдан когнитив бузилишлар 
х^олатларининг тадцицотига

Тара хозир уттиз ёшдан ошган, деярли каттик харбий 
интизом урнатилган оилада тарбияланган. Отаси флот- 
да хизмат килгани учун уйида каттик интизом, тартиб ва 
диккат-эътиборни талаб киларди. Баъзи бол ал ар бундай 
тарбияга оддий карайдилар, аммо Тарага бундай оилавий 
мухит ёкмасди. Энг ёмони, укиган мактаби хам харбий 
база худудида жойлашгани учун шундай каттиккуллик та­
лаб килинарди, дарсларда ёд олишлар ва бошка анъанавий 
услублардан фойдаланиларди. Таранинг доимо хаёли па- 
ришон буларди. У диккатини жамлай олмасди. Диккатини 
жамлай олмаганидан, вактида уй вазифаларини бажа- 
ролмасди. Ота-онаси фанларни узлаштира олмаганидан 
хавотирланиб, диккат етишмаслиги ва гиперактивликни 
ташхис киладиган психотерапевт ёнига олиб боришди, у 
Тарага риталин ичишни тавсия килди.

Таранинг диккатини жамлаши бироз яхшиланди, аммо 
риталин унинг асосий муаммоси -  анъанавий укитиш ус- 
лубларини узлаштиришига салбий таъсир килди. У вояга 
етиши билан Нью-Йоркка кучишга карор килди ва уша 
ерда дизайнерлар мактабига кириб, ижодий кобилият- 
ларини ривожлантириб мода сохасига укишга кирмокчи 
булди. Аммо тезда таълим сохасидаги талабларни бажа- 
ришда муаммоларга дуч келди. Дизайнерлик масаласи 
аъло даражада эди, лекин имтихонларни каста кийинчи- 
лик билан топширар ва лойихаларини режалаштиришни 
билмагани учун кечикиб бажарарди. Натижада академик



карзлари купайиб кетди, аммо укитувчилари дизайнер- 
лик ишлари, ажойиб иктидори хамда идрокини мактар 
эдилар. Фикрини жамлай олмаслиги мактабдалигидаёк 
унинг учун муаммо тугдирарди, энди эса яна бу хол кай- 
таланди.

Тара уз фикрлаш тарзини диккат дефицита синдро- 
мига карши тавсия этилган ижобий дастурлардан фойда- 
ланиб, узгартиришга уринди: «Хаёт мени ардоклайди. 
Мен узимга кандай булсам, шундайлигимча ёкаман. 
Мен хаётимни фойдали булган шодликка тулдириб 
яшайман. Менинг оламимда хамма нарса уз жойида».

Тара менга мурожаат килганида хавотирни оладиган 
дастурдан хам фойдаланишни маслахат бердик: «Мен 
узимга ёкаман. Мен хаётга ишонч билан карайман. 
Мен хавфсизликдаман», гиперактивликка карши: «Мен 
хавфсизликдаман. Менга азоб бераётган нарсалар 
йуколади. Мен жуда хам яхшиман».

Биз Тарага дори танлашигача ва харакатларини узгар- 
тиришигача ёрдам бердик.

Биринчи уринда унга диккатини жамлайдиган ва фикр- 
ларини бир жойга туплай оладиган одамларда мия кандай 
ишлашини тушунтирдик. Бош миянинг унг ярим шар ка­
бул килишга мослашган, ранглар, хиссиёт, умумий мавзу- 
ларни, чап ярим шар купрок деталлар, суз ва мантикни 
кабул килишга мослашган. Одам куйидаги диккат кури- 
нишларига эга:

• Диккатни туплаш. Биз алахситувчи омилларга 
эътибор бермасликка кодирмиз, биринчи галда, иккинчи 
галда ва охирида нимага эътибор каратишни тушуниши- 
миз керак.

• Диккатни таксимлаш. Биз атрофимиздаги бир 
неча объектларга диккатимизни таркатиш имконимиз 
бор.



• Диккат тургунлиги. Бу холат огохлик ва чидамли- 
ликка мулжалланган.

• Хиссиётли ва интуитив диккат. Бу узимизни, энг 
якинларимиз ва суюкли инсонларимизни хафа киладиган, 
хавотирга соладиган нарсаларга диккат каратишимиз.

Фикрлашимиз типи диккат тури ва характер хусуси- 
ятларини хам хисобга олади, бирок вакт утиши билан 
узгаради. Уч-турт ёшли пайтимизда интуиция ва хисси­
ёт диккатимизни бошкаради, биз узимиз истаган нарса- 
га, шоколадли батончагами ёки уйкугами диккатимизни 
жамлаймиз. Ривожланишга караб диккатимиз марказита 
бошка объектлар хам тушади. Бизда секин-аста диккатни 
туплаш, таксимлаш, тургун ва хиссиётли диккат пайдо 
булади. Масалан, умумий мактабга чиккунга кадар, биз 
укитувчининг гапи ва синфдошлардан иборат «уйинка- 
рок туда»нинг шу пайтда нима килаётганига диккатимиз­
ни таксимлай оламиз. Купчилик диккатини алахситувчи 
омилларга эътибор бермайди, масалан, уй вазифасини 
бажараётган пайтда мусикага эътибор бермаймиз. Мен 
купчилик деяпман, нимага деганда хамма хам унга ур га-  
на олмайди. Аммо бу хар бир одам барча диккат турини 
узида шакллантира олмайди дегани эмас. Хдмманинг хам 
афзаллик ва камчилик томонлари булади, уларга фарма- 
цевтик усуллар, маслахат ва овкатланиш ёрдамида таъсир 
килиш мумкин.

Демак, бизнинг тавсиямизга кура, Тара олдинига хам­
ма томонлама нейропсихологик курикдан диккат тури- 
нинг ривожланганлиги, таълим ва хотирасининг типини 
аниклаш учун утди- Рассомлик иктидори бор одамлар 
каби Тарада унг ярим шарлар билан боглик уч улчовли 
объект ва бошка элементларни кабул килиш ривожлан- 
ганди. Бирок у диккат марказига чап ярим шарларга хос 
элементлар дуч келганида тезда хаёли булинарди. Унга 
огзаки ёки ёзма йуриклар курсатилганида узини йукотиб



куяр эди. Унинг чаи ярим шарига боглик тип ривожлани- 
ши суст булгани учун илк текширувда дислексия деб таш- 
хис куйилди.

Нейропсихолог унинг хакикий фикрлаш тарзи кандай 
эканини тушунтирганида, хурсанд булиб кетди. Бирданига 
у нима учун укишга берилган топширикларни вактида ва 
охиригача бажариш кийинлигини тушунди. Унинг акли 
заиф эмасди, визуал-макон фикрлаши (унг ярим шарга 
тегишли) интеллект коэффициентини аникловчи тестлари 
Зфтача курсаткичдан ошди, бу тугма рассомлик иктидори 
борлигини курсатарди. У шунчаки укишдаги вазифалар- 
ни бажариши учун когнитив идрок килишини деталларга 
ахамият беришга мослаштириши керак эди.

