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Методиккўрсатмалар

Бублокодатдагиўзлаштириштезлигида1ҳафтадавомидаўзлаштиришга
мўлжалланган.Униўзлаштиришучунсизга18-20соаткеракбўлади.Шошилманг.

Методиккўрсатмаларгаамалқилинг:
1.Блоктекстинидиққатбиланўқибчиқинг.
2.Блокохиридагисаволларгажавобберинг.
3.Мустақилравишдаушбублоккақўшимчасаволлартузинг.Ушбу

блокнингбутунматериаллариниқамраболадиган20-30тасаволникўрсатинг.
4.Мулоқотқатламлариниёдлаболингвауларнитекстгамурожаат

қилмасданайтаоладиганвахарактеристикабераоладиганбўлинг.
5.Кундаликмулоқотларингиздасуҳбатдошингизнингуёкибу

транзакциясиқайсиқатламгамансубэканлигинитахлилқилинг.
6.Ўзингизнингбирортаодамбилантанишишэҳтиёжингизбор-йўқлигини

ҳалқилинг.Биринчиқурбонсифатидасизучунунчаликмуҳимбўлмаганбирор
кишинитанланг.

7.Биринчитанишувниамалгаоширинг.
8.Нималарниқилаолганингизванималарниамаллайолмаганлигингизни

тахлилқилинг.
9.Форумдаўзингизнингтажрибангизнибошқаларбиланмуҳокамақилинг.



Кириш

Хўшмулоқотдегандабизниманитушунамиз?Одатда,бусўзнингтагида
иккиёкиунданортиқкишинингбир-бирибилангаплашишитушунилади.Лекин
ҳақиқатдаҳамшунақами?

Нимагадирҳархилодамларайтгангапларибирхилбўлишигақарамасдан
бизгаулартурличатаъсирқилишиниҳечсезганмисиз?Масалан,сизумуман
танимайдиганўткинчибиланраҳбарингизсизгаайтган“Жимўтир!”иборасининг
таъсиринибиртаққослабкўринга.Эндишугапниёшболасизгаайтганиниёки
масхарабозайтганинитасаввурқилинг.Уларнингҳарбирининггапиришуслуби,
ўзини тутиши,мимикаси,шу пайтдаги шароит,сизнингички ҳолатингиз,
кайфиятингиздан келиб чиқиб битта гапнинг ўзи сизга турлича таъсир
кўрсатади.Буэшитгандахохолабкулишдантортиббўйнингизниичингизга
тортиб,иккибукилиб,жимибқолишингизгачабўлганҳолатлардир.

Бунданкўринибтурибдики,бизнингмулоқот–бусуҳбатдеганқарашимиз
нотўғри

экан.
Энди атрофдагиларнингсизнинг фикрларингиз,гапларингиз,ўзингизни

тутишингизгареакциялариқандайэканлигиникўрсак.Хўш,атрофдагиларсизни
кўргандаўзлариниқандайтутишади?Жилмайибқўйишадими,хўмрайишадими,
тескариқараболишадими,бақиришнибошлашадими?Нимага?

Сизнинг айтган гапларингиз бошқалар учун қонунми ёки ҳар бир
гапингизданкейинҳаммакулишнибошлайдими?Нимага?

Сиз ўзингизни қандай тасаввур қиласизу,ҳақиқатда суҳбат чоғида
ўзингизниқандайтутасиз?Нимагаўзингизнишундайтутасиз?

Бундай саволларни тонналаб беришимиз мумкин.Лекин кўпчилик
ҳоллардаумуманжавоболаолмаймиз.Мулоқотустасикурсинингасосий
вазифасианашусаволларгажавоббериш вабунингустигасиздакеракли
кўникмаларни яратиш йўли билан сизнинг ҳақиқий мулоқот устасига
айланишингизгайўлочишдир.Букурсниўтаганингизданкейинҳарқандай
даврадаҳамшудавранингодамибўлишингизваҳарқандаймулоқотдаалбатта
муваффақиятгаэришишингизмумкинбўлади.

Одамлардоимобир-бирларибиланмулоқотдабўлишади–иш,дамолиш,
оила даврасида,дўстлар орасида,болалар билан,қарама-қарши жинс
вакилларибиланваҳ.к.Буларнингҳаммасибутунбошлиахборотокеанини
ташкилқилади.

Худди ҳақиқий океанда бўлганидек буерда ҳам сув ости қоялари,
бўронлар,турлиоқимлар,ваҳаттоҳазиналарҳамбор.Шундайэкансамарали
мулоқотҳарқандайсоҳадаҳам муваффақиятгаолибборувчивоситабўлиб
хизматқилади.Ҳаётдатурлихилодамларниучратишмумкин:кимдирдоимо
кулибюради,ҳаммаўйлаганларигаетишади,ҳамманарсагаосонэришади,
бошқабировбўлсаборкучибилануринишигақарамасданҳечнарсагаэриша
олмайди.

Нимагадиродамларяхшимаълумотолиш,касбларниэгаллаш уларга
муваффақиятгайўлочишиҳақидагипиришадию,лекинсамаралимулоқот
усуллариниўрганишниўзларигаэпкўришмайди.Буҳақдабирнечтамифлар
мавжуд.

Мулоқотнинимагаўрганишим керак?Меншундайҳам мулоқотқила
оламан!Албатта,бизҳаммамизбир-биримизбиланмулоқотқилаоламиз.Лекин
ҳамма гап унингсамаралилигида.Ҳайдовчилик,тил ўрганиш,компьютер
курсларигабориббирорнарсаўрганишҳечкимучунайбэмас.Лекин,оилада
ёкиишдабошқаларбиланалоқаларяхшибўлмаса,бизайбниўзимизданбошқа
ҳарқандайшароитёкикишиданқидиришимизмумкин.Энгасосийсибундай
одамойларвайиллардавомидабирхил,самарасизўзинитутишмоделларини



қўллайдивашароитниқандайтўғрилашнибилмайди.
Бошқаларгаёқиштабиаттомониданберилгантуҳфадир.Бунгаўрганиш

мумкинэмас.Буфикрнингҳақиқатдебқаралишибошқаларбиланмулоқот
қилишниўрганишмумкинэмасдеганхулосагаолибкелади.Ҳақиқатдаэсабир
кишиқилаолганишнибошқахоҳлаганкишиўрганаолишимумкин.



Мулоқотохиргидаражалимақсаддир.Менпулэмасмаки,ҳаммагаёқсам.
Агарбировноҳақбўлса,менбуниунингюзигаайтаман.Менўзимниўзгартира
олмайман.Албатта,ҳаммагаёқишнингиложийўқвабунингкерагиҳамйўқ.
Сизгаёқимсизбўлганкишиларбиланмулоқотгакиришмайқўяқолишингиз
мумкин.Лекиняқинкишиларорасидаузоқвақтдавомидакимнингҳақиқати
тўғрироқэканлигиустидакурашолибборилишианчамуаммолиҳолат.Бунинг
устигахоҳлаган одам:йирикбизнесмендан то дайдигача,ўқитувчидан то
жиноятчигача бўлган одамлар билан тил топиша олиш ҳаётингизни анча
енгиллаштиради.Бунарсаайнансизнингҳаётингизниенгиллаштиради.Янабир
нарсаҳақидаҳам ўйлабкўринг,қайсибирияхши:ҳарсафарўзингизнинг
ҳақлигингизни исботлашга бекорга уринишми ёки ўз мақсадингизга осон
эришишми?

Шунгаўхшашмифларниянабирқанчасиникелтиришмумкин.Хўш,унда
нимақилишкерак?

Уйнифендаментсизқуриббўлмагандекхоҳлаганбирфандаҳамабсолют
ҳақиқатдеб қараладиган аксиомалар мажмуи мавжуд.Худди шунингдек
мулоқотпсихологиясидаҳамсамаралимулоқотнингасосибўлганбирқанча
базавийпостулатлармавжуд.

1.Карта–ҳудуддеганиэмас.
Ҳар кимнинг ўз картаси мавжуд.Бу унинг ўз тажрибасидан ва

интилишларидан келиб чиққан ҳолда уни ўраб турган реаллик ҳақидаги
тассаввурларидир.Маслан,боғбонкўчатўтказмоқчибўлса,жойнифайласуфга
ўхшаберниинсоннингтупроғиёкисаждагоҳлигидан,олибсотаргаўхшабунинг
баҳосиданкелибчиқибэмас,буершукўчатучунмослигиданкелибчиқиб
танлайди.Буунингтассаввурларикартасидир.

Агародамўзидунёҳақидагитассаввурларинияратишиниқабулқилсак,
ҳақиқатваёлғонтўғрисидабаҳслашишнингхожатиқолмайди.Агарбукартада
бирорнарсайўқбўлса,буўшанарсайўқлигинибилдирмайди,балкибукарта
бизникиэмаслиги,яънибубизнингтасаввуримизэмаслигинибилдиради,ҳолос.

2.Ҳаркимўзҳақиқатиниўзияратади.
Яънисизўзингизгачиройлиуйёкитурмакамераси,сомонхонаёкиқаср

қуришингизмумкин.Ниманихоҳласангиз,шуниоласиз.
3.Хоҳлаганкишинингҳатти-ҳаракатиижобийфикрларасосигақурилган.
Йўқ,буердаҳечқандайхатоликйўқ.Ҳаммасинитўғриўқидингиз.Ярим

кечасимусиқаниборкучибиланқўядиганқўшнингизҳам,сизгаштрафсолган
ДАН ходими ҳам,сизга бекорга бақирган раҳбарингиз ҳам сизга зарар
етказишгауринишмайди.Уларнингижобийниятларибор.Кимдироғириш
куниданкейиндамолишнихоҳлайди,кимдирболаларигақўшимчапултопиб
боришикерак,кимдирўзинихурматқилишларинихоҳлайди.Фақатбуижобий
ниятсизгайўналтирилганэмас,ҳолос.

4.Одамлармулоқотқилмайтураолишмайди.
Мулоқотнинг маъноси қандай тескари реакция беришидадир.Агар

сизнингниятингизяхшибўлса,суҳбатдошингизгаунитўғриетказишниҳам
билинг.Усизнингфикрларингизниўқийолмайди.

5.Сизнингбутунҳаёттажрибангизнервтизимингиздакодлаштирилган.
Субъективтажрибаобразлар,овозлар,ҳиссиётлар,сезгиларваҳидлардан

ташкилтопади.Одамахборотнисезгиорганлариорқалиқабулқилади.Уларни
расмлар,овозларёкитанадагисезгилартарзидасақлайдивакеракбўлганда
янахотирасиданолади.

6.Одамларҳамманарсаданмаъноқидиришади.
Яъни улар нафақатахборотларни кодлаган ҳолда сақлашади,балки

уларни структуралашади ваҳарбиригаалоҳидақийматберишади.Лекин
кўпинчабошқаларнингўзларинитутишларидануларнингҳақиқийниятларини
билавермаймиз.Масалан,кўчадаодамларорқангизданкулибқолишса,буҳали



уларсизнингустингизданкулдидеганиэмас.
7.Тизимнитушунишучунунингташқарисигачиқишкерак.



Узоқвақтдавомидалабиринтданчиқиш йўлинитопаолмаслигингиз
мумкин.Буҳолдасизвалабиринтягонатизим ҳолатидабўласиз.Лекин
юқоригакўтарилиб,қарасангиз,чиқишйўлинидарровтопиболасиз.

8.Тизимниэнгкўпэгилувчанликкаэгакишибошқаради,яъникимжуда
кўпзапасўзинитутишвариантларигаэгабўлса,ўшакиши.

Биттамашҳуркишиайтганидек“Элликтауринишданбиттасидамумкин
бўлмаганнарсаниҳамбажаришмумкин.Фақатбууринишларбирхилбўлмаса”.

9.Онгватанабиттатизимнингэлементларидир.
Ҳозирнинг ўзида кичкинагина тажриба ўтказиб кўринг.Юзингизни

буриштиринг,гавдангизниэгинг,полгақаранг,елкавабўйинмушакларини
зўриқтирингвахурсандкайфиятнипайдоқилинг.Буниқилаолишҳечкимнинг
қўлиданкелмайди.Худдишунингдектикгавда,мағруркўтарилганбошваюзда
жилмайишифодасибиланхафабўлишнингҳамиложийўқ.

10.Муваффақиятсизликнингўзийўқ–фақаттескариалоқамавжуд.
Олимларайтганидек“Салбийнатижаҳамбарибирнатижа”.Ҳаркимўз

тажрибасиасосидаўрганади.Бирортаҳамболайиқилмасдантурибюришни
ўрганганэмас.Шундайэкансалбийнатижагаҳам ҳархилқараш мумкин:
трагедияёкиривожланишучунимкониятсифатида.

11.Агаркимдирбироришнисамаралибажаришниўрганаолса,демак
бошқаларҳамбуниқилишгақодир.

Бупостулатниқабулқилганкишимуваффақиятгаэришганбошқалару
қилмаганниманиқилишаётганлигиҳақидаўйлайбошлайди.Шунингдекўзини
тутишнингсамаралистратегиялариниўзидақўллайбошлайди.

12.Ҳарқандаймуаммонингечимимавжуд.
Агар бунга ишонсангиз, топгунингизгача қидираверасиз. Агар

ишонмасангиз,ҳечқандайҳаракатқилмайтақдиргатанберасиз.Масалан,8мм
ликэлектронкинокамеранияратишдамуаммоларпайдобўлади.Шундавице-
президент инженерларга уларнинг рақобатчилари шундай кинокамерани
яратишганлигиниайтади.24соатичидабуниқилиш мумкинлигигаишонган
инженерларянгичаёндашганларваушбуасбобниясашган.Бунарсаулар
шундайқилишмумкинлигигаишонишганитуфайлисодирбўлган.

13.Ҳаркимўзгаришвамуваффақиятгаэришишучункераклибарчанарсага
эга.

Буердаҳамолдингибанддаайтилганпринципишлайди.Агаришонсам–
қидираманватопаман,агаришонмасам–ётганжойимданқимирламайманҳам.
Бунингустига қийин ўтган ёшлигим,давлатбошлиқлари,қўшниларим ва
бошқаларнибошимгатушганмуаммолардаайблашданчарчамайманҳам.

14.Бизяшаётганоламдаҳамманарсаетарливаубизгадўстонаёндашади.
Буайтилганпостулатларнингичидаэнгишониш қийинбўлгани.Агар

тўғрисиниайтсамусизгаумуманэътиборбермайди,уфақатсизнингўзингизни
кўрсатадиганкўзгудир.Букўзгуданиманикўришимиз,ўзимизгабоғлиқ.

Юқоридакелтирилганҳаётийҳақиқатларқотибқолганқоидаларэмас.
Уларфақатсизнингбошқаларбиланмулоқотингизнисамаралироққилувчива
ишонишмумкинбўлганнарсалардир.

«Мойчечак»машқи
Сизучун муаммо бўлган бирор ҳолатни эсланг.Айтайлик,сизким

биландиржанжаллашибқолдингизёкибировбиланкелишаолмайқолдингизва
бусизниташвишлантиряпти.

Эндиэсаюқоридакелтирилганпостулатларнингҳарбиринибирварақ
қоғозгаёзингвауларнидоирашаклидаполгаёйинг.Ўзингизэсабудоиранинг
ўртасигатуринг.Эндиўшамуаммоингизниқайтаданбошданкечиришгаурининг.
Масалан,кечаменгаВалиарзимагансабаббиланбақирибкетди.Менубилан
алоқаниузишнихоҳламайманвашунингучунбунгачидашимкерак.



Эндихоҳлаганбирортаварақнибосинг.Эндиэсаундаёзилганпостулат
дунёдагиягонаҳақиқатэканлигигатўлиқишонганҳолдаушбунуқтаиназардан
муаммоингизниқайтаданкўрибчиқинг.Айтайлик,муваффақиятсизликнингўзи
йўқ–фақаттескариалоқамавжуд.Унгакўраҳарбирҳолатдаҳамижобий
томонбўлади.Буижобийтомонникўришгаҳаракатқилинг.

Эндиэсаарзимаганмуаммотуфайлинимақилишнибилмайтурган
ҳолатингизниянабирборатасаввурқилинг.Буодамсизгақандайкўриняпти?

Бошқаварақнибосингваундагиҳақиқатниўзингизникиқилиболинг.
Янгиҳақиқатнуқтаиназариданмуаммоингизқандайкўриняпти?

Ҳаммаварақларникўрибчиққанингизданкейинянадоирамарказига
қайтинг.Эндиянамуаммолиҳолатгақайтишгаурининг.Эндисизунгамуаммо
сифатидақарайолмайсиз.

Ҳарбиттапостулатнингсамаралилигинитекширибкўришучунубиланҳеч
бўлмагандабиркунхуддиудунёдагиягонаҳақиқатдекяшабкўринг.Ўйланг,
ҳаракатқилинг,одамларбиланмулоқотқилинг.Эндиэсаҳаётингизданима
ўзгарганлигинибиркўринг.

Мулоқотвабизнингуҳақдагитасаввурларимиз

Мулоқотфеномени кундаликҳаётдаҳам,психологиядаҳам ҳамиша
эътиборнитортибкелган.Бизучунҳамишаатрофдагиларнингбизгамуносабати
қандайлигивабизнингуларбиланмулоқотимизқайдаражадамуваффақиятли
эканлигижудақизиқбўлган.Психологларучунэсауэнгасосийнарсадир.Чунки
бусизуларҳаттошахснингнимаэканлигиниҳамбилмаганбўлишарди.

Умуман олганда шахснингбарча фаолияти охир-оқибатда мулоқотга
борибтақалади.Мулоқот–буиккикишинингсуҳбатёкисексуалўзароалоқа
жараёнида, жамоада қатнашишида ёки навбатда туришида бевосита
контактидир.Мулоқот – бу бизнинг сиз билан интернет воситасидаги
контактимиздир.Утурливақтлардасодирбўладивавоситачиликдаамалга
оширилади, лекин у ҳеч қандай шубҳа туғдирмайди. Сизнинг онгли
фикрлашингизҳаммулоқотдир.Бусизнингўз-ўзингизбиланмулоқотингиздир.
Усизнингбошқаларбиланмулоқотингизжараёнидапайдобўлганпсихикангиз
структураларивоситасидарўйберади.

Бизнингшахсимизмулоқотқилишваактивфаолиятолибборишучунгина
мавжуддирҳамдафақатинтенсивмулоқотқилиш ҳамдауорқалиангланган
фаолият жараёнидагина мавжуд бўлиши мумкин.Туғилганиданоқ нормал
мулоқотданмаҳрумбўлганодамҳечқачонинсонийсифатларгаэгабўлмайдива
умрининг охиригача ҳайвонлигича қолади. Бунинг ҳақиқат эканлигини
туғилганиданоқ ўрмонда,чўлда,ҳайвонлар орасида яшаган одамларни
кейинчаликгапиришгаваодамгаўхшабўзинитутишгаўргатаолишмагани
тасдиқлайди.МаугливаТарзанҳақидагиафсоналарэсафақаттўқимадангина
иборат.Ҳақиқатдабундайбўлмайди.

Мулоқотбизнингтуғилганимизданбошлабтоумримизохиригачабиз
биланбиргабўлади.Шунингучунҳаммулоқотдагимуваффақиятбизнингҳаётий
муваффақиятимизнингмуҳимшартидир.

Мулоқотжудакўплаганташкилқилувчиларвақатламларданиборатдир.
Турлипсихологиквасоциологикмактаблародатдаўзэътиборлариниуларнинг
биттасигақаратишганватурличанатижаларниолишган.

Уларнинг айримлари мулоқотни фақат ахборотни онгли равишда
алмашишданиборатвауфақатонглиравишдашакллантирилганмақсадлар
билананиқланадидебҳисоблашади.Буйўналишкогнитивйўналишдебаталади.
Лекинумулоқотжараёнидакўпинчаодамнингиродасигақаршиҳолдаортиқча,
умуманкеракмас,норационалвазарарлиҳолатларпайдобўлишинитушунтириб
бераолмайди.Буларнингҳаммаситаклифқилинаётганкогнитивмоделларга



сиғмайди.



Бихевористлар и необихеовористлар – мулоқотни мураккаб
автоматларнингтасодифий ўзаро алоқаси деб ҳисоблашган.Бунда фақат
инсонга ҳос бўлган нарсалар назардан қочирилиб, ушбу мураккаб
автоматларнингўзинитутишларинибошқариш назариялариишлабчиқилган.
Албатта,буназарияларнингбирортасиҳам амалдаўзўрнинитопмадива
бихевиористик(ўзинитутиш)йўналишибугунгикундаўзажалинитопдидеса
ҳамбўлади.

Учинчиларимулоқотжараёнидаодаммаълумролниўйнашиданкелиб
чиқиб,ушбуҳолатнишударажадаабсолютлаштирдиларки,натижадаҳаётни
театр,ўйинсифатидақараб,ҳиссиётларнисимволларбиланалмаштиришди.
Интеракционизмдебаталганушбуйўланчасамаралибўлдиважудакўплаган
қизиқкузатишларниолибборишгаимконберди.

Тўртинчилари–экзистенциалистлар–мулоқотдафақатқоракучларва
инстинктларнинголдинданайтиб,тушуниббўлмасўйининикўришганваулар
бизни ўзимизнингиродамиз ва онгимизга қарши ҳолда бошқаради деб
ҳисоблашган.Албатта,дунёгабундайқарашдауларданамалиймаслаҳатларни
кутиш керакэмаслигимаълум.Лекиндунёдаҳамманарсауларайтганча
мавҳумэмасвабизнингонгимизўзигақуйионгнибўйсундиришиимконияти
мавжуд,униинкорэтмаса,албатта.

Бешинчи – марксистик – йўналиш асосан СССР ва Францияда
ривожланди ва шахсни рационал схема билан алмаштирилди.Унга кўра
абсолютонгваунгақўшимчаравишдасезишвамеҳнатқилишорганларигина
мавжудэди.Бусхемадамулоқотқилиш буйруқларнивамеҳнатқилиш учун
кераклиахборотларузатишдангинаиборатэди.Буйўналишнингадептлари
уларнингбирортахулосасиҳақиқатгамоскелмаслигиникўрибқолишса,уларни
ҳақиқатгамослашнингўрнигаўзхулосалариниМаркс-Энгельс-Ленин-Брежнев-
Андропов-Горбачевнингцитаталарибиланмустаҳкамлашган.Бубиланўзларини
танқидданҳимояқилишган.Шунингучунҳам уларнингилмийишлариана
шундайцитаталардангинаиборатбўлган.

Мулоқот феноменини тадқиқ қилишда энг катта ютуқларга
психоаналитикйўналишэришди.Лекинбуердаҳамсексуалҳолатларгакатта
баҳобериш вамулоқотнингмуҳим онгли,рационалқатламларинижудакўп
ҳоллардаинкорқилиш ўзигаҳостормозбўлди.Шунгақарамасданмаълум
даражадамодернизацияқилинганданкейинайнанманашуйўналишэнгкатта
натижаларгаолибкелишимумкин.

Мулоқотструктураси

кера
к.

Шундайқилибмулоқотдабирқанчадаражаларборлигиниҳисобга
олишимиз

Биринчидаража– ахборотнионглиравишдаалмашиш.Бировгаўзимизда

пайдобўлганфикрёкиғояниетказишучунбизиккаламизҳамбиладигантилга
ўгирамиз(кодлаймиз)васўзларҳамдаимо-ишораларвоситасидаетказамиз.Бу
энгоддийваэнгюқоридатурганмулоқотдаражасидир.Лекинундаҳамжуда
кўпмуаммолармавжуд.

Масалан,сухбатдошингизберилганахборотнингбирқисминиқолдириб,
қолган қисмини эшитиши мумкин.У бирортасўзни бошқачароқ эшитиши
мумкин.Биттасўзнингўзииккикишиучунтурлимаъноларнибилдириши
мумкин.Масалан,“олиб-сотар”сўзиҳамишаиккиюзламачи,бировниалдаб
пулиниоладиганодамсифатидаталқинқилинган.Лекинсоциализмдаврида
яшамаганюртдошларимизучунбусўзтадбиркордеганмаънонибилдиради.
Шундайқилиб,агарбундаймайда-чуйдаларниэътиборгаолмасак,мулоқот
давомидатушунмовчиликларкелибчиқишимумкин.



Кўрибтурибмизки,ҳаттоэнгоддийҳолатдаҳамбизўзфикрларимизни
сухбатдошимизгаетказишучунэътиборлибўлишимизталабэтиларэкан.

Иккинчидаража–берилганахборотданчиқариладиганқўшимчахулосалар.
Кўпчиликҳоллардасуҳбатдошимизнингхарактери,маданиймуҳитива

менталитетини билган ҳолда берган ахборотимиздан у қандай хулоса
чиқаришини



олдинданбиламиз.Шунингучунунгахулосанибермасданфақатахборотнинг
ўзиниберамиз,суҳбатдошимизчиқарганхулосаларэсаунингўзиникибўлиб
қолаверади. Бу даражада оммавий ахборот воситалари ташвиқот
мақсадларида фаолиятолиб боради.Ўзингизкўриб турганингиздек,жуда
муваффақиятлифаолият.

Учинчи даража – фасцинация. Бунда бир томон айтилганларни
тасдиқловчиёкирадэтувчионгсизахборотниимо-ишоралар,овозтонлари
ёрдамида етказади. Иккинчи томондан элементларга ажратилмайдиган
образларниузатиш ҳам содирбўлади.Ўзфацинациясининазоратқилиш –
мулоқотжараёнидамуваффақиятгаэришишнингкалитидир.Лекин бундай
назоратўрнатишнифақатмулоқоттренингидавомидаўрнатишмумкинбўлади.

Тўртинчидаража–мулоқотдаролларниқўллаш.Ролларорқалитаъсир
қилиш ахбороталмашиниш вафасцинацияорқалиамалгаоширилади.Лекин
фақат шундан иборат бўлиб қолмайди.Одам мулоқот мавзуси қандай
бўлишиданқатъийназарҳархилусулларбилансуҳбатдошигаонглиёкионгсиз
равишдаўзимижинипрезентацияқилади.Мулоқотдамуваффақиятгаэришиш
учунимижнионглиравишдабошқаришкаттааҳамиятгаэга.

Бешинчи ва олтинчи даражалар ўзаро боғлиқ ва онгсиз равишда
мулоқотни ўз ичига олади.Энг қуйи,олтинчи даражадаги мулоқот
инстинктларва боғлиқликлардаражасидаўзаротаъсирлашишниўзичига
олади.Эмоционал-ҳиссиймулоқотунгаасосланади.Унингасосидаагрессия
инстинкти ва ундан кучлироқ бўлган кенгмаънодаги сексуаллик ҳамда
объектнингфойдалилигинибаҳолашниўзичигаоладиганэротикинстиктётади.

Бударажатозаҳолатдафақатҳайвонлардаваэндитуғилганболаларда
учрайди.Янги туғилган болаинстинктив равишдаозуқаманбасини излай
бошлайди.Онакўкрагинитопишибиланунгажисмонийвапсихологикжиҳатдан
ёпишиболади.Эротикинстинктнингбарчакучиуниовқатлантираётганонасига
қаратилади.Чункиуболанингҳаётинингбиринчидақиқаларидатопганэнг
муҳимваэнгкераклитопилмасидир.Буҳиссиётшударажадакучлики,одам
онгидажудамаҳкам ўрнашиболадиваунингпсихологиясигакаттатаъсир
ўтказади.

Болаобъектфақатунгатегишлиэмалигинибилдирувчифасцинацияни
қабул қилиши билан агрессия инстинкти бош кўтаради.Бола ҳали ўзи
англамаганҳолдатахминқилинаётганрақиби,отасиганисбатанунингичини
ёқибюборадигандаражадагирашкўтиниҳисқилади.Буҳамишаҳамотаси
бўлишишартэмас.Буунингонасинингмаълуммиқдордасевгисиниқозонган
ҳарқандайкишибўлишимумкин.Букомплексҳам одамнингбутунумри
давомидаубиланбиргабўлади.УЭдипкомплексидебаталадиваинсонҳаёти
вамаданиятидакаттарольўйнайди.

Бударажагаавторитетмеханизми ҳам киради.Яъни бошқакишига
алоҳидаишончбиланқараш.Бундайавторитетсифатидаболадакўпинчаунинг
отасибўлади.Унинггаплариэнголийҳақиқатдебқабулқилинадиватанқид
қилинмайди.Кейинчаликтанқидийфикрлаш бумеханизмнисиқибчиқаради,
лекинбирорйўлбилантанқидиймеханизмажратилсаодамдаишонувчанлик
пайдобўладиваунихоҳлаганнарсагаишонтиришмумкинбўлади.

Бола ҳаётинингбиринчи йиллариданоқ бу даража устига юқорида
айтилганларнингкераклишартисифатидабешинчидаражаҳам қурилади.
Айнануинсониймулоқотниҳайвонларникиданфарққилишигасабаббўлади.Бу
даражаушбумаданиймуҳитдақабулқилинганўзинитутишстереотиплари,у
ёкибуинстинктивўзинитутишшаклларинингтақиқлашлартизимиданиборат
бўлади. Бу стереотипларни эгаллаш – инсоннинг ижтимоийлашиши
жараёнининингасосидир.

Бизкўпчиликҳоллардаўзимизнингбирормаданиймуҳитдафаолиятолиб
боришимизвамулоқотдабўлишимизжараёнидақанчаликкўпудумлар,ўзини



тутиш стереотиплариванормалариниўзлаштириболганлигимизниҳаттоҳис
қилмаймиз.Фақат



турлихилмаданиятвакиллариучрашибқолгандавужудгакеладиган
тушунмовчиликларбизнибуҳақдаўйлашимизгаолибкелади.

Мулоқотнингбарчаолтитадаражасиниҳамбошқараолишқобилияти–
унингмуваффақиятлибўлишишартидир.Лекининсонимкониятлариуларнинг
ҳаммасини кузатиш ва бошқариш имконини бермайди.Шунингучун ҳеч
бўлмагандауларнингборлигинибилиш,ностандартҳолатлардауларнингпайдо
бўлишэҳтимолиниҳисобгаолиш,уларниўзфойдасигаишлатишучункеракли
ўзинитутишстилиниишлабчиқишкерак.

Бунданташқарисуҳбатдошнингбиттадаражаданюборилгансигналининг
иккинчи томондан бошқа даражада қабул қилиниши жуда кўпчилик
тушунмовчиликларникелтирибчиқаришиниҳамҳисобгаолишкерак.Маслан,
саломлашишнингбиркўринишибўлган“Ишларқалай?”саволибошқамаданият
вакили томонидан рационал тарзда қабул қилиниши ва ўзининг барча
муаммоларини айтишга туртки бўлиши мумкин.У албатта,сизнингунинг
ишларига бўлган қизиқишингиздан ҳайрон бўлади,лекин хушмуомалалик
юзасиданбарибирузоқвақтўзмуаммоларинигапиради.Лекинбуларсизни
умуманқизиқтирмаганлигисабабли,унимижғовдебҳисоблайсизваўзингизча
ҳақбўласиз.Чункисизўзвақтингизниолишгаунгарухсатбермаганэдингизда.

Худдишунингдексизнингролдаражасидабергансигналингиз,рационал
даражадаёкибунингаксичақабулқилинишимумкин.Хулласбутурдаги
тушунмовчиликларвужудгакелишимумкинлигиниолдинданҳисобгаолиш
кераквауларнингбўлмаслигигаҳаракатқилишингизкерак.Шундагинасиз
мулоқотингизнибошқараоласиз.

Албатта,буларнингҳаммасинисизтренингдавомидаўрганиболасиз.

Мулоқотмақсади

Энгаввало,сизиккитасаволгажавобнианиқлаболишингизкерак–сиз
ниманимўлжаллаяпсизвасуҳбатдошингизнингмўлжалинима?Ишгаалоқаси
бўлганмуносабатдабундайсаволниқўйиш балкитўғридир,лекинкундалик
мулоқотдаэсабиринчиқарашдамулоқотнингундайбирмақсадиҳамйўқдайва
шунчакиўзароёқимлиликбумуносабатларнибелгилабберадигандайтуюлади.

Ҳақиқатдаэсабунисизанглайсизмиёкийўқбарибирдоимобирор
мақсад бўлади.Жудакўпчиликҳоллардамақсад шахсий ёки шахслараро
муаммолартексилигидаётади.Масалан,шеригингизсизнингҳисобингиздан
бироршахсийэҳтиёжиниқондиришниистайдиёкисизунингҳисобиданўз
шахсий эҳтиёжларингизни қондиришни истайсиз. Булар тушуниш,
рағбатлантириш,гуноҳиникечириш,қабулқилинганқарорниқўллаб-қувватлаш,
хавф-ҳатарҳиссинийўқотиш вабошқаларбўлишимумкин.Суҳбатдошингиз
айрим ҳоллардасизунгафойдалибўлганбирорҳаракатларниёкиишларни
амалгаоширишингизкабиамалиймақсадларниҳамўзолдигақўйишимумкин.

Кўпинчабирородамбиланнимасабабданмулоқотқилишгаэҳтиёжпайдо
бўлганлигинибилмайсизҳам.

Эҳтиёжпайдобўлди–вассалом!Буэсасизучунмақсадларнисизнинг
қуйи онгингиз қўяётганлигини билдиради.Ва у бу мақсадларни сизнинг
онгингизданташқаридаамалгаоширади.

Бундайҳолатжудахавфлидир.Чункисуҳбатдошингизташқаридантуриб
бу мақсадларни сизга қараганда анча равшанроқ аниқлаши мумкин.Бу
мақсадларэсаунингтасаввурларидоирасидабузуқ,хафақиладиган,агрессив
бўлибтуюлишимумкинвауконтактниузиши,жанжаллашиши,сизбиланқаттиқ
курашга киришиши ёки сизнингқуйи онгингизмотивларини сизга қарши
қўллашимумкин.

Ҳуддишундайҳолатишбилармонликдоирасидагимулоқотдаҳамбўлиши
мумкин.Албатта,буҳолда сизда учрашувга бўлган эҳтиёж ҳақида аниқ



псевдорационалтушунчамавжудбўлади.Лекинсизишончбиланманашу,
одатда аҳамиятсиз, онгли мақсаддан ташқари бошқа мақсадни
кўзламаётганлигингизнианиқайтаоласизми?



Чункибуҳолатдаҳамсизжудахавфлиҳолатдақоласиз.
Шунингучун ҳам ҳар қандай контактолдидан унингмақсадларини

аниқлаб олишингиз керак бўлади.Агар нимадир сизда шубҳаланиш ёки
хавфсирашнипайдоқилса,уларнингтаҳлилигапсихоаналитикниҳам қўшиш
керакбўлади.Буниайниқсадастлабкивақтлардакўпроқамалгаоширишкерак
бўлади.Фақатмақсадлараниқбўлганданкейингинасизконтактгахотиржам
киришишингизвауларниамалгаоширишингизмумкинбўлади.Лекинбунинг
тескарисиниқилишингиз,уларниамалгаоширмаслигингизваконтактданвоз
кечишингизҳаммумкин.

Аслида тадбиркорликнинг рационал мақсадлари ўз ичига,одатда,
ҳамкорликниамалгаошириш,ёкианиқмуаммонимуҳокамақилиш,ёкикеракли
ахборотниолиш,ёкикимнидирбирорнарсагаишонтириш,ёкиуничалғитиш,
дезинформацини тиқиштириш, ёки бирор нарсага мажбурлаш, ёки
ҳамкорингизнингпсихологиясиниўрганиш,ёкиянадачуқурроқалоқаларни
ўрнатишниўзичигаолади.Бумақсадларнингҳаммасимулоқотдамаълумбир
аралашмадабўлади.

Мулоқотдаражалари

Шахслараромулоқотгақўшилганликнингучтадаражасимавжуд.Биринчи
даража

–автобуспассажирлариёкистадиондагитомошабинларнингбиргабўлиши.Бу
ердаумумийфаолиятпредметимавжудэмас,фақатбирхилмақсадлармавжуд.
Мулоқотюзакибўладиваролпозицияси(пассажирёкитомошабин)данкелиб
чиқибамалгаоширилади.

Иккинчидаража–дифференциацияланмаган(табақалашмаган)гуруҳий
мулоқот.Буердаумумийфаолиятмақсадипайдобўлади,униамалгаошириш
учункеракбўладигангуруҳнингўзинитутиш нормаларияратилади,мулоқот
стереотипларишаклланади,уларнингбузилишигақаршиликруҳиривожланади
вабундайтартиббузилишлариганисбатансанкцияларишлабчиқилади.

Учинчи даража – гуруҳдаги дифференциацияланган (табақалашган)
мулоқот.Буердаэндиҳаркимнингшахсийўзигахосликлари,умумийнормалар
ва умумий мақсадларнинг амалга оширилиш усулларига унинг алоҳида
позициясиваоригиналқарашлариҳисобгаолинади.

Мулоқотнингроллиструктураси

Ҳарқандаймулоқотроллиструктурагаэгабўлади.Бунгапсихологиянинг
интеракционистикйўналишижудакаттаурғуберади.Мулоқотдабизўзимиз
англаймизмиёкийўқми,барибирбирортаижтимоийролнитанлаймиз.

Одатдабутанловнибизнингқуйионгимизамалгаоширади.Бундау
ижтимоий стереотиплар ва бизнинг ўзимиз ва суҳбатдошимиз ҳақидаги
тасаввурларимизгаасосланади.Айтайлик,ёшингизнингкичиклигиёшикатта
суҳбатдошбиланмулоқотдаёкисизучунмуҳимбўлганиерархиядаюқорироқ
поғонадатурганкишиганисбатантоберолнитанлашингизгамажбурлайди.

Мулоқотдамуваффақиятгаэришиш учунролмоделинионглиравишда
танлаш керак.Модель симметрик,асимметрик ва комплементар бўлиши
мумкин.Симметрикмодель–ёшжиҳатдан,интеллектуаль,ижтимоийвабошқа
жиҳатданмулоқотгакиришаётганларнингтенглигидир.Агарбумоделнииккала
томон ҳам қабул қилса,унда модель табиий равишда тўлиқ қўллаб-
қувватланади.Агардастлабкитенгликҳамкорингиздашубҳауйғотса,ҳамма
вақтунингмоделни ўзгартиришга бўлган уринишларини сезиб туриш ва
шароитнидастлабкиҳолатгаюмшоққинақайтаришкерак.

Асимметрияёкидиссонансмоделтасаввурларидагифарқларҳаддан



ташқарикаттабўлганиккалатомонқуйионгларитомониданпайдоқилинади.
Буҳолдаиккалатомонҳам бир-биригамосбўлмаганролнитанлайдива
мулоқотуларучунбетакаллуф,иккиюзламачиликваумуманайтганданоқулай
бўлибтуюлади.



Ниҳоят,комплементарролмоделитомонларнингбиттасииккинчисининг
тасаввурлариасосидагиролмоделигақуйионгдаражасидаёкионглиравишда
(бундамулоқотанчамуваффақиятлибўлади)мослашишинатижасидапайдо
бўлади.

Унотенгликнитасдиқлайдивакесибўтиш мумкинбўлмаганмулоқот
дистанциясинингмавжудлигинибилдиради.

Диссонансмоделниташлабюборамизвамулоқотфақаттенг(симметрик)
ва комплиментар шароитдагина муваффақиятли бўлиши мумкинлигини
айтишимизмумкин.Бундакомплементарьмоделькомплементарфункцияни
бажараётганшахсалбаттаунгатиқиштирилаётганролни(тобе,хўжайин,дўст,
аҳмоқ,суперменвабошқа)ўзигаолишишартэмаслигиниҳамайтибўтишкерак.
Ҳақиқатда бундай мулоқот ўйинга ўзингизнинг айрим юришларингиз
тўпламларибиланкиришингизнианглатади.Анашувариантларичидансиз
ўзингизгаэнгмақбулбўлгануслубнитанлаболасиз.

Манипулятивтехникалар

ЎтганасрдаамерикаликбошловчипсихологДейлКарнегининг“Қандай
қилибдўсторттиришваодамларгатаъсирқилишмумкин?”деганкитобижуда
машҳурэди.Букитобгабўлганқизиқишмулоқотжараёнигабўлганқизиқишнинг
ортишинингкўрсаткичидир.

Карнегипсихологэмасэди.УжудаузоқвақтдавомидаАмерикабўйлаб
айланибюрдиваоддиймуваффақиятсизкишиэди.Лекинуаста-секинлик
билан буботқоқдан йўлдаги мулоқотдаолган тажрибалари туфайли чиқа
бошлади.

Табиаттомониданберилганистеъдодунгамуваффақиятлимулоқотўз
ҳоличажудакаттақийматлинарсаэканлигинитушунишгаимконбердивау
бошқаларниманашумаҳоратгаўқитишдабизнесқилишникўзлади.

Буишдаукаттамуваффақиятқозонди.Буҳаттоунингчиқарганкўпчилик
принципларимаишийдаражадаэканлигивауларҳечқандайтекширишдан
ўтмаганлигиҳамдакўпчиликҳоллардахатоэканлигиҳам бунгатўсиқбўла
олмади.Масалан,ишончини қозонмоқчи бўлган одамга майда хизматлар
кўрсатишкеракдеганмаслаҳатгаэътиборқаратинг.Қуйидабуниқарабчиқамиз
ваайнанманашумаслаҳатнингтескарисиниқилишимизкераклигинибилиб
оламиз.