Катъиятлилик билан Тара узига мураббий кидира бош- 
лади. Узида дислексия ва диккат етишмовчилиги син­
дроми булишига карамай, илмда муваффакиятга эриш- 
ган профессорни излаб топди. Унинг бошчилигида узи- 
нинг камчиликларини коплай оладиган катор услублар- 
ни билиб олди. Шу билан бир каторда махсус графикка 
амал килиш учун рангли календардан, бирор нарсада 
тухтаб колмаслик учун баланд овозли таймердан, махсус 
диаграмма ва структурали схемалар ёрдамида биринчи 
галда бажариладиган топширикларни топиш учун фой- 
даланди.

Шифокор рахбарлиги ва кумагида риталинга ухшаш 
стимуллаштирувчи метадатни кучли зурикиш булганида 
кабул киларди, камрок психологик босим пайтида кучсиз- 
рок таъсир килувчи веллбутринга утди. Хапо шифокор 
ёрдамида кайси ойларда умуман дори кабул килмаслиги- 
ни аниклади. Бари бир биз унга диккат концентрациясини 
ошириш учун хар куни ацетил-карнитин, ДНА ва жень- 
шен дамламаларини ичишии буюрдик.

Биз Тарага кофеинни минимумга туширишни айтдик, 
чунки унда диккатни жамлашни пасайтирадиган стимуля­



тор бор. Натижада Тара баъзи кофеинли махсулотлардан 
умуман воз кечишга карор килди.

Шундай турмуш тарзи ёрдамида Тара дизайнерлик 
мактабини тугата олди ва хозирда дизайнер булиб ишла- 
япти. Уз махсулотларини йирик савдо дуконларида сот- 
мокда.

Куз ва кулоцлар

Эшитиш ва куришда муаммоси борлар вактларининг 
куп кисмини маънавий фикр юритиш, дуолар ва мистикага 
кетказишга мойил буладилар. Аммо сиз маънавий сохада 
доимо фикр юритсангиз, ердаги шодликлардан, масалан, 
машхур мусикадан, сиёсат, бирон севган ва хамманинг 
мухокамасидаги мавзулардан тулаконли бахра олмайсиз. 
Натижада сиз дустларингиздан, таниш, суюкли инсонлар 
ва хамкасбларингиздан узоклашиб кола бошлайсиз.

* * *

Куз ва кулоцдаги бузилиьилар фикрлаш тарзи ва хат- 
ти-х,аракатлар билан боглиц, улар сизга курсатаётган 
ёки гапираётган нарсаларга эътибор беришга тусцин- 
лик цилади. Шунинг учун бу фикр ва х,аракатларни уз- 
гартириш керак.

Луиза куриш ва эшитиш билан боглик, куркув ва ха- 
вотирни енгишга оид катор ижобий дастурларни таклиф 
килади. Масалан, к5фишнинг бузилиши хаётда кураётган 
нарсаларга ижирганишдан келиб чикади. Уни енгиш учун 
психологик дастур: «Мен хамма нарсага мухаббат ва 
кувонч билан карайман». Якиндагини куриш, келажак- 
дан куркиш хасталиги унга ишонмасликдан келиб чикади. 
Агарда сиз доимо келажак нима беришини уйлаверсангиз, 
хозирги пайтда мана бундай ижобий дастурдан фойдала- 
нинг: «Мен шиддатли хаётга ишонч билан карайман. 
Мен тулик хавфсизликдаман». Унга карши -  хозирнинг



узидан куркиш хасталиги хам бор. Агар сизда тугри- 
даги нарсани куришда муаммо булса, кузларингизни 
очиб: «Мен бу ерда хавфсизликдаман. Мен буни аник 
куряпман», дея такрорланг. Куз касалликларида, маса- 
лан, катарактада, «биллурнинг хира тортиб колишида» 
хамда хамма нарсани кора зулматда курсангиз, куйидаги 
сузларни такрорланг: «Х,аёт абадий ва кувончга тула. 
Мен хар дакикани сабрсизлик билан кутаман. Мен 
хавфсизликдаман. Хаёт мени ардоклайди». Глаукома, 
куз нервининг бузилиши узок давом этган шикастланиш- 
дан келиб чикади. Утмишдаги кал б яраларидан кутулиш- 
га ва даволанишга харакат килинг: «Мен хамма нарсага 
мухаббат ва мехрибонлик билан карайман». Х,амма са- 
наб утилганлар куз касалликлари жиддий, аммо улардан 
шифо топса булади.

Кулоклар атрофдаги товушларни эшитиш кобилияти- 
мизни курсатади, шунинг учун нормал эшитишнинг бузи­
лиши уз онгини ташки оламга тулик очмасликка ёки эши- 
та олмасликка боглик. Эшита олмаслик атрофдагиларга 
ишонмаслик хам билдиради. Унга мана бундай психологик 
дастур тугри келади: «Мана энди мен узимга буюк мав- 
жудотдек ишонч билан караяпман. Мен мухаббатга 
тула булмаган фикрларнинг хаммасидан воз кечаман. 
Мен ички овозимга мухаббат билан кулок тутаман». 
Карлик, ташки оламдан ажралганлик ёки кайсарлик билан 
эшитмаслик куйидаги янги гояларга тула ижобий дастур 
ёрдамида очилади: «Мен илохий конунларни тинглай- 
ман ва хар бир нарсани курганда, нимани эшита олсам 
кувонаман, мен хамма мавжудотлар билан бир бутун- 
ман». Кулокдаги огрик, эшитишни истамаслик бошидан 
утган кунгилсизликлар, масалан, ота-оналар уртасидаги 
уриш-жанжаллардан газабланиш билан боглик. Газабдан 
халос булинг, куйидаги дастур хакида уйланг: «Мени уй- 
гунлик ураб турибди. Мен хамма нарсани мухаббат



билан тинглайман, хамма кабул килган нарсаларим- 
ни ёкимли ва яхши деб биламан». У рта кулокдаги бу- 
зилиш, масалан, мувозанат ва бош айланиши таркок ёки 
тургун булмаган фикрлар билан боглик. Агар сизнинг 
диккатингиз куп бузилса, ижобий дастурга жамланинг: 
«Мен бу хаётда диккатимни жамлаганман ва хотир- 
жамман. Тирик ва шодмон булишнинг хеч кандай 
хавфли жойи йук». Кулокдаги шовкин ва жаранг Меньер 
касаллигида кузатилади, кайсарлик ва у ички товушни 
эшитишдан бош тортишда боглик булади. Узингизга жа- 
воблар ичингиздалигини эслатинг ва куйидаги дастурни 
такрорланг: «Мен уз шахсимнинг юксак кобилиятига 
ишонаман. Мен ички овозимга мухаббат билан кулок 
тутаман. Мен мухаббатга йугрилмаган хамма нарса- 
дан воз кечаман».