Умуман олганда,Карнеги Американи мунофиқлик қилиш,бошқалар
устиданманипуляцияқилишгамуваффақиятлиравишдаўргатган.Америкалик
янабиттабуюкпсихологЭвереттШостромўзининг“Анти-Карнеги”китобида
манипуляцияга йўналганликнингўзи инсон психологиясига қанчалик ёмон
таъсирқилишиникўрсатибберган.

Сизбошқаларустиданманипуляцияқилиштехникасинионглидаражада
ўрганиболишингизваунимулоқотдақўллашгабарчакучингизни

йўналтиришингизмумкин.Лекин сизнингўз қуйи онгингизни
ўзингиз устингиздан олиб борган бундайзўравонлигингизга

қаршилигини енгишга катта куч сарфлашингиз бу
техниканиқўллашингизсамарадорлигиникескинкамайтирибюборади.Сизбу

усулниқўллашингиздавомидасизнингорганизмингизшеригингизнингқуйи
онгигаунингихтиёридагибўлганжудакўплаганусулларбиланбуларнинг

ҳаммасиёлғонэканлигиниайтибтурадиваунисизгақаршиқайрайди.Охир
оқибатКарнегибўйичамулоқотқилишсинишгаолибкелади.Шостромумуман
бошқастратегия–актуаллашиш,самимияттўғриэканлигиникўрсатади.Уни

фақатўз-ўзингизбилануйғунликдабўлсангизгинаамалгаоширишингизмумкин.
Фақатўзмақсадларингизнианиқлаболганингиздан,ўзмақсадларингизва

приоритетларингизнинганиқкартинасинияратганингизданкейингинаўзқуйи



онгингизбиланбиргаликдамулоқотстратегиясиниишлабчиқишингизмумкин.
Буҳолдасизнингишончлилигингизвасамарадорлигингизшударажагаетадики,

ҳечқандайманипулятив
техникаларбундайдаражанитаъминлаббераолмайди.



Шостромнингайтганларигаабсолютқўшилганҳолдабизманипуляция
техникаларигаҳаманчагинатўхтабўтамиз.Бусизнингўзингизнитутишингизда
ҳалиактуаллашишасосийусулбўлишигачасизгаанчаёрдамберади.

Манипулятивтехникаларҳалиетилмаганшахсларга(бундайларбизда
кўпчиликниташкилқилади)уларнингфаолиятисамарадорлигиниоширишучун
жудақўлкелади.

Лекинҳамишауларнингетарлиэмаслигиниҳисобгаолишкеракбўлади.
Ҳамишасизнингўзингизнитутишингиздаманипулятивустановкақанчаликкўп
бўлса,уларнингсамарадорлиги шунча паст бўла боришини ҳам ҳисобга
олишингизкеракбўлади.Шунингучунҳам актуаллашишгайўналганликсиз
биланбизнингмулоқотимизнингасосийқисминиташкилқилади.

Карнеги китобларининг муваффақияти ва фойдаси шундаки,улар
мулоқотгаэътиборниқаратади.Фақатунингмаслаҳатлариниабсолютҳақиқат
дебқабулқилмасангизбўлгани!Уларданбошлаганҳолдаўзинингшахсий
муваффақиятлиўзингизнитутишусулингизниишлабчиқинг.СиздаКарнегидан
ўзибкетиш имкониятимавжуд.Жудабўлмагандасизунданмаълумотингиз
даражасибўйичаустунсиз.

Ўзинитутишнингроллимоделлариданфойдаланиш

Шекспирайтгандек“Будунётеатрвабизундаактёрлармиз”.Бизҳаётда
доимийравишдатурлихилролларўйнаймиз.Бизўғил,қиз,эр,хотин,ота,она,
ходим,бошлиқ,дўст,душманвашунгаўхшашбирқанчаролларўйнаймиз.Лекин
уларнингҳаммасинибирвақтнингўзидаўйнашнингиложиваҳожатиҳамйўқ.
Ҳарбиттарольбизмаълумбиршароитгатушишимизгақарабўйналади.

Ўйнаётганролимизшароитгамоскелишиёкикелмаслигигақараббиз
ҳаётдамуваффақиятқозонамизёкимағлубиятгаучраймиз.Бубизнингўз
ролимизниқайдаражадақойиллатиббажаришимизгабоғлиқ.

Лекинкўпчиликмаълум биртипдагиролларнигинаўйнашгакўникиб
қолган ва шу сабабли ҳам мулоқотда улар фақат маълум доирадаги
одамларгагина таъсир ўтказа оладилар.Биз нормал деб ҳисоблайдиган
кўпчиликкишиларолимлар,жиноятчилар,қонунҳимоячилари,санъаткорлар,
бизнесменлар,ҳарбийларвашунгаўхшаш бошқакасбэгаларидаврасида
ўзлариниқандайтутишнибилмайдиларвабудавраларданқочишгаҳаракат
қилишади.Уларфақатўзигаўхшаганлардаврасидагинаўзларинибемалолҳис
қилишадиваҳечқачоншудавраданташқаригачиқаолишмайди.

Акстаъсирқоидасигакўрабизнингўйнаётганролимизсуҳбатдошимизда
бирорбиракстаъсирниюзагакелтиради.Унингқандайҳаркатқилишибизнинг
қандайролнивақайдаражадаўйнайолишимизгабоғлиқбўлади.Ҳарқандай
ролҳамсуҳбатдошимизустиданманипуляцияқилишнингбиртуриэканлигини
эсданчиқармаслигимизкерак.Айримодамларманипуляциясўзиниэшитиши
биланоқ,– Мен манипуляция билан шуғулланмайман.Менингайтадиган
гапларимнингҳаммаси чин дилдан,умримда бировни бирор иш қилишга
мажбурламаганман – деб инкор қилишади. Лекин шўхлик қилаётган
болаларинитинчитишучун–Менибиркунқабргатиқасизлар,тинчисангизчи!
–деб юрагини ушлаб қоладиган она ўз болалари устидан манипуляция
қилмаяптими?Ёкиўзихоҳлаганнарсасиниолибберишмаганиучунҳаммадан
хафа бўлиб,ҳатто овқат ейишга ҳам чиқмай ётган бола манипуляция
қилмаяптими?Бизнесвасавдосоҳаси тўлиқ манипуляциядан иборатлиги
ҳақидагапирмасаҳамбўлади.

Ҳарқандайҳолдаҳамбизҳаётийролўйнашимизучунумуманқандай
роллар мавжудлигини билиб олишимизкерак.Умуман роллар учгуруҳга
бўлинида:доминант,рецессивватенгроллар.Биринчигуруҳгаўзустунлигини
намойиш қилувчиролларкиради.Иккинчигуруҳгабўлсаэзилганлиги,паст



даражали эканлигини кўрсатувчи роллар киради.Учинчи гуруҳга бўлса
шароитгақараболдингииккалагуруҳдагиролларҳамкиради.Лекинҳаётда
кўпинчашароитгақараб,дастлабкииккигуруҳдагиролларниўйнашгатўғри
келади.



Сизҳаётдакаттабошлиқбўлишингизмумкин,лекинДАНходимиёки
жиноятчиучунбунингҳечқандайаҳамиятийўқ.Уларбиланрецессив,яъни
бўйсунувчиролиниўйнашгамажбурсиз.Сизбуролниқойиллатиббажариш
орқали бу одамлар сизга кўрсатиши мумкин бўлган акс таъсирни
юмшатишингизёкибутунлаййўққачиқаришингизмумкинбўлади.Ёкикерак
жойдадоминантролниўйнаш йўлибиланҳаётдагиоғирҳолатларданчиқиб
кетишингизҳаммумкин.

Ҳаётда кўпчилик ҳолларда сизнинг нима дейишингиз эмас,балки
ўзингизни тутиш моделингиз кўпроқ аҳамиятга эга бўлади.Олимларнинг
аниқлашичанотаниш одамҳақидагидастлабкификрубилантўқнаш келган
онданбошлабеттисонияичидапайдобўларэкан.7сонияичидабирормаънили
гап айта олишингизга кўзингиз етмаслиги аниқ.Демак,сизнинг ташқи
кўринишингизваўзингизнитутиш моделингизгақараббошқаларсизгабаҳо
беришадиҳамдаўзлариберганбаҳобўйичасизбиланмуносабатдабўлишади.
Уларнингсизгақандайбаҳоберишларибўлсафақатсизгабоғлиқ.

Биркишининголдидасизқандайвазифаниҳалқилишингизкераклигига
қараб,доминант ёки рецессив ролда пайдо бўлишингиз мумкин.У сиз
ҳақингизданимадебўйлашинихоҳлайсиз?Дастлабманашумасаланиҳал
қилиболишингизкерак.Усизниоқкўнгил,тилиюмшоқ,хушчақчақкишидеб
билсинмиёкидарғазаб,қиличиданқонтомадиган,йўлидаучраганодамни
супуриб ташлайдиган одам деб билсинми, балки сизга вақтинчалик
қийинчликкаучраганбизнесмендебўйлашларикеракбўлар,балкиоғирйўл
азобларидан чарчаган,боши гангиб қолган катта боссни кўрсатишингиз
керакдир.Буларнингҳаммаси,юқоридаайтганимдай,қандайвазифаниҳал
қилаётганингизгабоғлиқ.Бундасизўзингизгаёқадиганролниэмас,балкишу
ҳолатдасизгаэнгкўпсамараберадиганролнитанлашингизкерак.

Ҳарқандайролнитанлаётибунингбирнечтаградациялариборлигини
эсдан чиқармаслик керак.Масалан,сиздоминантролни танладингизва
мавжудшароитдадоминантликқилишнихоҳлайсиз.Лекинустунликқилишни
бировнингғазабиникелтирибёкиҳурматқозонибамалгаоширишмумкин.

Бировгажаҳлқилишвабақиришбиландоминантбўлаолмайсиз.Чункибу
ҳолатда кимдир сизга бўйсунса ҳам барибир сизнинг бирор жойда
қоқилишингизнипойлабюрадиваэнгкутмаганвақтингиздаорқангизданзарба
беришимумкин.Шунингучунсизўздоминантлигингизнинамойишқилишбилан
биргасуҳбатдошингиздасизганисбатанустунликҳиссиётиниҳамуйғотишингиз
керакбўлади.Бундасуҳбатдошингизўзиганисбатанюқоридаражадатурган
кишигамарҳаматкўрсатишимкониятигаэгабўладивабунданужудаҳурсанд
бўлади.Бундайҳолатдаусизгакеракбўладиганҳарқандайишнижон-дили
биланбажаради.

Масалан,башараси бужмайган,кийим-бошлари исқирт бир тип ва
қимматбаҳомашинаминганбиркишикелибсизданбирнарсанисўрашди.
Уларнингиккаласиҳамбирнарсанисўраганбўлсаҳамсизқимматбаҳомашина
эгасигажавобберишингизаниқ.Чункибиринчитипсиздаижирғанишуйғотади,
иккинчикишигабўлсамарҳаматкўрсатишимкониятингизбор.

Кўпчилик раҳбарлар ўз ходимларига нисбатан диктаторлик йўлини
тутишади.Албатта,бундайраҳбардандеярлибарчақўрқади,унданқочишга
ҳаракатқилишади,уни мақташади,лекин уни ҳурматқилишмайди.Тўғри,
тоталитарлик – бошқарувнингэнгсамарали усулидир.У барча турдаги
бошқарувларда қўлланилади. Аммо тоталитарлик ташқарига йўналган
бўлмаслигикерак.Ҳамманарсанингназоратиниқўлдаушлабтуриш ҳақиқий
ҳокимиятниберади,лекинқўлостингиздагиларнингнорозилигигасабаббўлади.
Бундай ҳолатсодир бўлмаслиги учун ўзингизни худди ходимларингизнинг
отасидайтутишингизкерак.Уларсиздаўзоталариникўраолишса,ҳарбир
айтгангапингизнииккиқилмасданбажаришгаҳаракатқилишади.



Институтдаўқибюрганвақтларимдафалсафаўқитувчимизайтгангап
ҳалигача эсимдан чиқмайди.Дунёда икки хил тузим бор:авторитар ва
демократик.Аммобизнинг



мамлакатимиздаучинчитурдагидавлаттузимимавжуд,уҳамбўлсаотахонлик
демократиясидир–деганэди.

Доминантёки бўсунувчи ролини танлашингизсуҳбатдошингизўзини
қандайтутишинихоҳлашингизгабоғлиқ.Бунданташқариэркак-эркак,аёл-аёл
вааёл-эркакжуфтликларидагимулоқотсхемасиҳамбир-биридантубданфарқ
қилади.

Масалан,аёлкишиўзинингхавфсизлигивадаҳлсизлигинисақлабқолган
ҳолдаэркаккишиданфойдаланмоқчи.Уўзинибуэркакканисбатанқандай
тутишикерак?Уҳалиҳамдунёдашундаймардэркакларборлигигақойилқола
бошлашикерак.Ҳаммаэркакларҳозиргикундажудааянчливаёқимсизбўлиб
бораётганиҳамдауларнингкалласидафақатбиттафикрборлиги,айнанманашу
эркакбўлсаўзининголийжаноблигибиланбошқаларданажралибтуришини
таъкидлашикерак.Бундаэркакунингбўйнигаосибқўйилганбуролниборкучи
биланбажаришгакиришадивафойдаланишучунтўлиқяроқлиҳолгакелади.

Аёлларниҳам эркаклархуддишуйўлбиланэксплуатацияқилишлари
мумкин.Бундауларкўпчиликаёлларнингчўчқаданфарқиқолмаганлиги,улар
ҳар қандай ифлосликни ҳам қилишга қодирлиги ва молхонада ҳам ётиб
кетаверишлариайтилади.Кейинбўлсашундайвақтдаҳам айрим ҳақиқий
аёлларборлигивауларшударажадапокиза,озодаликнияхшикўришиваўзига
қарабюришиайтилади.Шунданкейинқарабсизки,буаёлушбуролниўйнашга
мажбур.

Ҳамма вақт ҳам мақтов бировлардан бошқаларнингўз мақсадида
фойдаланишиучунқуролбўлибкелган.Сизнингюриш-туришингиз,қош-кўзингиз,
бойлигингиз,олийжаноблигингиз ва бошқа ҳислатларингизни мақташни
бошлашдими,демак,сиздануларганимадиркерак.Демаксизданолийжаноб
тоғаролиниўйнашнисўрашяпти.Аммобуролсизгаанчақимматгатушиши
мумкин.

Лекинайнанманашумоделниқўллабсизмуваффақиятгаэришишингиз
ҳаммумкин.

Ҳарқандайҳолатдаҳамсизтанлаганролингиз,удоминантролбўладими
ёкирецессивми,фарқийўқ,бошқаларучунўзигатортувчибўлишикерак.Сиз
одамларгаўзлариэшитишнихоҳлагангапнигапиришингиз,уларнитегишли
поғонагақўйишингизкеракбўлади.Шундагинауларсизнияхшиодамсифатида
қабулқилишади.

БиттажурналистГуржиевбилансуҳбатлашишгажудаишқибозбўлиб
юрарди.УГуржиевнингшогирдлариданбиттасигабуфикриниайтади.Гуржиев
бўлса маълум бир куни журналистни кутишини билдиради.Журналист
борганида олим ва унингшогирдлари лом-мим дейишмайди.Фақатимо-
ишоралар билан журналистни қўллаб туришади. Икки соат давомида
журналистнингфақатўзигапиради.Бувақтдаолимваунингшогирдларифақат
содиқ ит каби унга қараб бошларини қимирлатиб туришади.Журналист
меҳмондорчиликдан чиқиб кетаётиб олимнинг шогирдларидан биттасига
умридабундайширинсуҳансуҳбатдошларбилансуҳбатлашмаганлигиниайтади.
Уҳаттоиккисоатдавомидафақатўзигапирганлигинисезмайдиҳам.Уларнинг
ўзларинитутиш моделижурналистниўзинижудамуҳимодамдеббилишига
сабаббўлади.

Бундан ташқари юртдошлик,умумий қизиқишлар,умумий танишлар
ҳақидагапиришҳамодамларнияқинлаштиради.Лекинкейингивақтлардабу
тактиканингсамарасикескинтушибкетди.Чункиғарбменталитетиҳаётимизга
жудачуқуркиришнибошлади.

Лекиншундайўзинитутишмоделимавжудки,ҳаммаунгаёрдамберишни
хоҳлабқолади.Бувақтинчаликоғираҳволгатушибқолган,лекинбумуаммолар
унисиндириб,янчибташламаганюқоримақомликиширолидир.

Масаланкўпчиликбирпайтларижудакўппулишлабтопишганива



ҳозирдаайрим муаммолар туфайли улардан айрилибқолишгани,ёки бир
пайтларунингюқоридоиралардажудакўпдўстларибўлганлигиваҳозирдау
оғир аҳволгатушибқолгандан кейин бутанишлар уни ўзҳолигаташлаб
қўйишгани,ёкиолдинжудакаттаташкилотларнибошқарганлигиваҳозирда
замонўзгарибуйдаўтирибқолганлигини



гапирибюришади.Агарбуўзинитутишнингтубсабабиниизласангиз,албатта,бу
одамларўзҳатти-ҳаракатларибиланатрофдагилардаўзигаилтифоткўрсатиш
даражасидаги катта мақомга эгалиги ва ўзига нисбатан ачиниш ҳиссини
уйғотишгаҳаракатқилишаётганлигигаамин бўласиз.Буҳам ўзини тутиш
моделиорқалиатрофдагиларниалдашгауринишдир.

Қарама-қаршижинсдагикишиларбиланмулоқотдаэнгасосийвосита–
буэротикмотивациядир.Чункиуэркакёкиаёлбўлишиданқатъийназарқарама
-қаршижинсдагикишида,албатта,агаруфойдаланишгаяроқлибўлса,биринчи
навбатда,инстинктив равишда авлодни давом эттириш ва ўз шаҳвоний
ҳирслариниқондириш воситасиникўради.Эркаквааёлмуносабатларидабу
мотивациябиринчиўриндатурадивабунирадқилиббўлмайди.

Кўпчиликбунгаэътирозбилдириб,буодамменгаинсонсифатидаёқади,
унингақлига,ўзинитутишига,иродасигавабошқасифатларигақойилқоламан
– деб айтиши мумкин. Бу эса ушбу одамнинг ўз ҳиссиётларини
тушунмаётганлиги ва қарама-қарши жинс вакилларига нисбатан маълум
иллюзиядомигатушибқолганлигиникўрсатади.Яъниуларўзтасаввурларида
буодамларганисбатанулардамавжудбўлмагансифатларниберадиларва
уларнингшусифатлариниҳурматқиладилар.Буодамниёқтиришинингасосий
сабабиниҳаттоўзлариучунҳамтанолгиларикелмайди.

Мулоқотдаодамларнинганашуиллюзиядомигатушибқолишларидан
сизжудакаттафойдаолишингизмумкин.Мулоқотжараёнидақрама-қарши
жинсвакилларигаэротикмотивацияловчирольнамойиш қилиш йўлибилан
улардасизҳақингиздаижобийфикрпайдоқилишингизмумкин.

Буроллимоделларниамалдасинабкўриш,назарийжиҳатданўрганишга
нисбатанкаттасамараберади.Биттакитобдоирасидабударажадакатта
муаммоларникўрибчиқяпмизки,уларнингҳаммасинибатафсилёритишнинг
иложийўқ.Шунингучунбуроллимоделлартўғрисидатўлиқроқтасаввурҳосил
қилиш учунбизнингтренингларимиздақатнашишингизнимаслаҳатбераман.
Ёкимулоқотдамуваффиқиятқозониш бўйичамўлжалланаётганнавбатдаги
китобникутишингизгатўғрикелади.

Доминантролнитанлаш

Сиз ўз ҳаётингизда қандай ролни ўйнаяпсиз? Бу ҳақда ҳеч ўйлаб
кўрганмисиз?Ҳаётдаўйнаётганролингизўзингизгаёқадими?Агарёқмайдиган
бўлсауниўзгартиришучуннимақилдингиз?

Бусаволларгажавобберишкўпчиликучунжудамушкулиш.Менингўзим
ҳамбиринчимартабусаволларгажавобберишгажудақийналганман.Чунки
менўзимўйнаётганролнингқандайэканлигинибилмасваҳаттобурольўзимга
ёқмаслигиҳамдаатрофдагиларунданфойдаланибменгаозорберишлари,ўз
муаммоларини ҳал қилишаётгани ва худди мен уларга бу хизматларни
кўрсатишгамажбурдайўзларинитутишаётганлигиниўзимучунтанолишгаҳам
юрагимдовбермасэди.

Кўпчиликҳоллардаменуларгакеракбўлганимдаодамларменбилан
ҳисоблашишарвакеракбўлмайқолганимдаменибирчеккагасурибқўйишар
эди.Шахсийривожланиш бўйичашуғулланабошлаганимданкейинжамиятда
ўзимни тутишим мени одамлар қандай қабул қилишларига катта таъсир
кўрсатишигаэътиборқаратабошладим.

Шахсийривожланишбўйичамалакамошабошлашибиланинсонҳаётда
фақатдоминантролларниўйнашикераклигинитушунибетдим.Чункиодамлар
ўзларидан паст бўлган ва ҳатто ўзлари билан даражалари тенгбўлган
одамларниҳамкерагичаҳурматқилишмайди.Бундайдаражадагикишиларга
уларачинганларидангинаюмшоқмуомаладабўлишади.Шунингучунрецессив
ролларнифақатсизуларбирорустунликберадиганҳоллардагинаўйнашингиз



керакбўлади.Бошқаҳоллардафақатдоминантролларниўйнашингизкерак.
Буниўзҳаётингиздарадқилиббўлмасқоидасифатидақабулқилишингизкерак.



Сизнингҳаётдаўйнаётганролингизўзингизгамосэмаслигинингбирқанча
белгилари мавжуд.Булардан биринчиси – бу сизнинг ўз ҳаётингиздан
кўнглингизнингтўлмаслигидир.Бундасизхуддибегонаҳаётдаяшаётгандайва
ҳаётингизсувкабиоқибкетаётганлигиниҳисқиласиз.Худдироботларкаби
олдинданбелгилангандастурасосидаҳаракатқиласизвабужараёнгасизнинг
қалбингизқўшилмайди.

Иккинчи асосий белги эса қарма-қарши жинс вакилларинингсизга
муносабатидир.Бунда сизга ёқадиган қарама-қарши жинс вакилларининг
эътиборинитортишингизжудақийинкечадиваҳаттобунингдеярлииложийўқ.
Сизгаёқмайдиганвакилларибўлсасизданажралгисикелмайди.

Бухуддимашҳур“Дастингдан”қўшиғимотивигаўхшайди.Менистаган
кишименисуҳбатигааржумандэтмас,мениистаркишинингсуҳбатиникўнглим
писанд этмас.Муаллиф ҳам ҳаётдаўзигаёқмайдиган ролни ролни ижро
этганини200%аниқликбиланайтибберишиммумкин.Аксҳолдабундайғазал
ёзмаганбўларди.Буғазалнижон-дилибилантинглайдиганваунданҳаётнинг
маъносиниизлайдиганкишиларнингқандайлигиниҳамолдинданайтиббериш
мумкин.

Эндиянароллимоделларгақайтсак.Юқоридаайтганимизқарама-қарши
жинсвакиллариниўзигатортишсизучунмақсадбўлмаслигикерак.Уларфақат
сизучунлакмусқоғозиролиниўйнашикерак.Сизнингҳаётдаўйнайдиган
ролингизсизгаёқадиганқарама-қаршижинсвакилларинисизгатортишивашу
вақтдасизгаёқмайдиганвакилларинисиздансовутишикерак.Буролниқандай
танлашнибўлсаҳозиркўрибчиқамиз.

Агарэркаклардануларгақандайаёлларёқишинисўрасангиз,уларнинг
кўпчилигиалбаттаақлли,рўзғорбоп,эпчилаёлларёқишиниайтишади.Аёлларда
ҳам худдишуҳолаткузатилади.Уларюмшоқкўнгил,ширинсўз,хушмуомала
эркакларниёқтиришиниайтишади.Лекинменбирортаэркакнингақллиаёлдан
ёки бирорта аёлнинг хушмуомала эркакдан бошини йўқотиб қўйганини
кўрмаганман.

Аслидажудакўпчиликэркакларгашартаки,инжиқ,жазавали,ўзигабино
қўйганаёлларёқади,лекинбундайаёлларгаетаолмаганлариданўзлариучун
ўнғайбўлганваҳаётданкўпнарсаталабқилмайдиганхарактерлиаёлларни
танлашади.

Аёллармасаласиалоҳидакаттабирмавзудир.Аёлларэркаккишини
биринчинавбатданаслнидавомэттиришқобилиятивауниҳамдаболаларини
ҳимояқилаолиш имкониятибўйичабаҳолашади.Қовуннингяхшисинибўри
ейдидеганмақолҳамайнанаёлларганисбатанайтилган.Чункиҳаётдакўпинча
чиройли,латофатлиаёлларжаҳлдор,агрессиввадиктаторэркакларганасиб
қилади.Буаслидаэркакнингэмас,балкиаёлнингтанловидир.

Юқоридагиларданкелибчиққанҳолдабутипдагиаёлларгаёқадиган
эркакролинитанлашимизкеракбўлади.Буқандайрольбўлишимумкин?
Албаттабундайэркакҳарқандайаёлниоёғибиланкўрсатишикеракваумуман
ҳечкимниназаригаилмайдиганодамбўлишикерак.Унингташқикўринишининг
ўзиёқунингўзигабиноқўйганлигини,сал-палпсихлигини,ҳарқандайҳолатдан
ҳамйўлтопибчиқибкетаолишиникўрсатибтуришикерак.

Унингташқикўринишиалбаттахавасникелтирадигандаражадатартибли
бўлишикерак.Бироржойигадоғтегмаган,чиройлидазмолланган,туфлиси
ялтиллаган.Усткикийимибўлсаялтэтибкўзгаташланибтуришикерак.Бунинг
учунужудаёрқинрангликўйлакларнитанлайди.Албаттабирортатилла
тақинчоғибўлишикерак.Буузукбўладими,соатмиёкитуморми,бунингфарқи
йўқ,бууниатрофдагиларданажратибтуришучункерак.

Юрганда мусиқа таъсирида ҳаракатланаётгандай енгил юради.
Атрофдагиларгаюқориданқарайди,сўзлашгандаҳамменсимагандайгапиради.

Агарсизгаҳақиқийаристократаёллар,яънидоимоўзигақарабюрадиган,



партнеригасалгинапастданқарайдиганваҳечқачонбиринчиликкадаъво
қилмайдиган,ақлли,ҳазилнитушунадиган,лекинунчашўхбўлмаганаёллар
ёқадими?Буҳолдасизўзингизнисалгинабошқачароқтутишингизкерак.



Бундайэркакнингўзинитутишиҳарбийларгаҳосбўлишикерак.Удоимо
қурол билан юришга ўрганган,юрганда ҳам ўзини тутиб,ҳар томонга
алангламасдангавдасиниғозтутиб,тўғриюрадиганкишисифатидатаасурот
қолдиришикерак.

Сўзлагандаҳам орадаҳарбийибораларниқистирибўтса,янаяхшироқ
бўлади.Кийинишдаҳамбошқаларданажралибтурмасликкаҳаракатқилади.У
кўпроқкулрангкостюмшимваоқкўйлакдаюради.Галстукнингфақатқора
ранглисинитақади.

Агарсизгаҳаракатчан,спортчи,шўхқизларвааёлларёқадиганбўлса
янадабошқачароқрольўйнашингизталабқилинади.Бундайаёлларкимларни
хушкўришади?Ўзларишўхбўлганлариданкейинуларгаалбаттақаҳрамонлик
кўрсатаоладиганэркакларёқадида.

Буэркакхуддикинолардагитансоқчиларгаўхшабўзинитутишикерак
бўлади.Уҳарқандайодамгабиринчигалдабаҳоберишгаҳаракатқилади.Бу
қандайодам?Унгаишонишмумкинмиёкиотибташлашкеракми?Аёлларгаҳам
–буменгакеракмиёкийўқми?–деганназарбиланқарайди.

Аёлларўзларигаҳаётийрольтанлашаётгандаҳамюқоридагиқоидаларга
амалқилишларикерак.Масаланкўпчиликаёлларгаўзигаишонадиган,ҳар
қандай муаммони ҳал қилаоладиган,кучли эркаклар ёқади.Лекин улар
ўзларигаишонмаганлариданваэркакларгақандайёқишнибилмаганларидан
бирортааҳмоққакўнгилқўйишадиёкибировнингқистовибилантурмушга
чиқиб,кейинбирумр–Менингкетимдашундаййигитларюрарэди.Менбўлсам
сенгаэргатегиб,манаўтиришим – дебўзайбларинияшириш ваэрнинг
айбдорликкомплексидаўйнашбиланкункўришади.Шундайбўлмаслигиучун
сизўзорзуингиздагиэркаккақандайаёлларёқишинибилишингизвашунгамос
равишдаўзингизнитутишингизкерак,ҳолос.

Хўш,ўзигаишонганваҳарқандаймуаммониҳалқилаоладиганэркакка
қандай аёлларёқади?Бундасизшундай эркакларнингхотинлари қандай
эканлигинибилишгауринманг.Чункиуларўзлариучунқулайбўлганбирорта
қизга уйланган бўлишлари мумкин.Сизулар кўрганда ўзларини йўқотиб
қўядиганаёлролиниўйнашингизкерак.

Буаёлҳаётдафақатбиринчиўрингадаъвоқиладиганюқоридаражали
аёлбўлишикерак.Уҳаётдаўзиниҳаммаданбаландтутади.Ҳамманингустидан
мазаҳқилади.Салгинапсихлигиҳамбор,истеричка.Қаҳ-қаҳотибкуладива
керакбўлгандадарровжиддийтортади.

Кийимларижудаёрқинважимжимадор.
Бундай ўзини тутиш албатта жуда қийин иш,лекин сизҳаётда ўз

ўрнингизнитопишингизучунбурольэнгмосидир.Ҳарбиттааёлўзидаюқори
даражалиликнитарбиялашикерак.Аксҳолдаоёқостидақолибкетишиҳечгап
эмас.

Кастабўйичаидентификация

Агартарихнияхшиўқиганбўлсангиз,одамларникасталаргаажратиш
Ҳиндистондакелибчиққан.Унгакўрабарчаодамлартўрттакастагаажратилган:
брахманлар– руҳонийлар,олимлар,жодугарлар;кшатрийлар– жангчилар,
ҳокимлар,бошқарувчилар;вайшялар–савдогарлар,ишлабчиқарувчиларваер
эгалари;шудралар–юқоридагиларданбошқабарчапасттабақавакиллари.

ДастлабкасталарпайдобўлганвақдаҲиндистондабиркаставакиллари,
агарбунгауқувларибўлса,бошқакастагаўтишларимумкинбўлган.Фақатгина
Ҳиндистондаэмас,балкидунёнингбошқамамлакатларидаҳам одамларни
касталарга ажратишган,фақатбунда касталар бошқача аталган.Масалан
ўзимиздаҳамруҳонийлар,хонлар,беклар,савдогарларвабарчабошқатурдаги
одамчаларсинфларимавжудбўлган.Хўжаларвасайидларреволюциягача



давлатбошқарувидамуҳимаҳамияткасбэтишган.
Биздемократикжамиятдаяшаётганлигимизбиланкасталарйўқбўлиб

кетганэмас.Жамиятбарибиркасталаргаажралганҳолдамавжуд,лекинэндибу
бўлинишолдингидайяққолкўзгаташланмайди.



Қайси каста давлат тепасига келишига қараб жамиятнингғоялари,
интилишлари ва фикри ўзгаради.Классик жамиятда касталар қуйидаги
ўринларниэгаллашган.Давлатнингтепасидакшатрийларбўлганвауларни
брахманлар йўналтириб туришган,улардан пастда вайшялар жамиятнинг
фаровонлигинитаъминлашган,энгқуйидабўлсашудраларжамиятучункерак
бўлганбарчаоғиришларнибажаришган.

Бунда брахманлар гарчи давлатбошлиқлари бўлмасалар ҳам жуда
ҳурматли зотлар ҳисобланишган.Уларнинг ҳар бир айтган гапи қонун
даражасидабўлган.Бундайжамиятнингўзигаҳосмиллийғоясибўлганва
жамиятнингбарчааъзоларианашуғояниамалгаоширишгаҳаракатқилишган.
Кўпчиликҳоллардабубирорбирдинёкихудогахизматқилиш кўринишида
бўлган.Буғояжамиятаъзолариҳаётигамазмунбағишлаган.Шунингучунҳам
брахманларбошқарганжамиятгуллаб-яшнаган.

Брахманларнисурибташлабкшатрийларяккаҳокимлигиўрнатилганда
давлатдакоррупцияҳукмсурадивақуролланишгазўрберилади.

Вайшялардавлаттепасигакелишижамиятниянадаоғирроқаҳволга
солади,лекин ҳали ўз кунини кўра олади.Улар бошқа барча каста
вакилларинингҳуқуқларинитенглаштирибқўйишади.Давлатнибошқаришда
иқтисодий самарадорлик биринчи ўринга қўйилади.Турли хил иқтисодий
дастурларишлабчиқарилади.

Шудраларнингдавлаттепасигакелишинингбиринчибелгисибуҳамма
нарсагаэркинликберилишидир.Бунингнатижасидаҳаммаўзибилганишни
қилади ва тезорада давлатва жамиятпоракандаликка учрайди.Чунки
эркинликнинимақилишкераклигинибрахманларданбошқаҳечкимбилмайди
ваунданфойдаланаолмайди.

Ҳаммага ва ҳамма соҳада эркинлик берилиши жамиятни тагидан
емирадигансичқонларгакемиришгарухсатберишдайгап.Чункиамалдорларга
эркинлик берилса,улар пастдагиларни эзишни бошлашади. Ишчиларга
эркинликберилиши,уларнингишламайқўйишларигаолибкелади.Умуман
одамларга эркинлик берилса, улар асосий вазифалари қолиб кетиб,
кўнгилхушликқилишгаберилибкетишади.Болаларгаэркинликберилса,улар
барчаширинликниебқўйишадиваўзсоғликларинийўқотишади.Аёлларга
эркинликберилса,уларавдоднидавомэттиришниумуманхоҳламайқўйишади.

Ҳозиргивақтдасизнингбахтингизгахоҳлаганкастагакришингизгаимкон
бор.Бунингучунтегишлийўналишдагимашғулотни,касбнитанласангизбўлгани.
Шудраданбошқахоҳлаганкастанитанлашингиз,сизданвақт,куч,меҳнат,
ижодкорликни талаб қилади.Сиз ўз устингизда кўп ишлашингиз ва ўз
кастангизгамуносиббўлишингизкерак.Аксҳолдаэришганбарчаютуқларингиз
бирпасдачиппаккачиқишимумкин.Жамиятнингэнгтепасиданэнгпастига
тушиб қолиш ҳеч гап эмас.Пастдан тепага ҳаракатланиш эса узоқ ва
машаққатлимеҳнатниталабқилади.

Эндибўлсаҳарбиттакаставакилларинингўзигахосликлариникўрибчиқсак.
Брахманлар.Уларниҳаммаданфарққиладигансифатлар–бужиддийлик,

қаттиққўлликвасаранжом-саришталикдир.Кийинишиҳамжудаоддий,лекин
дидбилан.Кўпроқбирхилрангдагикийимларнитанлашади.Масалан,оқ,қора
ёкижодугарларқизилрангларнитанлашади.Айримҳоллардакулрангниҳам
танлашларимумкин.Одатдасочларинибутунлайолдирибташлашадиёкижуда
калталатиб юришади.Чунки сочлари билан шуғулланишларига ортиқча
вақтларийўқ.Одамларгакўпамаралашаверишмайди.Авторитарлик,интеллект,
ҳаммабиландўстонамуносабатларунгаҳосдир.Уҳамишабирормуҳимнарсага
хизматқилади.Бухудо,дин,илм,тинчликёкибошқаглобалнарсабўлиши
мумкин.

Брахманларнинг деярли барча қилган ишлари дунёни қутқариш,
инсониятнидардваазобларданқутқаришгақаратилганбўлади.



Брахманбиланҳамхуддишумавзулардагаплашсангиз,убиланяхшироқ
тилтопишасиз.Яъниилмвамаърифатниривожлантириш,одамларнитурлихил
дардлардан фориғқилиш,жамиятни ривожлантириш,буюк ғояни амалга
оширишвашунгаўхшаганмавзуларбрахманнингқизиқишларидоирасидадир.



Кшатрийлар.Уларҳокимиятодамларидир.Шунингучунуларнингташқи
кўринишиҳамшунгамосравишдақатъийвабашангбўлади.Ўзинитутишидан
бирвақтдаҳарбийваамалдорнингаралашмасиникузатишмумкин.Уларучун
биринчиўриндақаҳрамонлик,адолатваинтизомтуради.

УнингорзусиВатанигажудакаттапулэвазигахизматқилишдир.Улар
бойликнижудаяхшикўришадивашубиланбиргаликдашон-шавкатгаўч
бўлишади.Уларбилансуҳбатдаалбаттақаҳрамонлик(уларнингқаҳрамонлиги),
ҳокимиятваимтиёзларҳақидагаплашишкерак.

Вайшялар.Савдогарларваишлабчиқарувчиларсинфи.Уларнингташқи
кўринишидабдабали,башангважудаёрқин.Уларниэнгкўпқизиқтирадиган
нарсаҳарқандайшароитданванарсаданфойдаолишдир.Уларбиланҳам
айнануларнингфойдасиҳақидагаплашишкеракбўлади.

Шудралар.Уларнингэнгасосийсифатлариқулайликкавакомфортга
интилишдир.Уларниташқикўринишидандарроважратиболишмумкин.Улар
ўзлариучунқулайбўлган,доимийравишдақарабтуриш керакбўлмаганва
исқирткийимдаюришибиланажралибтуришади.Уларучунитоаткорликва
чидамлиликқаҳрамонликҳисобланади.Уларбиланқулайликҳақидаваулар
олиши мумкин бўлган бепул нарсаларҳақидагаплашиш керак.Бутоифа
кишиларинсониятнингэнгкаттагуруҳиниташкилқилади.Жамиятнинг90
фиозиданкўпроғиайнаншудраларэканлигиниайтибўтиришимунчаликҳам
каттаянгиликбўлмасакерак.

Мулоқотдагиманипуляцияларвакотрманипуляциялар

Кўпчиликҳоллардаодамларбир-бирибиланмулоқотдаўзларибилмаган
ҳолда манипулятив техникалардан фойдаланишади.Улардан фойдаланиш
ҳолатларига жуда кўп мисоллар келтириш мумкин. Кейинчалик бу
манипуляцияларниўрганабошлаймиз.Лекинҳозирфақатбуманипуляция
турларивақаердақўлланилишимумкинлигиникўрибчиқамиз.

Манипуляциятурлариичидаэнгасосийлариданбири–бумослашишдир.
Лекинуягонаҳам,мулоқотучунетарлиҳамэмас.Мослашишданфақатмулоқот
бошланади,ҳолос.

Агар суҳбатдошингизнинг ҳолатига,ҳаракатларига,ўзини тутишига
мослаша олсангиз,демак одамлар билан контактга киришиш,уларнинг
ишончигакириш ваенгилсуҳбатлашиш имкониятигаэгабўласиз.Бубилан
одамларнингсизгабўлганмуносабатларинияхшитомонгаўзгартиришингиз
мумкин.Дўстларингиз сизга ишонишади,ўз дардларини тўкиб-солишади,
раҳбарингизсизнияхшиодамсифатидакўрабошлайди,ота-онангизнингэнг
яхшикўрган,эркаболасигаайланишингизмумкин.

Лекинбубилансизҳалимулоқотгакиришишданолдинўзолдингизга
қўйганмақсадниамалгаоширганингизйўқ.Сизнинглавозимингизошганийўқ,
қарама-қаршижинсдагиларсизниҳалифақатдўстсифатидагинакўришади.
Буларсизнингмақсадингизэмасдику!

Демакшуердаманипулятивмулоқотнингиккинчиқадаминиқўйишингиз
керакбўлади.Бу–бошқаришдир.

Лекинсизбуҳолдаўзмақсадингизниошкораайтмаслигингизкерак.Агар
сиз биров устидан манипуляция қилмоқчи эканлигингизни айтсангиз,
атрофингиздагиларсизгақаршибошкўтаришади.“Бунимаси?Одамларсенга
қўғирчоқми?Бундайқилишгаҳаққингйўқ!”.

Лекин худди шу сўзларнингўзи манипуляция эканлигини кўпчилик
билмайди.Буодамларбусўзларёрдамидасизнингўзингизнитутишингизни
ўзгартиришга,улархоҳлагандайҳаракатқилишингизгаэришишмоқчи.Фақат
улар ўз мақсадларини ва бунга эришиш йўллари ҳақида очиқчасига
айтишмаяптиваяширинчаҳаракатқилишяпти.





Ўзингизнитутишингизнингасосидаманипуляцияэмас,балкиактуллашиш
ётишикеракбўлсаҳам сизгаэътиборқаратишикеракбўлганодамларнинг
диққатини ўзингизга қаратиш имконини берувчи айрим психологик
механизмларнибилишингиз керак.Шундайэканбумеханизмларникўриб
чиқамиз.Арасту ўзининг “Этика”сида бизни қарама-қаршиликлар ўзига
тортишини айтиб ўтган.Биз ўз дўстимизда ўзимизнингидеал даражага
етишишимизучун етишмаётган хусусиятларни кўришни истаймиз.Қарама-
қаршиликлар бир бирини тарози паллалари каби мувозанатлаштиради.
Арастунингбукузатувитўғри,лекинуниабсолютлаштиришкеракэмас.Шундай
бўлсаҳамуниэслабқолингваамалдақўлланг.