Сиз уз харакатларингизда узгаришларга, яхши хаёт 
тарзига якинлашиш учун уриняпсиз. Сиз маънавий жам- 
ланган хаёт тарзидан харакат бошлашингиз ва уз хохи- 
шингиз билан олга интилишингиз керак. Шунинг учун 
атрофингиздаги оламга каранг, сизнинг хиссиётларингиз 
юзаки эканини тушунасиз ва бу билан боглик бирон нар­
сани бажаришга уриниб куринг. Кдтъиятли булинг. Сиз 
буни бажара оласиз. Юзаки кабул килишнинг хам уз аф- 
залликлари бор. Мен мистик ёндашувдан бутунлай воз 
кечиш керак деётганим йук. Аммо атрофдаги одамлар 
билан мулокот килиш кобилиятини ривожлантиринг. 
Телевизор куринг. Узингизга кандайдир бестселлер тан- 
ланг. Радио тингланг. Булаётган дунё хабарларидан боха- 
бар булинг. Х,авога нима айтмокчисиз?

Ёлгизликка булган интилишдан кочишингиз керак. 
Янги билимлар билан куролланиб, одамлар билан гапла- 
шишни урганинг. К^андайдир хамма гапирадиган шоуни 
к5финг. Аммо факат куриш учун эмас, эртаси куни у хакда 
гаплашиш ва ижтимоий ходисаларда иштирок этиш учун.



Сиз уз алока куникмаларингизни ривожлантириш учун, 
масалан, дукондаги кассир билан об-хдво хакида гапла- 
шинг. Об-хаво хакида нима дейсиз?

Якунида кандайдир жисмоний харакат талаб килади- 
ган фаолият билан шугулланинг. Сизни массаж килиш- 
син. Гимнастика залита бориб куринг. Раке тушинг. Х,ар 
кандай жисмоний фаоллик танангиз билан алока урната- 
ди ва ерга тушишга мажбур этади.

Клиник амалиётдан куз ва кулоц касалликлари 
х^олатларининг тадцицотига

Ванда кирк турт ёшда, мен билган энг сезгир кишилар- 
дан, маънавиятли. Мен билан учрашган дакикага кадар 
ун йил давомида унда мистикага мойиллик булган. Ванда 
болалигидан кузойнак таккан. Усмирлик вактида ортикча 
вазн, хавотир хиссиёти, жиззакилик билан курашишига 
тугри келган, шунинг учун китобларга берилиб кетиб, бор- 
ган сари ёлгизланиб колган. У техника мактабини бити- 
риб, бухгалтер булган -  хаётдан яширинмокчи булганлар 
учун ажойиб иш. Куп йиллар давомида бир хил иш бажар- 
гани учун хисоб-китобда адаша бошлади. Бундан ташка­
ри, куриш тизими бузилди -  машинада уйига кетаётга- 
нида бирданига кузлари чакнаб кетадиган булди. Ванда 
кузойнак зарур деб уйлаб, офтальмологга учрашди, унга 
катаракта ташхисини куйишди.

Биз Вандага соглом куз нима эканлигини ёки визуали­
зация килиш кандай кечишни тушунтирдик. Куз сокка- 
си -  ёругликка таъсирчан нервларга тула шар, у мугуз 
парда дейилади, олдида линзаси бор, линза атрофидаги 
ута сезгир парда ретина дейилади.

Нормал куришда линза силлик ва шаффоф булади. 
Катаракта ривожланаётганида куз линзаси хиралашади, 
баъзида куриш тухтайди. Айнан бу ходиса Вангада содир 
булаётган эди.



Катарактанинг ривожланиши куз жарохдти, аутоиммун 
куз касаллиги, диабет, радиация туфайли, стероидлар ка­
бул килиш ва шунга ухшаш катор сабабларга кура була­
ди. Муаммони камайтириш учун катаракта дан ташкари, 
чукурлаштирувчи кандайдир бошка омиллар Вангага таъ­
сир килмаётганини текшириш керак эди. Ванданинг вазни 
50 фунтга ортикчалик киларди, у доимо шифокорлар дан 
кочиб юргани учун конида канд микдори ошганлигини 
билмасди. Бизнинг маслахдтимизга кура шифокорининг 
ёнига борди ва кон мивдорини аниклаштирди. Иккинчи 
турдаги диабет топилди. Унинг озиши учун углевод мик- 
дорини камайтирувчи интенсив диетотерапия курсини 
тавсия этдик. Биз унга 30 дакика давом этадиган машклар 
комплексини таклиф килдик. Ванда тавсия этилганларни 
хурсанд булиб бажарди, конидаги канд микдори нормал- 
лашди, юрак холати яхшиланди ва охир-окибат куриш ко- 
билияти хам тиклана бошлади.

Бошка даволаш усулларини тахлил килиб, анъанавий 
даволашга угдик. Катарактани даволашнинг энг яхши 
йули жаррохлик аралашувидир. Бунда эски линза олиб 
ташланади ва янги синтетик линза куйилади, бу унинг 
шаффофлигини таъминлайди. Ванда хирургия унинг му- 
аммосини хал этолмаслигидан куркарди, офтальмолог эса 
муолажа унинг куришини 95 фоиз яхшилашига ишонтир- 
ди. Бу маълумотни билгандан кейин Ванда операцияга 
кунди.

Аммо шу билан тухтаб колмади. Мухими, иккинчи 
кузида катаракта пайдо булмаслиги учун нима килиши 
кераклигини билиб олди. Биз тана вазнини оширмаслик- 
ни тавсия килиб, хитой шифокорига ва нина муолажалари 
утказишга юбордик. Хитойлик шифокор Huang Lian йиг- 
масини ичишни айтди.

Диетолог мутахассис кузни согломлаштириш учун 
озик кушимчасини буюрди. Бу кушимча Е, А, С вита-



минлари, ДНА, рибофлавин, рух, селен, мис, куркума бор 
махсулотлар, узум данаги экстракти, лютеин хамда глута- 
тион буюрди. Бундан ташкари, Ванда антиоксидантлар, 
альфа липа кислотаси, коэнзим Q 10, ацетил-Ь-карнитин, 
флавин кабул киларди. Сут махсулотлари куриш кобилия- 
тини пасайтириши ва катарактани янада ёмонлаштири- 
шини хисобга олиб, сут махсулотларидан воз кечди.

У харакат ва фикрлаш тарзини хам узгартирди. Ойда 
хеч булмаса икки марта кинога борарди. Атрофдагилар 
унинг холатини чукурлаштирадиган фикрлар тарзидан 
кочишга ёрдам бериш учун кар кандай кулай пайтда гап- 
лашишга мавзу топарди. Ванда ижобий психологик дас- 
турларни куллай бошлади: «Мен хамма нарсага мухаб­
бат ва кувонч билан карайман», куришнинг бузили- 
шига карши: «Бундан буён мен узимга ёкадиган ха- 
ётни яратаман. Х,аёт абадий ва кувончга тула. Мен 
хар дакикани сабрсизлик билан кутаман. Мен тулик 
хавфсизликдаман. Х,аётим мени ардоклайди ва эрка- 
латади», хавотирга карши: «Мен узимга ёкаман ва хат- 
ти-харакатларимни куллайман, хаётга ишонч билан 
карайман ва у мени эркалатади. Мен шиддатли хаётга 
ишонаман. Мен хавфсизликдаман».