Буердагапшундаки,бирвақтнингўзидатескарификрҳамтўғридир.Биз
ўзимизгаўхшашбўлганларгаинтиламиз.Бундагапнимада?

Ҳарбиркишиқуйионгдаражасидаўзигамулоқотдахавфсизмуҳитни
яратишниистайди.Усуҳбатдошитомониданкутилмаганагрессияёкиумуман
бошқакутилмаганёқимсизнарсаларбўлмаслигигааниқишонишниистайди.
Шунингучун ҳам биз олдиндан у ҳақда нималарнидир биладиган,жуда
бўлмагандақуйионгдаражасидаунингўзинитутишиниолдинданайтиббера
оладиганодамларгаинтиламиз.

Шунингучунҳамтанишларнитанлашдаюртдош,яқинижтимоийкелиб
чиқишгаэга,биттаирққамансуб,бирхилёшдагивабошқаодамларафзал
кўрилади.

Кўпбиладиганватажрибаликишиларўзигатортади.Лекинумуман
олганда одамлар бошқаларни улар қай даражада ўзларининг шахсий
мақсадлариниамалгаошишигаёрдамбераолишигақараббаҳолашади.Ўз-ўзи
биланкўпбўладиган,ўзиничуқуртаҳлилқилишгамойилкишиларташқарига
йўналган ва ўз ички дунёси ҳақида ўйламайдиган кишиларни тушуна
олишмайди.

Қизиғишундаки,индивидқанчаликкўпҳокимиятгаэгабўлса,дўстона
контактларгашунчаликкамроқинтилади.

Ҳамкорнитанлашнингасоси–унингўзингизгареакциясиниолдиндан
айтиб беришдир.Агар сиз бирор кишинингсизга мойиллигини кутаётган
бўлсангиз,унга сизнинг ўзингиз олдиндан мойил бўласиз.Агар унинг
мойиллигиданумидҳам қилмаётганбўлсангиз,усиздахуш кўрмасликва
безовталикниҳислариничақиради.

Шунингучунҳамдискотекалардаўзигаюқорибаҳоберадиганйигитлар
ўзларигаэнгчиройли қизларни танлашади,ўзларигапастбаҳоберадиган
йигитлар эса оддийроқ қизларга эътибор қаратишади.Умуман олганда
йигитларнингдискотекада ўзини тутишларига эътибор бериш – уларнинг
ўзларигаберадиганбаҳоларинианиқлашнингэнгзўрусулидир.

Ҳарбиродамунгаёқадиганодамларнияхшикўрадиганларнияхшикўради.
Эътиборберинг,сизунингқарашларисизникибиланяқинэканлигини

биладиганёкибунитахминқиладиганодамларингизбиланенгилконтактга
киришасиз.Биринчисуҳбатдаёқунибирорнарсагабўлганқарашиниўзгартира
олсангиз,унга мойиллигингизянада ортади.Шунингучун ҳам оддийгина
қоиданиэслабқолинг:агарсизбошқабировгаёқмоқчибўлсангиз,биринчи
суҳбатдаёқ ўзпринципиаллигингизни намойиш қилманг.Ҳеч қачон керак
бўлмаганбаҳсдаютибчиқишгаҳаракатқилманг.Чункиютишбиланютқизасиз,
ютқизишбиланютасиз.

Шунингучунҳам одамларуларникутаётганкишиларбиланконтактга
уларникутмаётганкишиларгақарагандаяхшироқкиришишади.

Партадошлар,бир хонада турувчилар,ётоқхонанингбитта қаватида
яшовчиларвабошқаларорасидадўстонаалоқаларпайдобўлишиникўриш
мумкин.Бунингсабабижудаоддий.Буодам билантез-тезучрашишингиз
натижасидаунингўзинитутишиниолдинданайтиббераоладиганбўласиз.



Кейинэсапсихологикхавфсизлигингизгаишончҳосилқиласизвақолганишни
мулоқотгатабиийинтилишбажаради.

Ҳисобгаолишкеракбўлганянабиттамеханизммавжуд.Айтайликбирор
кишибиланжудакўпучрашасиз,лекинуҳақдаҳечнимабилмайсиз.Убилан
контактга



киришмайсиз,лекиншунчакиуникўпкўрасиз.Усизнингқўшнингизёки
ёнингиздаишлайди,учрашгандасаломлашади.Бундайодамҳақидақандай

фикрбилдиришмумкин?Ҳеч қандай дейсизми? Ҳақиқатдаунгаижобий
сифатларберилади,унингпсихологикхавфсизэканлигиҳақидагиқуйионг

даражасидаги,лекинчуқуришончпайдо
бўлади.

Бундайҳолларда“Менингқўшнимжудаяхшиодам”дейишади,лекинбу
одамҳақидааниқбирорнарсаайтаолишмайдиванимасабабданунингяхши
эканлигинибилишмайди.

Бундай ишонч тагида психологик дискомфорт (ноқулайлик) дан,
безовталикдан,ёмон кайфиятдан ҳимояланиш – “дискомфортдан қочиш”
инстинктивҳимоямеханизмиётади.Чункиагарманашусизнингдунёингизнинг
бирқисмигаайланибулгурганкишиагрессиввабирорхавф манбаидеб
ҳисобланса,психологикдискомфортпайдобўлади,буэсаўзингизгаберадиган
баҳоингизнингвакайфиятингизнингпасайишигаолибкелади.Шунингучунҳам
қуйионгбундайтахминнингбўлишимумкинлигиниҳамсиқибчиқаради,бунинг
устигахавфсираш учунсабабҳамйўқда.Бунингучунсизнингқуйионгингиз
ушбуодамганисбатантурғунижобийустановканияратади.

Шундайэканбирородамбилантанишишданолдинбирозвақтдавомида
унингэътибориниўзингизгақаратишингизкеракбўлади.Фақатбуниусизўз
ниятингизниамалгаошириш учунқилаётганлигингизнибилмайдиганқилиб
бажаринг.

Сизгакўникканиданкейинбуодам контактгаяхшикиришадиваэнг
бошиданоқсизниёқтирибқолади.

Дискомфортдан қочиш механизмидан фойдаланишнинг яна битта
самаралиусулимавжуд.

Айтайлик,сизўзингизгачалатанишёкиумуманнотанишкишигабирорта
хизматкўрсатдингиз.Бунгачауҳақдамаълумфикрмавжудэмасэди.Агарсиз
энди бу хизматни ёмон одамга кўрсатдим деб ҳисобласангиз,бу сизда
ўзингизданнорозиликнивакайфиятингизнингтушишини,яънидискомфортни
келтирибчиқаради.Лекиннимагабундайдебўйлашингизкерак,бунингустига
бунга асос ҳам йўқ?Бунингўрнига табиий миннатдорчиликни кутиш ва
психологикхавфсизликдабўлиштабиийроқэмасми?

Шуйўлбилансизхизматкўрсатганодамжудаяхшиодамдеганқуйионг
даражасидагиишончпайдобўлади.Унгамойилликпайдобўлади,кейинги
дўстонаконтактларгаинтилабошлайсиз.Бунингустигабуодамсизганимадир
қарздорэканлигиниҳисқилишҳамжудаёқимли.Охиргиайтилганҳисҳақида
ҳатто одамлар ўзларига ҳам айтишмайди ва уни ўз онгларидан сиқиб
чиқаришади.Лекинбубилануларбунданқутулаолишмайди.Уқуйионгда
қоладиваўшаердантурибмуносабатларгатаъсирқилибтуради.

Энди эса сиз ўзингизга бирор хизмат кўрсатган одамга нисбатан
ўзингизниқандайтутишингизнитахлилқилибкўринг.

Олдинига миннатдорчилик ҳисси пайдо бўлади.Сиз ҳамиша бунга
жавобанбирорхизматкўрсатиш,миннатдорчиликбилдиришгаинтиласиз.Агар
бунитезорадабажараолсангиз,ҳаммасияхши.Агарсизбунитездабажара
олмасангизёкиумуманминнатдорчиликбилдиришгаимконбўлмаганбўлса,бу
биланбоғлиқҳисларқуйионггатушириладивауердаамалгаоширилмаган
интилиш,сиқилганаффектгаайланади.Бундайсиқилганаффектлартездаўз
ечиминитопмаса,неврозларникелтирибчиқаради.Шунингучунҳаморганизм
қуйи онгконфликтларидан психологикҳимоягаэгавауларни ҳал қилиб,
“ҳақиқатнитиклаш”гауринади.

Буҳолда“ҳақиқат”қандайтикланади?Муаммонингечимиоддий.Бунинг
учунобъектгабирорсалбийсифатларнибериш,унингсизнингустингиздан
манипуляцияқилмоқчи бўлгани,унингбуяхшилиги мунофиқликэканлиги



ҳақидагиишончнингяратилишиетарли.Шубилансизунганисбатанбўлган
аҳлоқиймажбуриятларданхолосбўласиз.Қуйионгконфликтларниайнанмана
шуйўлбиланҳалқилади.



Шундабирданигасизнингонгингизданчетда,ҳечнарсаданҳечнарсайўқ,
бу одамга нисбатан ёқтирмаслик пайдо бўлади. Унинг сабабини сиз
англамайсиз,лекинёқтирмасликучунҳамишасабабтопишмумкин.Жанжалва
оранингбузилишиэндифақатвақтгабоғлиқбўлибқолади.Шундайэкан
Карнегининг маслаҳатига амал қилган ҳолда одамларга майда-чуйда
яхшиликлар қилиш йўли билан фақат душман орттириб оласиз.
Камбағалларнингфилантроплардан ҳам кўпроқ ёмон кўрадиган одамлари
бўлмаган!

Шунингучунодамгаяқинлашишучунунингхизматлариниқабулқилиш
унгахизматкўрсатишгақарагандаанчафойдалидир.

Карнегинингмаслаҳатигақарширавишдабошқакишинисизгаунингучун
оғирбўлмаганяхшиликниқилишигаэришингвабунингучунҳаттобуяхшилиги
сиз учун умуман керак бўлмаса ҳам,тўлиқ ва жўшқин миннатдорчилик
билдиринг.Бировгаяхшиликқилсангиз,бунингнатижасиҳақидаўйлангва
одамларсизгаушбуяхшилигингизучунминнатдорчиликбилдиришларива
иложи бўлса бу миннатдорчилик улар учун унчалик қийин бўлмаслигига
эришинг.Шеригингизнингмуаммоларинибуниунингқуйионгимеханизмлари
қилганиданкўрасизнингўзингизҳалқилганингизсизучунмаъқулроқдир.

Ушбу оддийгина усулдан мен ҳам анчагина фойдаланганман.Қўл
остимдагиходимларяхшиишлашлариучунуларгабирортабажаришлариосон
бўлган,лекинанчавақтталабқиладиганишнибажаришларинисўрайман.
Албатта, бу иш уларнинг хизмати доирасига кирмайди. Улар буни
бажарганлариданкейинменуларгабуишқанчаликмуҳимэканлигиниваулар
бунибажаришдаменгаёрдамберганликларитуфайлианчагинамуаммолардан
қутулганимниайтиб,миннатдорчиликбилдираманваўзҳисобимданкафеда
ўтириш ташкилқилиббераман.Буўтиришда“умумийиш”гаҳарбиттасининг
қўшганҳиссалариҳақидаалбаттаянабирнечамартаайтибўтилади.Шундан
кейинходимларнингўзларигаберадиганбаҳоларибирнечабаробарошади.
Менингэсауларнингменберганҳарбиттавазифаниўзвақтидабажаришларига
бўлганишончимошади.Бунингустигауларменганисбатанмуносабатлариҳам
яхшиланишиниайтмасамҳамбўлади.

Айнанманашумеханизмтуфайлиачинишсевгига,раҳмдилликдўстликка
айланади.Бизбошқакишиучунқанчаликкўпмеҳнатқилганбўлсак,унинг
бизнингназдимиздагибаҳосиҳамшунчаюқорибўлади.Айнанманашутуфайли
ҳам ота-оналар болаларига болалар ота-оналарига боғланганидан кўпроқ
боғланишган.

Мослашиш

Будунёдакимгасизэнгкўпишонасиз?Албатта,ўзингизга.Янасизгажуда
ўхшашбўлганкишига.Усизгаёши,жинси,кийинишижиҳатиданяқинбўлиши,
сизнингғояларингизнитанолиши,сизхоҳлаганнарсаларнигапириши,ўзига
нисбатан ҳам сизга кўпроқ қизиқиши керак бўлади.Шунинг учун ҳам
ўсмирларгаўзёшидагиболаларота-оналарёкиўқитувчиларгақараганда
кўпроқтаъсирўтказишади.

Бужуда зўр нарса.Лекин бундай одамни қаердан топиш мумкин.
Тажрибаларбундай кўникмагакартабозларвафирибгарларэгабўлишини
кўрсатади.Уларнингкасбишундайбўлишнитақазоқилади,аксҳолдауларнинг
холигамаймунларйиғлайди.

Шуердабирсаволтуғилади,нимагабизбуанчагинамуаммоларкелтириб
чиқарсаҳам(пулнингйўқотилиши,ўзимизнингкамситилишимизвабошқалар)
бировгаишонамизу,бизгаяхшиниятдаяқинлашмоқчибўлганянабировга
ишонмаймиз?

Жуда кўпчилик олимлар,психологлар,файласуфлар,ёзувчилар ва



бошқалар бу савол устида жуда кўп вақтлардан буён бош қотиришади.
Жавобларниҳамтурличаберишади.Кимдирбунитабиийишонтиришқобилияти
деббаҳоласа,кимдир“отаобрази”ниқидиришдебтушунтирадивабошқалар.
Лекиннимагадирнимагадегансаволгатўлиқжавобберишаолишмайди.Лекин
бизникўпроқнимагаэмасқандайдеган



саволқизиқтиради.Яънибошқаларнидарровўзсўзлариниваниятларининг
яхшилигигаишонтираолувчикишиларнималарқилаоладидегансавол
қизиқтиради.

Мулоқотдажудақизиқарлиқонуниятларочилган.Хоҳлаганбиркиши
билан мулоқот қилаётиб бир нечта новербал ҳатти-ҳаракатларни
синхронлаштирсангиз(ҳолат,имо-ишоралар,ҳаракатлар,нафасолиш,сўзлаш
темпи,овозбаландлиги),буодамсизгаишонабошлайди.Бунингустигасизнинг
ниманигапираётганингизбундаҳечқандайаҳамиятгаэгаэмас.Буусултўғри
кўзгулаштириш деб аталади. Сизнинг ўзингизни бундай тутишингизни
суҳбатдошингизўзиангламаганҳолдаутомонгабирқадамқўйишдебтушунади.
Иккинчитомонданусиздаўзаксиникўрабошлайди.Ўзаксингбиланэса
жанжаллашишнингфойдасийўқ.Олдинайтганимиздайодам ўзигаэнгкўп
ишонади.

Шуйўлбилансуҳбатдошингизбилансинхронлашишингизмумкин.Бунда
раппортҳолати,яъни суҳбатдошингизбилан суҳбатикки ваундан ортиқ
элементнингўзаротаъсирлашишитарзидакечабошлайди.Эндибуодамсизга
бегонаэмас,усизнингиккинчиярмингизгаайланади.Бундамулоқотнинг
самарасибирнечамартаошади.

Бунданташқарибутизимдабирорнарсанингўзгаришибошқаларининг
ҳамўзгаришигасабаббўлади.Яъниўзингизнингҳатти-ҳаракатингиздабирор
нарсаниўзгартирсангиз,суҳбатдошингизнингҳатти-ҳаракатиҳамўзгаради.Бу
сизнингсуҳбатдошингизнингҳатти-ҳаракатнибошқаришимкониятингизмавжуд
деганидир.Бунингустигаунингўзигасездирмаганҳолда.Буниайниқсалўлилар
жудаустамонликбиланамалдақўллашади.

Кундаликтурмушдамослашишникўникмасинихоҳлаганбиркишибилан
мулоқотдамашққилишингизмумкин.Бундасуҳбатдошингизнингҳолатинисиз
ҳам эгаллашингизкеракбўлади.Лекинбунисуҳбатдошингизсезмаслигига
ҳаракатқилинг.Унингҳарбирҳаракатинишузаҳотиёқунгаэргашиббажара
бошлашингизсизнисездирибқўяди.Унинггапириштемпидагапиринг.Одатда
бир-бировни тушунмаслик биров секинроқ, бошқа биров эса тезроқ
гапиришиданкелибчиқади.

Тана мослашувларини ўрганиб олганингиздан кейин вербаль,яни
сўзлашгамослашувгаўтишингизмумкин.Суҳбатдошингизни диққатбилан
тинглайсизваиложиборҳарбирхолатдаунгаўзсўзлариниқайтарасиз.Бунда
сўзларнитўғриинтонациябиланқайтаришгакаттаэътиборберинг.Бунда
айниқса“Менсизнитўғритушунганбўлсам...”дебунингсўзлариниқайтариш
жудаяхшинатижаберади.Агарсуҳбатдошингизсизнитўғритушунганбўлса,у
“Ҳа”дебжавобберади.Ҳарқандайсўзгақўшилиш–буяхшиликаломатидир.
Агар“Йўқ”деса,ўзиниманиназардатутганлигинитушунтирибберадивасиз
нотўғри қарор қабул қилишнингоқибатларидан қутуласиз.Бунингустига
қўшимча ахборот ҳам оласиз. Бундан ташқари сиз бу билан унга
эътиборингизнивахурматингизнинамоёнэтасиз,буэсаҳаммагаёқади.

Раппортўрнатилганлигини,суҳбатдошингизбиланорангиздаишончпайдо
бўлганлигинисезсангиз,бунитекширибкўришингизмумкин.Ўзҳолатингизни
салгина ўзгартирингёки бирор ҳаракат қилинг.Агар суҳбатдошингиз бу
ҳаракатниўзиҳамбилмаганҳолдақайтарса,раппортяхшиўрнатилганлигидир.

Бирнечаҳафтадавомидамашққилсангиз,хоҳлаганбиродам билан
суҳбатлашиш, танишиш осонлашганини ва ишларингиз олға
ҳаракатланаётганлигинисезасиз.

Мослашишнихоҳлаганбиржойдамашққилишмумкин.Қуйидабирнечта
оддийвашубиланбиргаликдажудасамаралимашқларкелтирилган.Уларни
машққилиш учунўзингизгапартнернитанлангваунгамашқнингмаъносини
тушунтирибберишингизёкисуҳбатдошингизгабуниайтмасданяширинчамашқ
қилишингизмумкин.



“Кўзгуваантикўзгу”машқи

Иштирокчилариккикиши.
1.Суҳбатдошлар уларнинг иккаласи ҳам бир-бирининг фикрига

қўшиладиганбирормавзунитанлашади(бизнес,саёҳат,болалартарбияси,
сиёсатвабошқалар).



2.Биринчипартнербирорҳолатни,позаниэгаллайди,иккинчипартнер
эсаунгаумуманўхшамайдиганвабироззўриққанҳолат,позаниэгаллайди.

3.Шуҳолатдасуҳбатдошлар2-3дақиқадавомидасуҳбатнидавомэттиришади.
4.Партнерларбир-биринингфикрибиланумуманқўшилишмайдиган

мавзунитанлашади.
5.Уларнингиккаласиҳамқулайваиложиборичабирхилпозани

эгаллашадивашуҳолатда2-3дақиқадавомидабаҳслашишади.
6.Партнерларбиринчиҳолатдатинчсуҳбатлашишваиккинчиҳолатда

баҳслашишуларучунқайдаражадаосонбўлганлигинимуҳокамақилишади.

“Соя”машқи

1.Ўзингизданэнгкўпфарққиладиганпартнернитанлайсиз.
2.Биркиши20дақиқадавомидаўзигахосбўлганҳаракатларнибажаради,

сояэсаиложиборичаунингҳаракатларинианиққайтаради.
3.20дақиқаданкейинсоямодельниманиҳисқилаётгани,эшитаётганива

нимагақараётганлигинианиқлайоладиганбўлишикерак.
4.Сайртугашиолдидансоямоделнитўхтатадиваўзимоделқилишни

хоҳлаган ҳаракатларни қилишда давом этади.Бунда унинг моделнинг
хоҳишлариниқайдаражадааниқтушунаолганлигикаттарольўйнайди.

5.Сайрданкейинмуҳокамақилинадивахулосачиқарилади.
6.Партнерларўриналмашишади.

“Новербалҳаракатларгамослашиш”машқи

Олдинданновербалхарактеристикаларёзилган5такарточка
тайёрлайсиз.Уларгапоза,имо-ишоралар,нафасолиш,овозбаландлиги,сўзлаш
тезлиги.

3тапартнерқатнашади.
1.Биринчиваиккинчипартнерлархоҳлаганбирмавзудасуҳбатлашишади.