Бу узгаришлар ташки олам билан яхширок богланишга 
ёрдам берди, албатта, бошка сайёраликлар билан эмас, ер- 
ликлар билан. У 25 футга озди, канд микдори нормаллаш- 
ди ва кузида бошка катаракта пайдо булмади.

Олтинчи х;иссиёт марказида х^аммаси жойида

Одамлар мия, эшитиш хамда куриш кобилиятида муам- 
мо пайдо булганида, албатта, рухий мувозанат урнатишга 
харакат килишлари керак. Олтинчи хиссиёт марказида- 
ги саломатлик ахборотни ер ва осмондан кабул килишга 
бевосита алокаси бор. Бундай богликликни билиш хаётда 
илдам кадам ташлашга ёрдам беради.



Сизнинг миянгиз ва кобилиятларингиз факат сизга 
мансуб булган муаммоларни хал этишга кодир. Уз икти- 
дорингизга ишонинг, олинган ахборотни тугри, хар то- 
монлама ёндашув билан ишлаб чикишга харакат килинг. 
Ишонишга урганинг, бунга медитацияни, дуо ёки дам 
олиш учун махсус танаффусларни кушинг. Мантик, кун 
тартиби, умуман, хар бир ишга ижодкорлик билан ёнда- 
шинг.

Х,аётга эътиборлирок муносабатда булиш учун Луиза 
Хейнинг олтинчи хиссиёт марказига оид тавсиясига амал 
килинг: «Мен ижодий кобилиятимни -  идрок ва рухия- 
тимни мувозанатлаганимда доим муваффакиятга эри- 
шаман».

Сизнинг идрок ва юрагингиз дунё учун очик. Хаммаси 
жойида.



Ю-БОБ 

УЗГАРИШЛАР

Еттинчи х;иссиёт маркази -  индивидуал, 
сурункали ва дегенератив бузилишлар х^амда х;аёт 

учун хавфли касалликлар

Еттинчи хиссиёт маркази боищаларидан бирмунча 
фарк килади, чунки бу марказ бошка хиссиёт марказла- 
рида бошланган муаммоларга боглик, аммо салбий кури- 
нишлари яккол намоён булади. Масалан, сут безларининг 
саломатлиги туртинчи хиссиёт марказига тегишли, аммо 
сут бези саратони хам туртинчи, хам еттинчи хиссиёт 
маркази да куриб чикилади. Худди шундай сурункали хар 
кандай касаллик хаёт учун хавф тугдиради -  тана вазни 
ва иммун тизимига боглик муаммолар хакида хам фикр 
юритилади.

* * *

Еттинчи уиссиёт марказида саломатликка эришиш 
учун узингиздаги умидсизлик ва чорасизлик уолатлари- 
ни батамом енгишингиз зарур. Гап уаётда буюкмацсад 
билан яшаш ва маънавий юксалиш уацида кетмоцда.

Агар сиз кандайдир буюклик билан, масалан, Худо билан 
ёки бошка буюк куч билан алокани йукотсангиз, узингизни 
кучсиз хисобласангиз, унда сиз еттинчи хиссиёт марказида- 
ги муаммоларга дуч келасиз. Хаёт учун хавфли касалликлар 
ёки ногиронликка олиб келадиган касалликлар ривожла- 
ниши, дилсиёхликлар ва норозиликлар сизга кудратли ва 
и л охи й кучлар билан бирлашиш кераклиги хакида сигнал 
бераётганидир. Соглом хаёт илохиёт ва уз танловингиз то- 
монидан бошкарилишини англашингиз керак.

Салбий фикр ва харакатлар хавфли сурункали ёки но­
гиронликка олиб келувчи касалликларни, саратон, куркув,



бесаранжомлик, умидсизлик, узидан коникмасликни чаки- 
ради. Фикр ва харакатларни тенглаштириш жараёнларида 
сиз касал булиб коласиз ва асоратларининг ёмонлашиши 
виждон азобига олиб келади. Х,ар бир касаллик пархез, 
атроф-мухит, генетика каби омилларга боглик булади. 
Аммо хдссиётлар холатингизни ёмонлаштириши ёки ях- 
шилаши мумкин. Шу боис фикр ва харакатларингизни 
даволовчиларга алмаштириш керак. Бунинг учун Луиза 
Хейнинг ижобий психологик дастурларини куллаш ва ха­
ракатлар характерини узгартиришингиз зарур. Буларнинг 
барчаси идрокингизни юкори сохаларга утказишингизга 
олиб келади ва кайфиятингиз яхшиланади.

Еттинчи хиссиёт маркази фан ва яхши 
кайфият назариясида

Гап еттинчи хиссиёт маркази хакида кетаётганда Луиза 
Хей томонидан шакллантирилган дастурлар, масалан, 
саратон, склероз (ёки Шарко касаллиги), ногиронликка 
олиб келувчи касалликлар, хаёт ёки никохда пайдо була- 
диган муаммолар асосида ётган хиссиётларга каратилган. 
Еттинчи хиссиёт марказидаги касалликлар фикрлаш тар- 
зингиз хурматли ва яхши одам эканингизга ишончингиз 
йуколганидан келиб чикади.

Фан еттинчи хиссиёт марказига тегишли сурункали ва 
хавфли касалликлар, тана ва идрок >фтасидаги богланиш- 
лар хакида нима дейди?

Хиссиётлар билан сурункали ва хавфли касалликлар 
уртасида богликлик борлиги тиббиётда исботланган. 
Масалан, тадкикотлар натижаларига к$фа дегенератив бу- 
зилишларда, якин одамини йукотганда ёки хаётига маз- 
мун багишлаган нарсасидан айрилганда одамда депрес­
сия, умидсизлик руй беради. Бундай хавотирлар сурунка­
ли касалликларни авж олдириши мумкин, бир тадкикот 
эса склероз келтириб чикаришини исботлаган. Якин ода-



мининг улими ёки фарзандининг улими, хиёнат хдкида 
хабар эшитганида одамда склероз пайдо булар экан.

Севимли кишиларингиз улими ва бошка йукотишлар 
одамга каттик таъсир килади. Тадкикотлар курсатишича, 
бундай вазиятларда хамма одамлар тугри карорга кела ол- 
майдилар.

Тадкикотлар натижаларига кура, касаллик авж олиш 
даражаси ёки стрессни енгга олиш хаёт кийинчиликла- 
рида янги максад топишингиз таъсирига боглик, булади. 
Х,аётни узгартиришга ишонадиган, соглом максадли ва 
яхши кайфиятли одамлар склероз ташхиси куйилганидан 
кейин хам касалликни енга оладилар.

Ижобий фикрлай олсалар тушкун кайфиятда колган- 
ларга нисбатан 4 йил купрок умр курар экан. Бу изланиш 
натижаси купчилик тиббиёт ходимларини хам хайрон 
колдирди.

Склероз ёки саратон касалликлари билан огриган 
одамларда фарзандининг улими, ажралиш ёки хаётидаги 
дахшатли ходиса купинча депрессия, сурункали хавотир 
билан кечади. Лекин бу хиссиётлар хавотирми, гам-гус- 
сами, хатто саратон касалими, уларга карши яхши кайфи­
ят дастури ёрдамида карши кураша олса, ижобий натижа 
беради. Простата саратони булган эркаклар билан визуа­
лизация ва стрессни пасайтирувчи терапия гурухи ишла- 
ганда, бошка шундай беморлардан анча фарк килиши ку- 
затилган. Уларда иммун параметрлари яхширок, операция- 
дан сунг тикланиши тезрок булган. Бу стрессни аниклаш 
ва енгиш мумкинлигини курсатади. Тиббиётдаги барча 
воситалардан фойдаланиб, танани даволаш ва соглом ха- 
ётни йулга куйиш мумкин.

Сурункали ва дегенератив бузилишлар
Фибромиалгия, Лайма касали ва амиотрофик склероз 

билан огриган одамлар уз хаётларини назорат кила ола-



дилар. Уларнинг катор хаёт и й максадлари бор -  муваф- 
факиятли мартаба, катта маош, озиш, ибратли шахсий 
хаёт. Лекин улар бари бир илохий кучларнинг аралашу- 
вини инобатга олмайдилар. Агар сиз умрингизни факат уз 
кизикиш ва режаларингиз буйича яшаган булсангиз, бош­
ка нарсаларга эътибор бермаган булсангиз, хаёт сизни 
бейсбол коптогидек уради. Кутилмаган вокеаларда заиф- 
лик хиссиётини енгиш учун илохиёт аралашуви ва ердаги 
максадлар уртасида мувозанатни саклаш керак.

Агар сиз бедаво дардга йуликкан миллионлар катори- 
да булсангиз, балки хамма нарсани синаб кургандирсиз -  
анъанавий тиббиётдан тортиб, альтернатив терапиягача, 
лекин бу муаммони бартараф этишга канча маблагу имко- 
ниятларни сарф килишингизга карамай ахволингиз ёмон- 
лашяптими?

Бошка даволаниш йулини тоиишдан умидингизни уз- 
манг. Бизнинг тажрибадан келиб чиксак, тиббиёт фойда- 
ли, аммо тула-тукис кафолат бера олмайди. Лекин сиз­
нинг измингизда Луиза Хейнинг ижобий кайфият дастури 
борлигини хам унутманг.

* * *

Агар сиз тиббиёт билан бирга ижобий дастурларни 
цуллаган %олда щракатларингтни узгартира олсан- 
гиз, саломатлик ва уз щётингизда катта узгаришлар- 
га эриша оласиз. Утмиш, келажак ва х,озирги пайтни 
кбайта ба^олаш, афзалликларингизни билиш учун сало- 
матликдаги инцироз вацтидан яхширок, вацт булмай- 
ди.

Луиза шахсий ва рухий дисбаланс асосида эски одат- 
лардан, утмишдаги фикрлаш тарзидан воз кечмаслик, 
эски яраларни унута олмаслик, узига ишонмаслик каби 
салбий хиссиётлар ётади деб ишонади. Сурункали касал­
ликлар келажак олдидаги куркув билан боглик булади.



Узгариш кобилиятини куркувларга карамай саклаб колиш 
учун дастур: «Мен бажонидил узгараман, мен бажони- 
днл усаман ва ривожланаман. Мен хавфснз янги ке- 
лажакни яратяпман». Куп касалликларда шунга ухшаш 
куркувни куриш мумкин. Склерозда одамлар купинча уз- 
ларини симулянт деб хисоблашади. Улар: «Агар одамлар 
билишганида эди», деган хаёл билан юришади. Улар узла- 
рининг тушкунликка тушганларидан чукур афсусланади- 
лар. Канчалик муваффакиятга якин булсалар, шунчалик 
узларини мухокама киладилар. Узингизни кудратли ва ко- 
билиятли эканлигингизга: «Мен куп нарсага лойик эка- 
нимни биламан. Мен муваффакиятга эриша оламан. 
Хаёт менга мехрибон», -  деган дастурлар билан ишон- 
тиринг. СПИД касаллигида химоясизлик, умидсизлик ва 
ёлгизлик хислари пайдо булади. Уларни енгиш учун дас­
тур: «Мен -  дунёнинг бир кисмиман. Мен мухимман, 
хаёт менга мехрибон. Мен иктидорли ва кудратлиман». 
Агар сизда бедаво дард булса, узингизда умид уйготинг: 
«Муъжизалар хар куни булиб туради. Ичимда хосил 
булган шу касалликни тугдирган холатимни узгарти- 
ришга харакат киламан. Мен илохий шифо топишни 
кабул киламан. Майли, шундай булсин!»

Еттинчи хиссиёт марказида саломатликка эришиш 
учун фикрлаш тарзини узгартириш зарур. Салбий фикр 
хамда харакатларингизни яхширогига узгартиринг, 
уз илохиёт ва мистикага муносабатларингизни куриб 
чикинг ва яшаш учун эзгу максад топинг. Бундай узгариш- 
га булган интилиш, агарда тайёр булсангиз хакикий мак- 
садни топишга ёрдам беради. Мантикдан фойдаланинг 
ва унга суянинг. Илохий кучлар сизни куллаб-кувватлай- 
ди ва узингизда булган ички интуициядан фойдаланинг. 
Буюкрок нарсага ишониш хаётингизда алгов-далгов 
бошланганида сизни куркув ва умидсизликдан халос 
этади.



Биз илох,ий такдир билан богланмокчи булганларга 
«Хаётнинг буюк таклифи» деб номланувчи усулни таклиф 
килмокчимиз. Грант ва маблаг ундирмокчи булган ноти- 
жорат ташкилотлари шундай таклифларни тузишади. 
Аммо сиз бу таклифларни Худога йуналтиринг ёки сиздан 
юкори булган истаган кучга. Сиз яна канча яшашни ис- 
ташингиз ва колган умрингизда нималар килмокчилигин- 
гизни баён этинг.

Бунинг учун тоза варак олинг, исмингиз ва санани 
ёзинг. Сунг «Хаётнинг буюк таклифи» номини, масалан, 
качонгача яшамокчи эканингизни ёзинг. Максадингиз 
бундай куринишга эга булиши мумкин: «1-боскич -2 0 1 7 - 
2020...», «2-боскич -  2021-2024...» ва хоказо.