Учинчи партнер эсабиринчигабирортакарточкани кўрсатади.Шузаҳоти
биринчипартнерўзҳаттиҳаракатидакарточкадакўрсатилганхарактеристикани
ўзгартиради.

2.Иккинчипартнербўлсабиринчипартнернингўзгаришларига
мослашишиваўзидашухарактеристиканиўзгартиришикерак.

Биринчитанишув

Шундай қилиб, сиз мулоқот мақсади ва унда ишлатиладиган
механизмларнианиқлаболдингиз.Эндисизўзмақсадларингизниманипулятив
техникаларёкиактуаллаштиришёрдамидаамалгаоширишингизмумкин.

Дастлабсизбўлғусисуҳбатдошингизбилантаниш бўлмаган,лекину
биланмулоқотгакиришишингизкеракбўлганҳолникўрибчиқамиз.Бундан
ташқарисизуҳақидагиайрим маълумотларгаэгасизвауларданбиринчи
танишишвақтидафойдаланишингизмумкин.Уҳақданималарнидирэшитгансиз,
кўргансиз,кузатгансиз,қандайдирйўлларбилананиқлагансиз.

Албатта,танишишниолдиндантўлиқрежалаштириш вауниайнаншу
режабўйичаамалгаошириш мушкулиш.Чункиҳаётдаҳарнарсабўлиши
мумкин.Шунингучунасосийбиттаваунгақўшимча2-3тарежатузишкерак.

Биринчитанишиштехнологиясинингасосиймаъносиқулайшароитни
яратишваунданфойдаланишдир.

Икки кишинингбир-биригаяқинлашишидасуҳбатдошларнингшахсий
ваижтимоийхарактеристикалари,касблари,жинси,ёши,миллати,ижтимоий



ҳолати,



маданийдаражаси,характери,одатларивабошқашахсийхусусиятларижуда
муҳимдир.Бунданташқариуларнингкайфиятлари,танишиш жойивашароит
ҳамжудакаттарольўйнайди.

Ҳаяжонланишваўзигатортиш

Бирорнарсаданҳаяжонланишвақўрқишинсононгигаўтакаттатаъсир
кўрсатади.Биринчитанишишвақтидаҳаяжоннингмавжудлигиэса,агарбундай
ҳаяжонланиш учун бошқа рационал сабаблар бўлмаса, тўғридан-тўғри
суҳбатдошнингтаъсиригайўйиладивасуҳбатдошингизсизучунжудакеракли
ёкиҳурматқилсаарзийдиганшахсэканлигитўғрисидахулосачиқаришингизга
олибкелади.

Бунгақуйидагитажрибанатижалариҳамдалилдир.Учтақизгашаҳарчада
вапляждантоғчўққисигаолибчиқувчисим арқонлийўлнингкабинасида
йигитларбилантанишишвауларгаўзтелефонрақамлариниберишвазифаси
қўйилади.Букабиналарнингўзигахослигиуларнингиккикишиликватикка
турибкетишкераклигидабўлган.

Уларшаҳарчадатанишганйигитларнингчоракқисмиданозроғиуларга
телефонқилишган.Лекинсимарқонлийўлдатанишганйигитларинингфақат
биттасигинателефонқилмаган,қолганларинингбаританишувваучрашувни
давомэттиришистагинибилдиришган.

Бунгасабабқизларбилантанишганйигитларнингбирортасиҳам на
бошқаларга, на ўзларига қўрқувни ҳис қилаётганликларини тан
олмасликларидадир.Чункиқўрқувучунсабабнингўзиҳам бўлмаган.Онгли
равишдауларқўрқишмаганҳам.Лекинкабинадаюқоригачиқаётибуларнинг
юрагисалгинатезроқурабошлаганванафасолишлариуларнингиродасига
боғлиқбўлмаганравишдаўзгарган.Буларэсастрессбелгиларидир.Бубелгилар
мавжуд,лекинуларнингсабабийўқэди.Чункиуларнингасосийсабабионг
остидаяширинибётарди.

Бундайҳолатпсихологиядакогнитивдиссонансдебаталади.Бундай
ҳолатзўриқишнибартарафэтишнивашароитҳақидатушунтирибберишмумкин
бўлгансабабтопишниталабқилади.Шунингучунйигитларўзҳолатларини
ўзларигатушунтирибберишучунсабабқидиришадиваонгсизравишдаҳақиқий
сабабни яширишга уринишади.Чунки ҳақиқий сабабни билиш психологик
дискомфортгаолибкелишимумкин.Шунингучунэътиборўзинисақлашдан
сексуалликкақаратилади.

Шундайқилибҳаммайигитларўзҳолатлариниёнларидагапираётган
қизгасексуалинтилиш ҳолатидебқарашганвақўрқувайнанманашундай
интилишгаинверсияланган.

Тинчшароитдатанишганйигитларэсақизларгаайнанманашусабабдан
катта эътибор беришмаган.Экстремал ҳолатларда учрашганлари бўлса
қизларгаталпинабошлашган.Қизларҳам уларгаайнанкабинадатанишган
йигитларикўпроқёққанлигинитанолишган.

Худдишунарсасизгаҳамфойдалибўлишимумкин.Бунингучунарқон
йўлинингбўлишишартэмас,усизҳам бошқашароитларнияратиш мумкин.
Айниқсабуусулдансексуалалоқаларнийўлгақўйишдакўпроқфойдаланишади.

Кинолардақизларгатаъсирқилмоқчибўлганйигитларқизгатихирлик
қилганбирнечтаёлланма“шилқимлар”нидўппослаб,қизниуларнингқўлидан
қутқаришиусулиниқўллашганиникўпкўргансиз.Буҳамюқоридагиусулнинг
ўзгинасидир.

Умуманайтгандаалоқаларнийўлгақўймоқчибўлганодамингизбилан
содирбўладиганэкстремалҳолатларниўйлабтопишвауларниамалгаошириб,
у билан яқинлашиб олиш жудаям осон.Озгина ижодкорлик ва сизнинг
образингизунингкучлиҳиссиётибиланбоғланади.Кейиналбаттаусизни



ўзинингэнгяқинодамлариданбиридеббилади.
Кучлиҳиссийжунбушнивужудгакелтирадиганшароитбиланўзингизни

боғлашингиз-муваффақиятингизгаровидир.



Биринчитанишувнингбошқатехникалари

Юқорида айтганимиз сизни қизиқтирган одамга хужум ва уни сиз
қутқаришингиз,ҳозиргивақтдашубҳауйғотади.Чункибуусулнижудакўпчилик
билади ва қўллаган. Лекин ҳаяжонлантирувчи шароитлар барибир
фойдалилигичақолади.

Айниқса бу ҳолатда қурбон сиз бўлсангиз.Масалан,сиз ўзингиз
қизиқтирган одам билан биргаликда қандайдир хавфли шароитга тушиб
қоласизвабуҳолатсизнингхушданкетишингиз,оёқларингизнингчалкашиб
кетиши,юракхуружи(сизнингёшингизвасаломатлигингизгабоғлиқҳолатда)
вабошқаларгаолибкелади.Ёнингиздагикишисизгаёрдамберадивасизбилан
контактгакиришади.Эндисизнингвазифангизунгаўзминнатдорчилигингизни
билдирганҳолдабуконтактниушлабқолишдир.

Танишувгасизнингтасодифанкўчадайиқилибтушишингиз,оёғингизнинг
чиқиши,тасодифийхолсизланишингизвабошқаларсабаббўлишимумкин.Агар
сиз аёл киши бўлсангиз ўзингизнинг ёрдамга мухтожлигингиз билан
ҳамдардликка чақиришингиз мумкин.Масалан,сизнинг олдиндан бузуқ
машинангизтасодифанкўчанингўртасидабузилибқолади,оғирюкларингизни
уйгаёкимеҳмонхонагачаолибборишкеракваҳ.к.

Ўзингизни бесўнақай қилиб кўрсатишингизмумкин.Ўзингизга керак
пайтидақўлингизданбирорнарсанитушурибюборасиз.Ёкитасодифансизга
керакодамнингёниданарсаларингизниунутибқолдирасиз.

Чекишдан сўрашингиз ёки унга керакли унчалик қийин бўлмаган
ахборотниайтишингизмумкин.Ҳаркимнингўзкамчиликларибор.Ўзингизни
ҳозирсуҳбатдошингизгакеракбўлибтурганшишадош,картаёкишахматда
рақиб,кўнгилнибўшатишучунтингловчисифатидатаклифқилишингизмумкин.
Энгасосийсиконтактгакиришишкерак.Кейинунитанишувгаайлантирилади.

Бунингтескарисибўлганшароитларҳам бўлишимумкин.Потенциал
танишингизнингқийналаётганҳолатлари,масалан,бироржойнитопиш,бирор
нарсани қандай қилишни тушунтириш кабилардан ҳам фойдаланишингиз
мумкин.Унингбирорнарсагамухтожбўлишиниташкилқилишингиз,масалан,
бузилганмашинасинитузатиш,бирорнарсасиниташишдакўмаклашишингиз
мумкин.

Иш юзасидан танишиш учун ўйин вариантларидан фойдаланишингиз
мумкин.Масалан,унгаэлектронёкиоддийпочтаорқалиуниқизиқтирадиганва
кейинчаликсизбиланбоғланишинитаъминлайдиганхатюборасиз.Албатта,
бунингучунунинимақизиқтиришимумкинлигинибилишингизкерак.Бирнечта
махсус хатлар ёрдамида поғонама-поғона унинг қизиқишини ошириб
боришингизмумкин.Ўзингизнингманзилингизниунгабирданигаёкибирнечта
хатданкейинберишингизмумкин.Лекинбундаҳамэхтиёткорбўлишкерак.Акс
ҳолдатескаринатижагаэришишингизмумкин.

Умуманолгандахоҳлаганбиркишинисизбилантанишишгаундаш
мумкин.Буодамнингқизиқишлариваэҳтиёжларинибилганҳолдаунгакийим,

ҳазиллар,латифалар,фокуслар,миш-мишлар,фикрлашуслуби,қизиқарли
ахборот,шамаларвоситасидабирорнарсани топиш,бирор нарсани
билиб бериш,бирор жойга жойлаштиришимкониятларингизни

билдиришингиз мумкин. Унинг сексуалорентациясива
интилишларинибилганҳолдаунгасексуалпартнербўлишгаишоратқилишингиз
мумкин.Болаларорқалитанишишғоясиҳамяхшинатижаберади.Бунипаркда,

поездда,
болаларбоғчаларида,кафелардаамалгаоширишмумкин.

Энгяхшисиўзболангизнингтанишмоқчибўлганкишингизнингболаси
биланконтактгакиришишинитаъминлашдир.Бундаўйин,конфетбиланмеҳмон
қилиш,совғаларяхшинатижаберади.Кейинболасизниўзота-онасибилан



таништиради.
Ота-онасинингкўзолдидайиқилганболаникўтариш,унгахужумқилган

итниҳайдабюборишваунгабошқаёрдамкўрсатишмумкин.Бунданташқари,бу
бироз хавфли бўлса ҳам,боланинг йўқолиши ва унинг қутқарувчиси
бўлишингизниташкилқилишингизмумкин.



Биргаликдамеҳмонгаборганумумийтанишларорқалитанишишмумкин.
Бироркишигаубилантаништирибқўйишниилтимосқилишёкиунишуфикрга
келишгамажбурқилиш мумкин.Масалан,сизҳамхуддитанишмоқчибўлган
одамингиздайгулларга,отларга,молларга,картаўйнашга,қизиқишингиз,ёки
умумийбизнесдавоситачибўлишингизмумкинлигиниайтишингизмумкин.

Бирор нарсага навбатда турганингизда, масалан, врачга, бирор
маҳсулотга,паспортстолига,ОВИРга,билетганавбатдатурганингиздатанишиб
олишингизмумкин.Муаммоларнингвашароитнингўхшашлигиодамларнибир-
биригаяқинлаштиради.Буҳолатдаактуалбўлганхоҳлаганбирмавзудаумумий
суҳбатбошлашингиз,ҳечкимгатаалуқлибўлмаганлуқмаларташлашингизёки
уларгажавобберишингиз,навбатдагиўрнингизниушлабтуришёкисумкангизга
қарабтуришнисўрашингизмумкин.

Биргаликдаэрталаблариюгуриш,итларнисайрқилдириш,футболўйнаш,
тренировкаларгақатнашишвақтидатанишиболишингизмумкин.Кимнингдир
тавсияси билан унгаўзхоббисинингэнгкаттабилимдони сифатидаунга
мурожаатқилишингизмумкин.Ит,қўчқорёкихўрозишқибозлариуларнинг
наслинияхшилаш,жанговарқобилиятлариниоширишваалмашинишҳақидаги
таклифларорқалитанишишларимумкин.

Театр,концерт,стадиондаўзингизёкибироворқалиортиқчабилетолиш
йўлибиланбўлғуситанишингизбиланёнма-ёнўтирибқолишингизмумкин.У
биланбиргаликдақичқиришёкитушунмайдиганодамсифатидамутахассисдан
маслаҳатёкибирорҳолатнитушунтирибберишнисўрабконтактгакиришиш
мумкин.Ҳеч кимга йўналтирилмаган қизиқарли мулоҳазалар билан уни
қизиқтирибқўйиш ёкизалданчиқибкетиб,унданўрнингизгақарабтуришни
илтимосқилишингизмумкин.

Сотиш,сотиболиш,иш,ёрдам,хизматларнитаклиф қилиш ҳақидаги
эълонларорқалитанишиболишмумкин.

Бунданташқарисуггестияданфойдаланиш мумкин.Унинголдидабир
нечамартаўзингизни кўрсатишингиз,бундаиложи боричабуни жўрттага
қилаётганингизнибилдирмаслигингизкерак.Усизгақарагандаўзингизгаишонч
биланунингқошлариорасигақарашингизва“Сизменбилантанишишни
истайсиз. Мен сизни кутяпман!” деб фикран буйруқ берасиз. Агар
муваффақиятгаэришишингизгатамоманишонсангиз,албаттаишберади.

Муваффақиятликонтакталбатта,хушмуомалалекинбунишартқилиб
қўймайдиганкейинянабирмартаконтактгакиришишҳақидагикелишувбилан
якунланиши керак. Бунга ёпишиб олиш ёки бунга жудаям
қизиқаётганлигингизникўрсатишкеракэмас.

Ўзингизнисуҳбатдошингизгабиринчимартапрезентацияқилиш

Биринчи танишувда сиз ўзингизни суҳбатдошингизга қандай
кўрсатишингизваундафандайтаассуротқолдиришингизжудамуҳим.Кўпчилик
одамларянгитанишлариҳақидагибиринчитассуротлариниунингкўриниши
бўйичаҳосилқилишадивашутаасуротнисақлабқолишади.Умумийяхши
таассуротбўлсасизҳақингиздагиунганомаълумбўлгансифатларниҳамсизга
беришнитаъминлайди.

Одамҳақидагибиринчитаасурот50%унингташқикўриниши,40%ўзини
тутишивафақат5-10% нимагапиришигақарабпайдобўлади.Шунингучун
сизнингбиринчивазифангизкераклитаассуротҳосилқилиш ваўзингизни
презентацияқилишдир.

Ўзингизни бошқаларга презентация қилиш ўзингизнинг ташқи
кўринишингизни,ўзингизнитутишингизниватанишувшароитинитанлашингиз
билан бошланади.Суҳбатдошингизнинг ёқтирадиган ва ёмон кўрадиган
нарсалариниҳисобгаолишингизкеракбўлади.



Айниқсамулоқотвақтидагиролингизгаэътиборберинг.Танишуввақтида
ролингизбирондаёқвакўпинчаонгсизравишдатанланади.Кейинчаликуни
ўзгартиришқийинбўлади,алмаштиришнингэсаиложийўқ.

Шеригингизгауаёлёкиэркакбўлишиданқатъийназаркўзгатўғриқараш
биланбиргаликдаочиқ,ҳалол,мардонақўлсиқишалбаттаёқади.Қўлсиқиш
характеримулоқотнингроллиструктурасининганчақисминидастурлаштиради.
Агарқўлсиқиш вақтидасизнингқўлингизуникиданюқоридабўлса,убуни
сизнингустунлигингизниёкиҳокимиятингизникўрсатаётганингиздеббилади.
Агарпастдабўлсакучсизликваунганисбатанўзингизнипастҳисоблашингиз
деббилади.Агарқўлларвертикалҳолатдабўлса
–буўзаротенгликдебтушунилади.

Кўзгатикқарайдигансуҳбатдошёқимлиҳисобланади.Лекинбундаҳам
қандайқарашнибилиш керак.Кўзниузмасдан,узоқвақткўзгақараш ёмон
таассурот пайдо қилади.Бу,одатда душманлик деб қаралади.Салгина
ахмоқона,шодонваитникидайқарашкеракбўлади.

Ифодаливакучлиимоишораларижобийҳиссиётларни,қизиқувчанликни
вадўстликнибилдиради.Очиқчеҳравахайрихоҳларчажилмайишишончпайдо
бўлишигаолибкелади.

Қандайшароитдабиринчипрезентацияўтказилаётганлигиҳам катта
аҳамиятгаэга.Дўстонашароит,ширинтаомлар,ёқимлимусиқа,кутилмаганда
омаднингкелишивашунгаўхшашкайфиятникўтарувчиҳолатларянгитанишни
яхшиқабулқилинишигаолибкелади.

Ўзингизнибошқаларгапрезентацияқилишдаайримқонуниятларгаамал
қилишингизкеракбўлади.Энгаввалокўзгаяққолташланадиганжисмоний
ўзига тортувчанлик сизнингшахсий хусусиятларингиз ва ҳар бир ҳатти-
ҳаракатингизнингижобий қабул қилинишигаолибкелади.Бу“чиройлилик
эффекти”дебаталади.Шунингучунконтактолдиданалбаттаяхшилабювиниб,
соқолниолиб,аёлларчиройлибўянибваенгилмашқларёрдамидақизишиб
олишкерак.

Қуйидагиҳолат“гўзалликиррадиацияси”дейилади.Агарэркаккиши
ёнида чиройли кийинган ва гўзал аёл бўлса,у хунук ва бунингустига
алланималарникийиболганаёлҳамроҳлигидагикишиганисбатанюқорироқ
баҳоланади.Аёллардаҳамхуддишундайбўлади.Буердаэскортхизматидан
фойдаланишкерак.

Биринчи учрашувда ҳеч қачон ўзингизнинг зўр ва супермен
эканлигингизни ошириб кўрсатиш керак эмас.Аксинча,салгина билиниб
турадигантортинчоқликбошқалартомониданўзигатортадиганвасексуал
жунбушгакелтирадигансифатсифатидақаралади.

Пластикаҳақидаҳамэсданчиқаришкеракэмас.Суҳбатвақтидаўзини
орқагаташлабсуянчиққасуянибўтирадиганкишиларсуҳбатдошитомонга
салгинаэгиладиганларганисбатанкамроқёқимлитаассуротқолдиришади.
Чунки олдинга эгилиш қизиқиш ва орқага ташлаш ўзинингустунлигини
кўрсатишдебтушунилади.

Кийимдагиэкстравагантлик,яъниўтазамонавийваўтаэскиуслуб,
дидсизлик,оёқкийиминингифлослигиваэскилиги,ғижимланганбошкийими
ҳам салбий таъсиркўрсатади.Шунингучун биринчи контактдаижтимоий
стереотипларгаиложиборичакўпроқамалқилишкеракбўлади.

Суҳбатдошнингкайфиятиникўтариш учунваунингсизҳақингиздаги
таасуротларинияхшилашучунўзингизнисалгинаёмонлашваунимақташкатта
самараберади.“Ўзингизнибундайтутаолишингизгатанбераман,менэсаҳеч
ўрганаолмадим!”

Жинслараропрезентациянингўзигахосликлари



Агармулоқотдатурлихилжинсдагикишилариштирокқилаётганбўлса,
ўзингизни шеригингизга презентация қилиш жараёнида айрим ўзига
хосликларниэътиборга



олишингизкеракбўлади.Худдишундайўзигахосликларгомосексуал
ориентациядагишерикбўлгандаҳамэътиборгаолинади.

Вадим Шлахтер айтганидек эркаклар фойдаланишга яроқли аёлни
кўрганларидауларнингмиясидақисқаметражлипорнофильмбирзумдаўтади,
аёлларфойдаланишгаяроқлиэркакникўрганларидаэсауларнингмияларида
охирияхшиликбилантугайдиганқисқаметражлисериалбирзумдаўтади.

Аёлларэркаккишиниўзлариангламаганҳолда45-60секунддавомида
баҳолашади.Улар дастлаб лабларга қарашади,шу билан бирга сўзлаш
характериниҳам анализқилишади,кейинкўзлар,сочлар,қўлларназардан
ўтказилади.Оёқкийимигақараганданкейинкийимбаҳоланади.