Хар бир боскичда кандай илохий максадингизни бор- 
лигини ёзинг. Сунг бу максадга эришиш учун нима керак- 
лигини ёзинг. Сиз нима билан бандлигингизни, масалан, 
ихтиёрий ёрдам, ошхонада кам таъминланганларга шурва 
таркатишингиз ёки табиатни кузатишингизни ёзманг. Бу 
янгиланиш формуласи -  «Хаётнинг буюк таклифи» эмас. 
Эскиларини унутмасдан узингизга янги максад куясиз. 
Масалан, «дунёни узгартириш» ёки «уз набираларини 
севиш». Уз-узидан маълумки, набираларингизни яхши 
курасиз. Дунёни узгартириш эхтимолдан узок нарса, ле­
кин бу таклифингизнинг кадрини туширмайди.

Энг яхши тилак шундай:
«Мен суткада 12 соат, хафтада 7 кун ишлайман. Иш 

соатини 8 соатга, хафтадаги ишни 6 кунга камайтира- 
ман. К о̂лган умримни мухаббат ила утказаман, невара- 
ларим билан йилига икки марта ёзги санаторийга дам 
олишга бораман, уларни футбол командасида шугул- 
лантираман, бал и к тутишга ёки тикишга ургатаман».

Тушунарлими? Батафсилрок ёзинг. Хиссиётларнинг 
аралашувига йул куйманг. «Хаётнинг буюк таклифи»ни 
ёзиш -  бу катта иш. Сизнинг илохий дастурларингиз хаёт-



ни кайта бахдлашга, уйлаганингизни амалга оширишга ва 
максад сари интилишга ургатади.

Касалликнинг куп томонлари сизнинг назоратингизда 
эмас. Аммо сизда катта имкониятлар бор. Сизни хавотир 
эгалламасин. Дустларингиз, оилангиз билан алокаларин- 
гизни узманг. Инстинктларингизга кулок солишни урга- 
нинг. Улар кузланган максадга олиб боради. Узингизга ва 
нимагадир купрок ишонинг. Ишонч билан интилсангиз, 
хдммаси яхши булади.

Клиник амалиётдан дегенератив бузилишлар 
х;олатларининг тадцицотига

Иветт олтмиш икки ёшда, биз билан учрашганида 
жуда яхши жисмоний холатда эди. Унинг оиласида хдмма 
спортчи булган. Иветт спорт анъаналарини кадрлаган ва 
усмирлик ёшида узок масофага югуришни танлаган.

Вояга етса хам югурарди, хдтто хомиладорлик пайтида 
хам. Биз учрашган пайтимизда х,ам югуриш билан банд 
эди. Х,аёти давомида бир неча марта шикастланганди. 
Тизза, елкасидан, аммо уларни ишонч ва яхши кайфият 
ёрдамида енгган. Купинча у мамнун булиб юради. Катта 
уйида эри билан яшарди, пули куп ва соглом эди.

Сунг хаммаси тезда ёмонлашди. Бир кун тунда Иветт 
бикинидаги кизик титрокдан уйгониб кетди. Огрик бир 
неча кун давом этди. Шифокорга учрашди, неврологга, 
кейин бошкасига. Аник жавоб булмади. Шифокорлар ён 
томонли амиотрофик склероз деб тахмин килишди. Иветт 
умидсизликка тушди.

Биз унга аклингни йигиб олиб, ташхисга тайёрлан де- 
дик. Шифокор унга ALS ташхисини куйди, аммо бу хали 
аник хулоса эмасди. Иветтга бу яхши хабар эканини айт- 
дик. Унинг белгилари факат кулранг моддага тегишли 
эканидан дарак берарди. Бу жуда хдм коникарли эмаску-я, 
аммо одамлар узлари билан нима юз бераётганини аник



билишни исташади. Бизнинг нуктаи назаримиз буйича бу 
унинг кайфияти учун калит эди, симптомларни кайтариш, 
касалликни заифлаштириш мумкин эди. Ён амиотрофик 
склероз (ALS) бундай касалликка мисол булади.

ALS орка мия ва бош мия харакат рефлексини бошка- 
рувчи асаб хужайралари бузилишининг ривожланиши- 
дир. Одамнинг кул-оёкдари заифлашади, сунг ютиниши 
ва гапириши кийинлашади. Бу касалликнинг давоси йук, 
аммо х,озирги ахвол бошкача эди. Агар беморнинг хаётга 
булган кизикиши сакданиб колса, жисмоний белгилар ка- 
маяди ва хдёти узаяди.

Иветтга ёрдам бериш учун тестлардан фойдаландик, 
бошка муаммолар унда кузатилмади. Унинг умуртка пого­
наси ва калконсимон безида муаммолари бор эди, улар 
кариликка тегишли узгаришларга унчалик алокадор эмас- 
ди. Шу боис биз ундаги узгаришлар олдини олиш учун 
юкорида такрорланган сабаблардан келиб чиккан хдлда 
тавсия бердик.

Уни неврологлар ёнига юбордик, кушимча озик модда- 
лар асаб тизими бузилиши олдини олади ва нерв толалари 
кайишкокдигини оширади.

Биринчидан, шифокор гипербарик оксигенация- 
ни таклиф килди, у склерозда яхши самара беради. 
Кушимчасига кучли таъсир этувчи антиоксидант терапев- 
тик сеансларини, глютатион ва поливитаминларни тавсия 
килди.

Иветт тай ва цигун машклари билан даволаш муола- 
жаларини давом эттирди. Бу амалиёт Хитойда кадимдан 
кексаларда рухий тушкунлик олдини олишда кулланиб 
келинган.

Иветт ижобий кайфият дастуридан хам фойдаланди: 
«Мен кадрли эканимни биламан. Мен бемалол илгор 
була оламан. Хаёт мени ардоклайди ва эркалайди»,
мияни мустахкамлаш учун: «Мен узимнинг хаётимни



бош караман», тана аъзоларининг калтирашига карши: 
«Хаёт менга мехр билан карайди, хаммаси жойида. 
Мен хавфсизликдаман».

Ижобий фикр ва даволаниш самарасидан илхомлаган 
Иветт хаётини кайта бахолади ва нимага эришмокчили- 
гини уйлаб курди. Х,ар йили шифокор назоратига борга- 
ни учун касали авж олмади. Баъзи бир рухий зарбалардан 
кейин куллари калтирарди, аммо ахволи ёмонлашмади.

Х,аёт учун хавфли касалликлар

Касалликнинг авж олиб, одам хаётига хавф солиши- 
га нима сабаб булади? Хавфли касалликлар билан касал 
булган одамлар узининг кумаксиз эканини касалланиш- 
дан анча олдин хис кила бошлайдилар. Улар хаётдаги 
вокеалар такдир кулида эканига ишонадилар. Узларининг 
шахсий хаётларини яхшилашга кодир эмасдай сезадилар. 
Улар кутадилар, кутадилар, кутадилар. Яхшиликка умид 
киладилар. Аммо яхшилик юз бермайди.

Хар бир касални даволаш ажойиб ва турлича. Аммо 
фикрлашнинг айрим хусусиятлари касаллик кечишини 
огирлаштиради. Терапияни танлашда интуитив фикрни 
эътиборга олиш ва шифокор билан биргаликда ижобий 
дастурларни танлаш даркор. Хавфли касалликлар хиссиёт 
марказидаги носогломликни эслатади. Хар бирида фикр- 
ларни узгартириш керак. Сут безлари саратонида хаммага 
гамхурлик килавериш ётади. Бу вактда улар ранжийди ва 
хафагарчиликни хис килади. Огир фикрлардан озод бу- 
лиш учун дастур: «Мен мухимман. Мен ахамиятлиман. 
Мен узимни шодлик ва мухаббат билан ардоклайман. 
Бошкаларга узлигида булишга имкон бераман. Биз 
хаммамиз хавфсизликдамиз ва эркинмиз», саратонга 
карши ва утмиш билан орани узиш учун: «Мен узимни 
мухаббат билан кечираман ва утмиш юкидан озод 
буламан. Бундан буён хаётимда факат кувонч булади».



* * *

Касалликнинг тезда авж олишига сабаб буладиган 
сабабларни бартараф этиш учун щётингизни на- 
зорат остига олиш ва уни согломлаштириш керак. 
Илоуий кудрат уаётда сизни куллаб турса :\ам, х,ам- 
маси учун жавоб бермаслигини тушунишингиз керак. 
Узингизнинг у;ам кучингиз бор. Сиз уз оламингизни яра- 
тишингиз мумкин.

Лейкемияни бартараф этиш учун туртинчи бобдаги 
соглом узаро муносабатлар урнатиш хакидаги маълумот- 
ни укинг. Огир вазнда халос булиш учун олтинчи бобни 
ва учинчи хиссиёт марказидаги балансни топинг. Еттинчи 
х,иссиёт марказида х,аммасидан мухим кадам узингиз ва 
илохиёт уртасидаги балансни англаш. Х,аракат килинг. 
Саломат булинг!

Клиник амалиётдан саратон касали 
\олатларининг тадцицотига

Анжелина эллик ёшда. У куп синовларга дуч келди -  
молия сохдсида, саломатлигида, хиссиёт борасида. Аммо 
у хдли хам бардош киляпти. Умр буйи саломатлиги яхши 
булмаган. Бир бахтсизлик кетидан иккинчиси келарди. 
Болалигида перитонит ва конида огир захарланиш билан 
касалхонага тушган. Сурункали равишда боши огрийди 
ва умуртка погонаси хам авариядан сунг -  йигирма ёши- 
дан бошлаб хуруж килади. Уттиз ёшида калконсимон без- 
ларида муаммо пайдо булди ва семириб кетди. Унда аст­
ма ривожланди. Кирк ёшида сут бези саратонига йулик- 
ди. Х,аёт учун курашди ва таслим булмади. Шишни олиб 
ташлаш учун жаррохлик амалиётини утказди. Сунг нурли 
терапия. Жисмоний томондан у соглом эди, аммо хисси­
ёт борасида тушкунликка тушганди. Доим саломатлигида 
кунгилсизликни кутиб юрарди. Шунинг учун йуталишни 
бошлаганида, маммолог унг томонида корайиш борлиги-



ни айтганидаёк, узида саратон шиши борлигига ишонч
Х.ОСИЛ КИЛДИ.

У ша пайтда бизнинг ёнимизга келганида Анжелинанинг 
касаллик тарихи шу китобнинг сарлавхдсини эслатарди. 
Х,амма хиссиёт марказида касаллик бор: олдинига кони 
захарланган, кейин умуртка погонасида огрик, тана ваз- 
нининг огирлиги, астма, гипотиреоз, сурункали бош 
огриклари, саратон... Жуда гайратли булса хам, хаётга 
ижобий караса хам, у жуда чарчаган ва умидсизликка 
тушган эди.

Биз Анжелинанинг согайиши учун режа тузганимизда, 
у ажабланди. Бу режани иккига ажратдик: узок ва якин 
муддатга.

Биз якин муддатли ишлардан бошладик. Улар хаётга 
булган мухаббат ва шодликка боглик. У хар бир хиссиёт 
маркази учун бир соатдан кунига етти соат ажратиши ке­
рак эди. Анжелина кун тартибини осонрок тузиши учун 
радиокалендарь ва соатини мослади, янги тизимдан фой- 
даланишни унутмаслик учун уяли телефон харид килди.

Биз Анжелина хаётига кувонч ва мухаббат олиб кири- 
шимиз керак эди. Бу хиссиётлар конни яллиглантирувчи 
медиатор касалликлар авж олишини пасайтирувчи таби- 
ий киллер хужайраларни фаоллаштиради. Анжелина учун 
одатий кун тартиби режаси:

• Биринчи хиссиёт маркази (кон). Купрок вактини 
узининг якин дусти ёки дугонаси, ёки кариндоши билан 
кофе, чой ичиб утказиш, буш вактида оилавий суратларни 
кузатиш.

• Иккинчи хиссиёт маркази (умуртка погонаси- 
нинг пастки кисми). Якин дуст билан учрашув ташкил 
килиш. Ясаниб олиш ва шахар ташкарисида айланиш. 
Киммат булмаган совга олиш ва узига ёкадиган одамга 
бериш. Болалар майдончасида болаларнинг кувонишини 
кузатиш.



• Учинчи хиссиёт маркази (тана вазни). Уч кунга- 
ча 100 килокалория куввати булган ёкимли нарса билан 
овкатланиш. Бир дустингиз кийимларингизни тикувчига 
олиб бориб, кайта тугрилашга буюртма берсин. Аэробика 
буйича машклар бажариш. Раксбоп мусика куйиш. Раке 
тушишга харакат килиш.

• Туртинчи хиссиёт маркази (астма). Кулгили кино 
куришга бориш ёки телевизорда куриш. Асосий вазифа -  
купрок кулиш. Рассомлик салонига бориш, калам, буёклар 
сотиб олиш ва раем чизиш ёки буяш.

• Бешинчи хиссиёт маркази (калконсимон безлар- 
нинг пассивлиги). Автомобилда юриш. Радио куйиш ва 
бор овозда бирга куйлаш. Уй хайвонини (бировники бул­
са хам) эркалатиш.

• Олтинчи хиссиёт маркази (бош огриги). Хдётин- 
гиздаги якин одамларни мехр билан эслаш. Утган хафтада 
нима узгарганини уйлаб куриш. Чет тилини урганишни 
бошлаш. Раксга тушишни урганиш.