Эркаквааёлмулоқотгакиришгандауларнингўзаромулоқотиэротик
терминларвоситасидабўлади.Яхшитарбиякўрганкишиларўзҳиссиётларини
сезмасаларҳам,барибиршундайбўлади.Гомосексуалистбиланконтактҳам
худдишундайкечади.Бундаунгасизқанчаликёқишингизгақараббуташкил
қилувчинингҳиссаси юқорироқ бўлаборади.Эркаклар ўзлари ўйлаганига
нисбатанаёлларуларнингжисмонийёқимлилигинипастбаҳолашади.Шунинг
учунэркакларўзсексуаллигиданпикапучунфойланишлариунчаликтўғрийўл
эмас.Гомосексуалларбиланҳамҳуддишундайшароитвужудгакелади.

Эркакларўзларинингҳақиқийёкиўйлабтопилганмуваффақиятларини
активравишдапрезентацияқилишнихуш кўришади.Аёлларбўлсақарама-
қаршитактиканиқўллашади.Эркакларучуншахсийстатус,рационалликва
шахсиймуваффақиятлармуҳимбўлса,аёлларникўпроқэмоционалҳиссиётлар
қизиқтиради.

Умуманолгандааёлларсуҳбатниконтактўрнатишваконтактнингўзини
эсаўзэмоциялари,ёқадиганваёқмайдиганнарсаларинипрезентацияқилиш
деб қарашади.Бундан ташқари у ҳамиша контактни ёрдам олиш ва ўз
муаммолариниҳалқилишйўлидаишлатишучунуринади.Аёлларнингфикрлаши
амалиётга йўналтирилганлиги учун улар қандай қилинишини эмас,нима
қилинганлигинипрезентацияқилишгамойилбўлишади.

Аёлларсуҳбатданяширинмаъноқидиришади.Уларфикрлар,ёндашишлар,
қизиқишлар,ниятлар,ҳиссиётларнитезроқилғаболишади.Буҳақдамашҳур
латифаҳамбор.

Куёви“ақлингизжойидами?”деганиданкейинқайнонаўйланибқоладива
“Ақлимжойидабўлмаса,демакменалаҳсираяпман,алаҳсирасам,демакмен
итман”дебўйлайдивақизига“Қизим,эрингменгақанжиқдеяпти”дейди.

Аёлларбиланмулоқотдаўзларининграционалстатуслариникўрсатган
эмас,балкиайнанманашууларниқизиқтирадигантомонларгаэътиборберган
эркакларгинамуваффақиятқозонишларинингсабабиҳамшунда.

Аёллар,одатда,тинчўтирган,қўллариниваоёқлариничалиштирмаган
ҳолатда эркак шериги учун ўзига тортувчан бўлади.Қўл ва оёқларни
чалиштиришонгсизравишданервозликниваконтактданқочишнибилдиради.
Шунингучунҳам қўлларникўкраколдидачалиштириш мавжудконтактни
бузадивасуҳбатдошингизнисизданитаради.

Аёлларбўлсаэркакларуларнингақлийваишбилармонликсифатларини
уларўйлаганлариганисбатанжудапастбаҳолашларинибилишларикерак.

Биринчисуҳбатниқандайқуришкерак

Биринчисуҳбатжудамуҳимваодатдаўзингизнишеригингизгабиринчи
мартапрезентацияқилишбиланбиргасодирбўлади.Тўғри,биринчиконтакт
ўзингизнипрезентацияқилишданиборатбўлишивабиринчисуҳбаткейинроқ
бўлишиҳам мумкин.Лекинумуманолгандасуҳбатсизпрезентацияохирига
етмаганлигичақолаверади.Биринчисуҳбатшеригингиздасизнингобразингизни
ҳосилқилишваунингсизганисбатанустановкасинишакллантиришюзасидан



жудамуҳимдир.



Суҳбатнингбиринчигапларижудаяхшилабўйланганбўлишикерак.Улар
сизҳақингиздагитасаввурнижудакаттатезликбиланяратади.

Агарсизёқмайқолсангиз,сизничетлайбошлашади.
Суҳбатдаҳархилкечиримсўрашларваўзигаишончсизликнингбошқа

белгилариумуманбўлмаслигикерак.
Шоша-пишагапириш одамнисиздансовутади.Аксинчахуддикеракли

гапларнитопаолмагандекпаузаларқилишингизжараёнидагиюзакиўзига
ишонмасликэътиборнисизгатортади.Фақатпаузанижудачўзибюборманг.

Суҳбатда суҳбатдошингизга нисбатан ҳеч қандай менсимаслик ва
ҳурматсизлик кўрсатилмаслиги керак. Унинг ҳимоя ҳолатига ўтишига
мажбурлайдиганҳечқандайбосимўтказишларҳамбўлмаслигикерак.

Агар сиз суҳбатдошингиз билан уни қизиқтирадиган мавзуда
суҳбатлашсангиз,ужавобберганидамаззақиладигансаволлариниберсангиз,
унингсизгамойиллигиошибборади.

Лекин гап фақатхобби ҳақида бўлмайдику.Сизнингунингшахсига
қизиқишингизунингўзиниосмонлардаҳисқилишигаолибкелади.Агарсиз
унингайтганларинибиргаликдаҳисқилганчатингласангизваунингўзиҳақида
гапиришинирағбатлантирибтурсангиз,буунгажудаёқади.Ҳарбиттаодам
бунгаҳечқандай асосбўлмасаҳам ўзинингжудамуҳим вабошқаларга
ўхшамаганэканлигигаишонади.

Шунингучунҳам суҳбатдошингизгаунингмуҳимлигивабирорсоҳада
ҳаммадан,жудабўлмагандасизданустунэканлигинибилдиришингизкерак.
Буниўтасамимийбажаришингиз,яъниуҳақиқатанҳамустунбўлганжойдагина
унингустунлигини тан олишингизкерак.Ёлғон ватилёғламаликни яшира
олмайсиз.Буўтакаттаҳақоратсифатидақабулқилинади.

Суҳбатниўтказишнингқайситарзиэнгсамарали?Ўтасезгирвасалга
таъсирланадиган кишилар билан уларга ёқимсизбўлган нарсалар ҳақида
умумангаплашмасликкерак.Лекинбундаҳаммеъёргаамалқилишкерак,акс
ҳолдауларзолимгаайланишадивасизниўзлариистаганмавзудагинагаплашга
мажбурқилишади.

Ишонмайдиганвашубҳаланувчикишиларбиланжудахушёр,эҳтиёткорва
чидамлибўлишкерак.Кўпгапирадиган,мижғовкишиларгақаттиқвақатъиятли
бўлишвакеракбўлгандақаршитуришкеракбўлади.

Агарсуҳбатдошингизинжиқбўлса,убиланхотиржамтондагаплашишва
инжиқликларигаэътиборбермасликкеракбўлади.Ўтамақтанчоқваўзига
ҳадданташқариишонганкишиларбиланистеҳзолигаплашишвауларниозроқ
пастгатуширишкеракбўлади.Лекинергауришкеракэмас,жанжалкўтарилади.
Аксинча,уятчан ва ҳазил ҳисси йўқ одамлар билан умуман истеҳзосиз
гаплашишкеракбўлади.

Ҳарқандайҳолатдаҳамсизҳамишасуҳбатдошингизнингисминиэсда
сақлашингиз, унга нотаниш бўлган сўзларни бўлар-бўлмасга
ишлатавермаслигингиз,унингфикридан ҳаддан ташқари фарқ қиладиган
фикрларнибилдирмаслигингизваумуманолгандаҳадданташқариўзингизни
кўрсатишгауринмаслигингизкерак.

Муносабатларниривожлантириштехникаси

Биринчимартамуваффақиятлитанишганданкейинқайтаучрашишучун
сабабкеракбўлади.Учрашувларқанчаликкўпбўлса,аттракциянинг(ўзаромайл)
пайдобўлиш эҳтимолишунчаликкўпбўлади.Аттракциянингпайдобўлиши
суҳбатлашишучунумумиймавзулар,индивидуалхушкўришларваэмоционал
бир хил ҳис қилишлар асосида умумийлик пайдо бўлади.Сизнингянги
танишингиздасизганисбатансимпатияпайдобўлади.

Муносабатларниривожлантиришташаббусииложиборичаунингўзидан



чиқишига ҳаракат қилиш керак.Бунга уни бошқа,масалан,сизларни
таништирибқўйганва



муносабатларнингривожланишиданманфаатдорбўлган кишиларнинг
босимимажбурлашимумкин.

Янгиҳамкорингизнингсизбиланконтактқилишиганимамотивбериши,
қизиқтиришимумкин?Фақатсизнингунганисбатанкомплементарфункцияни
ўзингизга олишингиз бунга сабаб бўлади.Сиз унингайрим талабларини
қондиришингизкерак.

Бундайталабларгаичкиқулайликвахавфсизликниҳисқилиш киради.
Сиз унга хавфсиз ҳамкор бўлиб туюлишингиз керак.Агар унда сизнинг
ҳисобингизданўзиникаттатутишталабибўлса,унгаўзҳисобингиздансалгина
эркаликқилишигарухсатберишингизмумкин.Бубилансизкамайибқолмайсиз.
Агарундақондирилмаганетакчиликталабибўлса,етакланувчипозициясини
имитацияқилишингизҳаммумкин.

Ҳар битта одамда ҳамдардлик ва тушунишга талаб бўлади.
Тадбиркорликдаги ҳамкорликка ҳам талаб мавжуд.Мана шу ролларни
ўзингизгаолишингизҳаммумкин.

Агаруҳавойиодамбўлса,унгақўшмачиёкиўртоқкеракбўлади,айрим
ҳоллардаэсакўнгилочартадбирларбўйичаэксперткеракбўлади.

Воқеаларниривожлантириш учункинотеатр,театр,кўчада,кечадава
турлитадбирларда“тасодифий”учрашувларниташкилқилишкеракбўлади.Уни
майда-чуйдаларбиланқарздорқилибқўйишмумкин:қарзгапулбериш,кинога
ёкиконцертгабилеттопиббериш,микросхемалар,видеоёзувлар,модабўлган
журналларвакитоблар,яққолнуфузлиахборотниберишмумкин.

Шеригингизнингманиялари,масалан,итбоқарлик,балиқчилик,карта,
шахмат,педофилия,компьютерастия,меломания,эротомания,каратэманиява
бошқалардан фойдаланиб унинг сизга бўлган доимий қизиқишини
ривожлантиришингизкерак.Ҳаммавақтмуҳокамақилинаётганмавзугакатта
қизиқиш билдиришингиз,маньяккаунингманиясимавзусидагимайда-чуйда
қизиқарлинарсаларвамахсусаҳборотларниберибтуришингизкерак.Лекиншу
биланбиргаунингманиакалқизиқишларисоҳасидаусизданўтадаражада
устунэканлигисиздазаррачаҳамшубҳатуғдирмаслигикерак.

Маньяккапичоқсанчма,унингқизиққанмавзусидатўқиманибер,шундау
биланистаганишингниқилишингмумкин.

Албатта,қўпол манипулятив техникалар ҳам мавжуд.Лекин уларни
сизнингаҳлоқийустановкаларингизюзасиданқўллашингизмумкинбўлмаслиги
мумкин.Масалан,унингтадбиркорликёкишаҳсийҳаётидагимуаммоларва
қийинчиликларданфойдаланишёкиуларнияширинравишдакелтирибчиқариш
вакейинуларниҳалқилишдаёрдамберишингизмумкин.Лекинактиводамлар
муваффақиятсизлик вақтида мулоқот доирасини кенгайтириш ва пассив
одамлар уни торайтиришга уринганлари сабабли бу усул фақат актив
одамларгагинақўлланилишимумкин.

Лекинмуносабатларниривожлантиришнингэнгяхшивариантииложи
боричаушбумуносабатларни манипулятив соҳадан актуаллашиш соҳасига
ўтказишдир.Агарянгиҳамкорингизсиздаёқимсизҳисларни(антипатия)пайдо
қилмаса (агар шундай бўлса мотивларни таҳлил қилинг),ўзингизга унга
нисабатандўстонамуносабатгаустановкаберинг,муносабатларгаочиқликва
самимийлик,ижодий ҳамкорликни киритинг.Шунда тез орада сизнинг
муносабатларингизжудачуқурвамустаҳкамбўлади.

Агарбирорсабаббиланактуаллашишнингимкониятибўлмаса,кейинҳам
манипулятивтехникаларданфойдаланаверишингизмумкин.

Суҳбатдошингизнингўзинибаҳолашивауниўзаромуносабатлардаҳисобга
олиш

Ҳарбиттаодам ўзинимаълум даражадабаҳолайди.Буҳақдаҳамма



билади,лекинжудакамчиликкинаунингструктурасиҳақидабилади.Ўз-ўзини
баҳолашжудамуҳимпсихологикмеханизмдир.Мулоқотвақтидауниҳисобга
олишшеригингизбиланмуносабатларингизнисамаралиравишдабошқаришга
имконберади.



Одамнинг ўз-ўзини баҳолаши иккита ташкил этувчидан иборатдир.
Биринчиташкилэтувчиодамнингўзсифатларинибирорташкалаёкишкалалар
бўйичабаҳолашидир.Одатдаайнанманашуташкилэтувчиниўз-ўзинибаҳолаш
сифатидабилишади.

Шубиланбирвақтдаунганисбатанфундаменталроқташкилэтувчиҳам
мавжуд.Уўз-ўзиниқабулқилишдебаталади.Ўз-ўзиниқабулқилиш–буўзига
бўлганмуносабатусули,шахснингўзиганисбатанустановкасидир.Одамўзини
қабулқилишиёкиқабулқилмаслигимумкин.Буижобийёкисалбийўзиниқабул
қилишдебаталади.

Ижобийўзиниқабулқилишмулоқотнингенгилбўлишигаёрдамберади.
Ўзига нисабатан ижобий установкада бўлган одам бошқаларнингижобий
томонларигакўпроқэътиборберадивауларнингкамчиликларигачидамлироқ
бўлади.Убошқаларнингўзигахосликлариниобъективроқбаҳолайдивашунинг
учунюқорироқэтальонларгаамалқилади.Ижобийўзинибаҳолашнингэнг
асосий хусусияти – бу одамнинг ўз сифатларини объектив равишда
баҳоланишига олиб келади.Яъни у ўзини баҳолашнингиккинчи ташкил
этувчисинингадекватбўлишинитаъминлайди.

Салбийўзиниқабулқилишдааҳволёмонлашади.Буҳолдаўзиниқабул
қилмасликкомплексипайдобўлади(бунисоветпсихологиясидатўлиқмаслик
комплексибиланадаштиришган).Бундаодам ўзинибошқаларбиланўзини
тинчлантириш мақсадида(ўзибилмаганҳолда)уёкибусифатларбўйича
таққослайбошлайди.Бунингнатижасидақуйионгдааффективдиссонанспайдо
бўладивауниҳалқилишзаруратитуғилади.Бунингнатижасидаўзиниқабул
қилишнингиккинчиташкилэтувчисиушбуодамданоадекватбўлади.Уўз
сифатлариниёҳадданташқариошириббаҳолайдиёкижудапастбаҳолайди
ҳамдабубаҳолартурғунбўлмайди.Убирчеккаҳолатданиккинчичеккаҳолатга
ўтибтуради.

Ўзини тутишни баҳолаш ва ўз шахсининг бошқалар томонидан
баҳоланишигаодамнингреакциясиунингўзинибаҳолашигабоғлиқбўлади.Агар
ўзиниқабулқилишижобийбўлса,бундайбаҳоларгамуносабатрационалбўлади
вабировларнингфикрлариниуҳисобгаолишимумкин.

Салбийўзиниқабулқилишдаваўзиниқабулқилмасликкомплекси
мавжудбўлгандаишларумуманбошқачатусолади.

Буҳолатдабошқалартомониданберилганбаҳоватанқидгамуносабат
унингқайсичеккаҳолатниэгаллаганлигигабоғлиқбўлади.Агарушбубаҳожуда
юқорибўлса,унгаберилганижобийбаҳоунингушбубаҳониберганодамга
интилишиниоширибюборади:“Буодамменитўғрибаҳолайолди!”.Салбийбаҳо
эсаяққолёмонкўришникелтирибчиқаради.

Ушбу ёмон кўришнинг сабаби психологик дискомфортдан ўзи ҳам
англамаганҳолдаҳимояланишдир.Ўзсифатлариниюқорибаҳолаш,манманлик
(буўзигаишончэмас!)–буўзиниқабулқилмасликданҳимояланиш вауни
сиқибчиқариш усулидир.Ушбубаҳонибузадиганҳарқандайнарсашахсни
олдинги психологик дискомфорт,ноқулайлик ҳолатига қайтаради.Ушбу
дискомфортданҳимояланишучунқуйионгунгасалбийбаҳоберганодамнинг
ёмонлиги,унингагрессивлиги ва нообъектив эканлиги ҳақидаги ишончни
яратади.

Шунингучун ҳам ўзини қабул қилмасликкомплекси бўлган одамни
сўкишнингфойдасийўқ.Буфақатунисўкаётганкишиганисбатанадоват
қўзғайдиваунингўзинитутишинингяхшиланишигахизматқилмайди,аксинча
фақатёмонлаштиради.

Ўзиниқабулқилмасликкомплексифонидаўзсифатларинипастбаҳолаш
ҳамбўлсанимабўлади?Ушбуҳолатларбўйичажудакўплаганилмийбаҳслар
бўлган.Масалан,когнитивпсихологларкогнитивбаланснисақлаш кераква
ушбукомплексланганкишинингўзидапайдобўлганбаҳониунгаберишкерак



дейишади.Агарунгаижобийбаҳоберилса,букогнитивбаланснибузадиваунда
ижобийберганодамганисбатанёқтирмасликничақиради.Агарсалбийбаҳо
берилса,букогнитивбаланснисақлайдивабаҳоберувчиганисбатаняхши
муносабатларгаолибкелади.



Агарбуназариягаишонадиганбўлсак,умантиқийдир.
Агар бунинг қандай ишлашини кўрмоқчи бўлсангиз ўзини паст

баҳолайдиганодамгаунингўзинимадебўйласа,шуниайтибкўринг.Бубилан
сизларнингораларингиздаденгизбўлмасаҳамкаттадарёпайдобўлишива
сизлар юз кўрмас бўлиб кетишингиз турган гап. Демак, когнитив
психологларнингмаслаҳатларигаамалқилиш –буорадагимуносабатларни
ёмонлаштиришнингэнгяхшиусулидир.

Бунингсабабишундаки,когнитивпсихологияқуйионгаффектларини
умуманрадқилади.Ҳақиқатдаюқоридагиҳолатдасалбийбаҳоберишкескин
ёқтирмасликниваижобийбаҳоўзигатортишнипайдоқилади.Ахирижобийбаҳо
суҳбатдошингизнингўзиниқабулқилишидаражасиниоширади,унингқуйионг
даражасидагипсихологиккомфортга,қулайликкаинтилишиваўзиниқабул
қилмасликдан қочиши талабини қондиради. Бу худди баҳоланувчига
берилаётган ижобий установкадай ишлайди ва психологик хавфсизликдан
гувоҳликберади.Салбийбаҳолашэсаушбуинтилишгақаршичиқади,агрессия
вахавфсигналибўлибхизматқилади.Бунингнатижасидаунгакескинсалбий
реакцияпайдобўлади.Буердаҳечқандайкогнитивбалансҳечқандайроль
ўйнамайди.

Шундай экан агар одам ўзини қабул қилмаслик комплекси билан
касалланганбўлса,унингўзинитутишигафақатуникераклийўналишдаўзини
тутишигатаъсирқиладиганваўзвақтидаайтилганижобийбаҳоларбилангина
таъсирқилиш мумкин.Салбийфикрларингизниўзингиздасақлабқўяверинг.
Агар сиз ўз авторитетингизна ошириш ва мақсадларингизга эришишни
истасангиз,буқоидагаҳамишаамалқилишингизкерак.

Суҳбатдошингизбиланяқинлашиштехникалари

Айрим вақтлардашеригингизнингиродасиниўзназоратингизгаолиш
мақсадидаунгажудаяқинлашишингизгатўғрикелади.Бумақсаддаўзингизни
қаҳрамонқилибкўрсатишжудақўлкелади.

Олдинуни“умидсизҳолатга”тушириб,кейинунингсизданёрдамсўрашга
мажбурқилишбундажудафойдалидир.Кейинэсауниқутқарасизвасиздан
хавфсизликюзасиданбоғлиқлигиданфойдаланибўзингизгабоғлаболасиз.

Ушбуконтактникундаликҳаётингизданнималарнидирайтиббериб,янада
чуқурлаштиришингизмумкин.Унгаўзингизнингҳақиқийёкиўйлабтопилган
гуноҳингизҳақидаайтибберишингизкерак.Ишончгажавобанундаҳамишонч
пайдобўлади.