•• Еттинчи хиссиёт маркази (саратон бошлангани- 
дан кейин). Яшаётганингиз учун хурсанд булиш. Янги 
нарса килишга, янги радиостанцияни тинглашга, янги 
таом еб к>фишга, янги телевизион дастур куришга хара­
кат килиш. Кучага чикиш ва юлдузли осмонни томоша 
килиш, илохий кучлар билан богланиб куриш.

Бошка вактларда Анжелина узокка мулжалланган мак- 
садларни кузлаши керак эди:

• Биринчи хиссиёт маркази (кон). Нина муолажаси 
буйича мутахассис ва хитой табиби ёнига бориш, дори 
воситалари кон таркибини яхшилашга ёрдам беради. 
Тайёр поливитаминлар, фолий кислотаси, пантотен кис- 
лотаси, рибофлавин, тиамин, мис, темир, рухли таблетка- 
лар хамда А, В6, В |2, Е витаминлари ичиш.

• Иккинчи хиссиёт маркази: (умуртка погона- 
сининг пастки кисми). Поливитаминлардан ташкари



анемияга карши таблетка, глюкозамин сульфат, узум да- 
наги экстратини умурткадаги огрикни олиш учун ичиш. 
Умуртка погонасининг пастки кисмидаги огрикни олиш 
учун «Ямуна» машкларини бажариш.

• Учинчи хиссиёт маркази (тана вазни). Озиш, 
купрок нонушта, тушлик килиш ва жуда кам кечки овкат 
тановул этиш. Хар бир таомининг учдан бир кисми угле­
вод, учдан бир кисми оксил ва учдан бир кисми сабзавот- 
лар булиши керак. Кечки овкатга жуда кам оксилли таом, 
сабзавотлар ейиш. Эрталаб соат унда ва кундуз учда энер­
гетик батонча ва бутилкада сув ичиш. Соат учдан кейин 
оксил истеъмол килмаслик. Иммунитетни мустахкамлаш 
учун макробиотик тизим билан танишиб чикиш.

• Туртинчи хиссиёт маркази (астма). Адвер ингаля- 
торидан фойдаланиш. Нина муолажаси билан шугуллана- 
диган мутахассис ёнига бориш ва доривор утлар билан да- 
воланиш. Crocody Smooth Tea ва Andrographis, респирин 
дамламасини нафас сикишини камайтириш учун ичиш. 
Озик кушимчасини коэнзим Q10 билан бирга иммун ти- 
зимини мустахкамлаш учун кабул килиш.

• Бешинчи хиссиёт маркази (калконсимон безлар 
пассивлиги). Интегратив тиббиёт мутахассисига бориш, 
синтоидни (Т4) тухтатиш вакти келди, уни тиреоид гор- 
монал восита билан алмаштириш, кисман ТЗ билан.

• Олтинчи хиссиёт маркази (бош огриги). Мигрента 
карши огрик колдирадиган дориларни кабул киласизми, 
масалан, имитрекс ёки топимакс. Агар йук десангиз, нина 
муолажаси буйича мутахассис ва хитой табиби ёнига бо- 
ришингиз керак.

• Еттинчи хиссиёт маркази (саратон бошланиш 
хавфи). Бир неча жойда маммографиядан утиш  ва со- 
лиштириш.

Мана шу тавсиялар билан Анжелина янги кун тартибига 
риоя кила бошлади. Биринчи килган иши саратон ва кела-



жакдан куркув буйича иккита мутахассисга фикрини би­
лиш учун мурожаат килди. Улар Анжелинада иккинчи шиш 
пайдо булганини аниклашди ва кукрак безларидан шишни 
олиб ташлашди. Нурли терапиядан сунг саратон иккинчи 
лимфатик тугунга утди, Анжелина кимё терапиясидан воз 
кечди. Куркинчли шишлар Анжелинани хавотирга солди, 
хаётини саклаш учун жиддий чора куриш кераклигини ту- 
шунди. Х,аётдаги максадини танлаши керак эди.

Анжелина махсус курсда мутахассислик буйича укий 
бошлади, масалан, икки, уч, беш йилдан сунг мартабаси- 
ни оширмокчи булди. Одамлар билан чала колган ишла- 
рини, битириши керак булган юмушлар руйхатини тузди. 
Кимдан хафа булган булса, муносабатларни тиклаш учун 
уларни тушликка чакирди.

Анжелина бир хдфтага дустининг урмондаги уйи- 
га ёлгиз яшаш учун кетди. Олий кучга мурожаат килиб, 
«Хаётнинг буюк таклифи»ни ёзди, унда канча молиявий 
маблаг кераклигини курсатиб утди. Дуолар килди.

Сунг Анжелина ижобий дастурлар устида ишлай бошла­
ди. Саратон усмасининг пайдо булмаслиги учун хамда сот- 
лиги билан боглик фикрларга чалгимаслик максадида куйи­
даги ижобий дастурни такрорлади: «Узимни узим мухаб­
бат ила кечираман ва утмишимни унутаман. Бундан 
буён менинг хаётим кувончга тулади. Узимга узим ёка­
ман ва узимнинг хатти-харакатимни куллайман», рухий 
зурикишга карши: «Одамларнинг куркув ва чекловлари- 
дан ташкарига чикаман. Узим шахсий хаётимни ярата- 
ман», улимга карши: « K j b o h h  билан мавжудликнинг янги 
даражасига утаман. Менда хаммаси яхши», сурункали 
касалликларга карши: «Мен узгаришга ва ривожланишга 
тайёрман. Менинг янги хавфсиз истикболим булади».

У хамма услубларни чарчамасдан бажариб, уз хаётига 
кувонч ва мухаббат кайтаради. Анжелина саратонни ен- 
гишга муваффак булди.



Еттинчи х;иссиёт марказида \аммаси жойида
Бу бобда биз еттинчи хиссиёт марказидаги аъзолар са- 

ломатлиги тадкикотлари хдкида гапириб утдик. Сиз хаёт 
учун хавфли касалликларга йуликкан булсангиз, хдмма 
услубларни текшириб куринг. Бу дунё уткинчи эканини 
уйлаб, уз-узингизга савол беринг: «Менинг яшашдан 
макс ад им нима?», «^андай килиб, одам кудратли куч 
билан бирга булади?», «Бахт ва саломатликка таъсир 
килувчи мушкул вазиятлар булмаслиги ёки уларни 
безарар енгиб утиш учун кандай яшаш керак?»

Еттинчи хиссиёт марказида саломатликка эришиш 
учун хаётдан мазмун кидиринг, укишда ва узгаришда да- 
вом этинг, эътикодингиз бутун булсин. Агар касалликлар 
туфайли «Нима учун айнан мен?!» саволига тукнашсан- 
гиз, дилда такрорланг: «Дунё Яратувчиси панохида мен 
хиссиёт зиддиятларини йукотиб, хотиржамликка ин- 
тиляпман. Уз интуициямга кулок солиб, шу вактнинг 
узида олий мархаматни кабул килишга харакат киляп- 
ман.

Мен яшаяпман, демак, хаммаси жойида».
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