Оғриқ ва унинг пайдо қиладиган азоблари бу бечорага нисбатан
атрофдагилардасимпатияваумумийликпайдоқилганлигисабаблиозроқкасал
бўлишёкикўнгилсизвоқеаниимитацияқилишҳамяхшинатижаберади.Яъни
сизунгаўзхасратларингизниочишингизкерак,лекинбундаоширибюбориш
керакэмас.

Кинодагиқаҳрамонларгаўхшабқурбонгажиноятчилар“хужумқилганда”
ўзингизнингжасоратингизнивақаҳрамонлигингизнишундайкўрсатишингиз
керакки,сизгақойилқолмасликнингиложибўлмасин.Ўзингизнингалоҳида
талантларингиз,ақлингизниодамларолдидаёкиқурбоннингпсихологиясига
боғлиқравишдаубиланяккақолганингиздакўрсатишингизмумкин.Бунда,
масалан,қурбоннингнуқтаиназариданжудаинтим,ҳудди“фикрларниўқиш”
бўлиб кўринадиган психология элементлари ҳақидаги билимларингизни
кўрсатишингизмумкин.

Бошқа вариантларни ўзингиз ўйлаб топишингиз мумкин,лекин энг
асосийсибуусулларниқўллашэмас,балкинатижагаэришишдир.

Натижаберувчимулоқотусуллари



Натижавиймулоқотнингназариясиваамалиёти.







ёқимлибўлади,аксинчасуҳбатдавомидаўзиниорқагаташлайдиганва
креслогаястаниболадиганкишиларбиланодамўзиниўнғайсизсезади;















Мулоқотэлементлари





қуйидагиларнибилишингизкерак:





натижасидаундасодирбўлаётганичкиўзгаришларнисезмайдиҳамдабу
нарсаниўзинингфикридеббилади;





7.Ўзигатортишнингқандаймеханизмларинисанаббераоласиз?
8.Мулоқотдагидискомфортданқочишмеханизмиқандайўзиникўрсатади?
9.Мулоқотқатламларинима?
10.Биринчитанишувнингқандайусулларинибиласиз?
11.Эркаккишиўзиниаёлкишигамуваффақиятлипрезентацияқилишида

нималарниҳисобгаолишикерак?
12.Ўзиниқабулқилишнима?
13.Мулоқотструктурасинима?
14.Биринчисуҳбатнингоптималструктурасиқанақа?
15. Янги танишингиз билан муносабатларниривожлантириш

қандайрағбатлантирилади?
16.Мулоқотмақсадинима?
17.Ўзинибаҳолашструктурасиқандай?
18.Ўзигаберилганбаҳоўзаромуносабатлархарактеригақандайтаъсирқилади?
19.Мулоқотнима?
20.Янгитанишингизбиланэмоционаляқинликкақандайэришишмумкин?
21.Мулоқотдаражаларинима?



2-Блок:Сезгирлик

Ушбублоксезгирликниоширишгамўлжалланган.Ушбутерминостида
ниматушунилади?Сезгирлик– бубошқаларнитушуниш қобилияти,унинг
ҳолатига кира олиш демакдир. Суҳбатдошингизнинг нималарни ҳис
қилаётганлиги ва нималарни ўйлаётганини билишингизгина сизнинг
ҳаракатларингизгаунингреакциясиқандайбўлишиниолдинданбилишингизга
сабаббўлади.Сезгирлик–буқуйионгтилиниўқийолишдемакдир.Бублок
тўлиқлигичаушбутилнингсимволларигабағишланган.Бизнингмақсадимизэса
–суҳбатдошимизнингўзинитутишиниолдинданбашоратқилишдир.Бунинг
учунэсабизунингўзинитутишигасезгирлигимизниоширишимизкерак.

•Методиккўрсатмалар
•Эмпатия
•Рационалтехникалар
•Нимагаэътиборқаратишкерак?
•Тақдимотиероглифи
•Майдонфизиологияси
•Пластика
•Ҳатти-ҳаракатлар
•Қўлсиқиш
•Жилмайиш
•Мимика
•Паралингвистика
•Кўзқалбнингойнаси
•Қараш
•Визуалконтакт
•Қарашйўналиши
•Перцептивсхематуриниташхислаш
•Модалликниташхислаш
•Қўшилиштренинги
•Кайфиятнианиқлаш
•Кайфиятўзгаришлари
•Индивидуалликваўзининазоратқилишниҳисобгаолиш
•Модалликнингнамоёнбўлишинингиндивидуалхусусиятлари
•Шахслараромасофа

Методиккўрсатмалар

Ушбублок2ҳафтадавомидаўзлаштиришгамўлжалланган.Униўзлаштиришучун
тахминан35-40соатвақтингизкетади.Лекинсизшошилманг.

Методиккўрсатмаларгаамалқилинг:
1.Текстнидиққатбиланўқибчиқинг.
2.Машқларнибажаринг.
3.Текстнитезислартарзидаёзибчиқинг.Бундаушбублокнингфақат

асосийқисмлариниқисқачаёзишгаҳаракатқилинг.
4.Ушбутезисларданималарниёдданчиқарганингизнитекширибкўринг.

Уларнинимасабабданэсданчиқардингиз?
5.Қайсибўлимсизнингэътиборингизниэнгкўптортди?Ушбубўлимни

тўлиқўзлаштириболишгаҳаракатқилинг.
6.Ҳечқачонёдлаболишгауринманг.Текстдаайтилганларнииложи

боричаобразлитасаввурқилганҳолдагапирибберишгаҳаракатқилинг.Уни
худдишунгаўхшаганхотираларингизгабоғланг.Шошилманг.





Одамнингҳиссиётлариниунингмиясинингўнгярим шари,мантиқва
гапиришибиланчапяримшаришуғулланади.Бунингустигабуяримшарларнинг
ҳарбиритананинг



қарама-қарши томонини бошқаради. Шунинг учун одам бошқаларга
кўрсатмоқчи бўлган нарсаларнингҳаммаси тананингўнгтомонида,унинг
ҳақиқийҳиссиётларибўлса,чаптомонидакўринади.

Одамнингқалбидапайдобўладиганҳиссиётларунингкўринишидава
ҳаракатларидамаълум тарзданамоёнбўладивауларнингқандайнамоён
бўлишиниқуйидакўрибчиқамиз.

Эмпатия

Психоаналитикларнингайтишичапсихиканингқуйионгдаражасидаги
ўзининамоёнқилишларинингбарчасиуҳадданташқарикаттабўлганлиги
сабабли бизнинг “Мен”имиз,ақлимиз,вербал фикрлашимиз томонидан
ўзлаштирилишимумкинэмас.Ушбуҳолатнингкомпенсациясисифатидатабиат
бизгабошқаодамнингҳолатигаўзпсихикасинингшунгаяқинбўлганҳолатини
ўзиангламаганҳолдамослаштиришиқобилиятиниберган.Ушбу“резонансга
киришиш”ҳолатиэмпатиядебаталади.

Эмпатияодамнивабарчамавжудотнибоғлабтуради.Ҳечқайсиҳайвон,
қушёкиҳашоротсизгаўзҳиссиётларинивербалтарздабераолмайди.Лекин
сиз нимагадир уларнинг қачон бирор жойи оғриётганини,қачон хафа
бўлганлигини,қачон хурсанд эканлигини биласиз.Ҳудди мана шу нарса
табиатнингодамгаберганбошқаларниҳисқилишқобилиятидир.

Жуда кўплаган сезгирлик тренингларида психиканинг эмпатик
механизмлариниривожлантириш ваэркинлаштиришгақаратилган.Эмпатия
тренингишахснингактуаллашишимеханизмлариданбиридир.

Рационалтехникалар

Эмпатияга қарма-қарши ҳолда рационал техникалар тўлиқлигича
суҳбатдошингизнингўзини тутишини онгли равишдакузатиш,унингўзини
намоёнқилишинитахлилқилишваклассификациялашгаасослангандир.

Етарличамашққилинганданкейинбутехникаларнинг“яшириниши”юз
беради,яъни улар энди онгли ҳаракатни талаб қилмайди ва “орқа мия”
даражасидаишлайбошлайди.БунингучунсарфланганмеҳнатмиқдориГегел
таълимотигаасосансифатгаайланади.Ушбуянгисифатгаэгабўлишбилансиз
интуитивтаҳлилқобилиятигаэгабўласиз.Уэмпатиягаальтернативабўлади,
ҳаттоуэмпатиягаумуманқарама-қарши,рационалтабиатгаэгабўлсаҳам.

Ушбукурсмасофаданўрганишгамўлжалланганлигисабаблибизайнан
рационалтехникаларгакўпроқэътиборберамиз.Чункиуларнимасофадан
туриб ўрганиш жуда қулайдир.Албатта,биз ҳамма вақтактуаллашишни
назарданқочирмаймиз.

Рационалтехникалар– буманипулятивтехникалартерминигаўхшаш
бўлганшартлитерминдир.

Айрим ҳоллардатаниболиш техникасиманипуляциятехникасибилан
бирлашибкетади.

Бундай бирикишга мисол қилиб кейинги вақтларда модага кирган
нейролингвистикдастурлашникелтиришмумкин.

Нимагаэътиборқаратишкерак?

Рационалтомонгакаттаэътиборқаратишайримхатоларгаолибкелиши
мумкин.Одамлар,одатда,ўйлаганнарсаларинианиқайтишмайди.Аксинча,
уларайнанўзлариўйламаганнарсалариниайтишади.

Ҳар қандай одам онгли равишда ўз реакцияларининг фақат бир
қисминигина назорат қилганлиги ва бу реакцияларнингкўпчилиги унинг



назоратиданчетдақолганлиги



сабаблибизбилвоситабелгиларбўйичаунингҳақиқийфикрлариваҳақиқий
ўзинитутишинибилиболишимизмумкинбўлади.Чункисўзлашгандабор-йўғи
6%-8% сўзларбилан,30% овозтони,интонациялари,жаранглашиёрдамида
берилади.Қолган60%-65%трансакцияларэсамимика,пластика,имо-ишоралар,
кўзҳаракатлари,қарашларвабошқаларбиланберилади.

Кўпчиликҳоллардабундан бизнингқуйи онгимизфойдаланади.Ҳеч
қандай суҳбатдошингизни баҳолаш тренингларисизҳам убизга рационал
ахборот алмашинишдан ташқари суҳбатдошимиз ҳақида аллақандай
билимларниберади.

Лекинқуйионгнинганалитикимкониятларижудачегараланган.Уларнинг
асосидаузоқмуддатдавомидаумумийтажрибаасосидайиғилгангенетиква
маданийархаикмантиқётади.Суҳбатдошингизнингайнанўшареакцияларини
онглиравишдатахлилқилишбунганисбатантаққослаббўлмасдаражадакатта
самараберади.

Бизнинг қуйи онгимиз нималарга эътибор қаратади? Нима бизга
шунчалик керак ва кўп миқдордаги қўшимча ахборотни беради?Нимага
эътиборқаратишкерак?

Энгаввалосуҳбатдошингизнингкўзигаэътиборқаратишни(кейинчалик
бусизнингодатингизгаайланади)ўзингизучунқоидақилиболинг.Кўзларнинг
ифодасивақорачиқларнингўлчамини,уларнингқисқаришивакенгайишини
иложиборичааниқроқбаҳолашгаҳаракатқилинг.

Физиологик реакциялар – қўлларда,бармоқларда,юзнинг айрим
қисмларидатитраш пайдобўлишигаэътиборқаратинг.Шубиланбирвақтда
мушакларнингғайриихтиёрий тортишиши ёки титраши бор-йўқлигига ҳам
эътиборберинг.

Одам юзинингрангигаҳам эътиборберинг.Унингқизариши,оқариши,
доғларпайдобўлишивабошқағайриихтиёрийфизиологикўзгаришларини
кузатинг.Ютинишвалаблариничанқоқликбиланялашиодамнингоғзиқуриб
қолганлигинибилдиради.

Теринингтерлашигаҳамэътиборқаратинг–юздатеритомчиларипайдо
бўлмадими,қўлларнамэмасмивабошқалар.Айниқсанафассиқишваюрак
уришинингбузилишипайдобўлганлигибелгиларигаэътиборқаратинг.Нафас
олиш ритминингўзгаришларикўринишиникузатинг.Бунибўйинасосидаги
чуқурчагаёкикўкракқафасинингкўтарилиб-тушишларигақараббилишмумкин.
Пульснингуришиничаккаларда,қўлнингбилагидавабўйиндакўришмумкин.

Одамнингҳиссиётларинимиянингўнгяримшари,мантиқвасўзлашини
эсачапяримшарбошқаради.Ушбуяримшарларнингҳарбиритананингқарма-
қарши томонини бошқаради. Шунинг учун ҳам одамнинг бошқаларга
кўрсатмоқчибўлганнарсаларинингҳаммасиунингтанасинингўнгтомонида,
унинг ҳақиқатда ҳис қилаётган нарсалари эса чап томонида кўринади.
Чапақайлардаэсабунарсааксинчабўлади.Буниҳисобгаолишкерак.

Тақдимотиероглифи

Бироркишиҳақидагибиринчификрниунингкийиниш услубигақараб
шакллантириш мумкин.Буунингқуйи онгдаражасидаги ўзини кўрсатиш
усулидир.Одамларжудакамҳоллардагинасуҳбатдошигапсихологиктаъсир
кўрсатишучунонглиравишдасхемаасосидакийинишади.Аксинча,уларкийим
танлашда“ёқади-ёқмайди”типидагиҳиссийкритерийларгаамалқилишади.
Шундайэканкийиморқалиқуйионгўзиникўрсатади.

Кийиниш услуби суҳбатдошингизнингҳаётга муносабатини кўрсатиб
турувчитақдимотиероглифисифатидақаралишимумкин.Аёлларникийимига
қарабаниқлашанчаосонроқбўлади.Лекинбундаҳамуларнингёшликдамодага
ҳаддан ташқари берилишлари ва катта ёшда ўз кўринишларидаги



камчиликларнияширишгауринишлариниҳисобгаолишкерак.
Келинг,манашуиероглифниўқишниўрганамиз.



Энгаввалоҳарбиттарангнингқандаймаънокасбэтишинибилишингиз
керакбўлади.Олдиноқ-қорарангларгаэътиборқаратиш керак.Бунгасабаб
шуки оқ-қора гаммадаги тонларни бизнинг кўзимиздаги битта типдаги
хужайраларгина қабул қилади.Рангларни фарқлаш эса бошқа турдаги
хужайраларнингишидир.Демак,буларумуманбошқа-бошқажараёнлардир.
Айрим одамлар,ҳаттоки,умуманрангларнингфарқигаборишмайдиҳам ва
фақатоқ-қоранифарқлашдангинафойдаланишади.

Ушбугаммақуйидагимаъногаэга.Қорарангавторитарлик,ўзигаишонч,
кучбиланбосим ўтказиш,босим ўтказишгауриниш,ажралибтуриш каби
маъноларгаэга.Кулрангэсаҳиссийпассивликёкихотиржамравишдаўзига
ишончнибилдиради.Оқкийим киядиганкишиларосонликбиланконтактга
киришишади,лекин худди шундай осонлик билан салгина нарса учун
алоқаларниузишадиҳам.

Бошқарангларнингҳарбириэсаўзигахосмаънокасбэтади.
Масалан,қизилрангагрессия,жаҳл,ғазабвашубиланбиргаликда

сексуал қониқмасликни билдиради.Пушти ранг атрофдагиларнинг ўзига
нисбатан муносабатларидан қониқмаслик,сентименталлик,мулойимликка
интилишни билдиради. Сиёҳранг ёки бинафшаранг интеллектнинг
махсулдорлигинингкамлиги ва шу билан биргаликда орзумандлик,енгил
ишонувчанликни билдиради.Кўк ранг атрофдагилар билан муносабатда
совуқликникўрсатади.Ҳаворанг–ҳиссийбоғлиқликкамойиллик,романтизмва
орзумандлик.Сариқрангинтеллектуалмаҳсулдорликнишонасидир.Яшилранг
ўзинияхшикўриш,эгоизм,ғаразлимақсадларникўзланаётганлигиникўрсатади.
Жигаррангқулайликкаинтилишникўрсатади.Жигаррангкийим кийувчилар
кўнгилочишгаҳадданташқариберилганбўлишади.

Бундан ташқари рангларнинг ўзаро бирикмалари одамнинг психик
хусусиятларинингаралашмасидандаракберишиниҳамҳисобгаолишкерак.Яна
катакчалар, полосалар, йирик расмлар одамнинг неврастениклиги ва
инфантиллигидандаракберади.Диққатниўзигатортувчиялтировчибезаклар,
заклепкаларвашунгаўхшаш нарсаларпсихиканингистероид,демонстратив
типиникўрсатади.

Бубелгиларни эслаб қолиш жуда оддий.Келинг,уларга асосланиб
суҳбатдошингизнингтақдимотиероглифиниўқишниўрганамиз.

Энгаввалосуҳбатдошингизнинггавдасинитўртқисмгаажратишкерак.
Бошменталсоҳанингпрезентациясоҳасидир.Бўйиндантортибтосонларгача
бўлгансоҳаҳиссийсоҳаниўзичигаолади.Сонваболдирларсексуалсоҳани
кўрсатади.Товонларэсаҳаётиймақсадникўрсатади.

ЎзкитоблариданбиттасидаШлахтертақдимотиероглифиниўқишнинг
қуйидаги мисолини келтиради:“Айтайлик,сизнинг кабинетингизга 30-35
ёшлардагинотаниш аёлкирибкелди.Унингқулоқларидакумуш зираклар
тақилган,лабижигаррангпомадабиланенгилгинабўялган,сочлариорқада
жигарранглентабиланбоғланган.Бунданушбуаёлнингинтеллектистабиллик
ва қулайликка интилиши,у консерватив эканлиги ва бошқотирмаларни
ёқтирмаслигиҳақида(жигарранг)хулосачиқаришмумкин.Зиракларгакелсак,
ҳарқандайаёлҳаммаълуммаънодаистероидхарактергаэгадир.Ушбуҳолатда
удоминантхарактергаэгаэмас,жудабўлмагандаинтеллектуалдаражада.
Умуманолгандабугунгикундаҳаммааёлларзирактақишади.

Ҳиссий соҳага ўтамиз.Унинг эгнида жигарранг монотон пиджак,
пуштирангблуза,унингёқасигачеккалариялтироқметаллрангидагикатта
жигарранг тўғноғич тақилган.Сиз унинг билакларида билагузуклар ва
бармоқларидабирқанчаузукларникўрасиз.Бунданташқариунингжигарранг
сумкачаси кумушранг заклепкалар билан безатилган.Шундай қилиб,у
эмоционалсоҳадабарибиристеричкадир(ялтироқбезакларкўп).Шундайэкан,
убиланмулоқотдабошқачатушунилишимумкинбўлгангапларданваумуман



сизнингзарарингизгатаърифланишимумкинбўлганҳарқандайҳаракатлардан
қочинг.Комфортвақулайликкаинтилишгакелсак(жигаррангпиджак,сумкача)
ҳиссийсоҳадабустабилликкаинтилиш (айтайлик,ҳисоб-китобасосидаэрга
чиқиш),одамлар билан муносабатларнинг аниқлиги (бу муносабатларни
аниқлаболишнияхшикўради),



шунингдекуларганисбатанўзфикрлариниўзгартиришниистамаслигида(у
биланжанжаллашишярашишганисбатаносонроқ)кўринади.Умуманолганда
буаёлунганисбатанатрофдагиларнингмуносабатлариданқониқмайди.Унга
нисбатан кўпроқ эътиборберишларини вамулойим бўлишларини истайди
(пуштиблузка).

Кейин эса унга билдирмасдан назарингизни пастроққа қаратасиз
(айримларайнанманашуерданбошлашнихушкўришади).Ҳайронқоласиз:у
калтақораюбкавақоракологоткакийиболган.Бунданкўринадикиусексуал
соҳада ўзини етакчи деб билади,доминант бўлишга интилади ва буни
кўрсатишданқўрқмайди.

Унингпартнерларигааёлнингсексуалбосимўтказишиунчаёқмасакерак,
шунингучунуоёқлариничалиштириболди(буаёллардасексуалқониқмаслик
ишорасидир).

Энгохиридасизунингжигаррангтуфлиларигаэътиборқаратасиз.Демак,
қулайликвалаззатланишгаинтилиш буаёлдаустунликқилади.У кучли
экстраверсияланган,унингбарчаинтилишларимоддийбойликвакўнгилочишга
йўналтирилган.Буларни ваъда қилиш билан ушбу аёлдан нималарнидир
ундириболишмумкин.

Кўринибтурибдики,убилантанишсангизваунияхшигинаресторанга
таклифқилсангиз,унингбунданбоштортишиқийинбўлади".

Шундайқилибсизсуҳбатдошингизҳақидабиринчитаассуротниолдингиз.
Кейинчалик сиз Психологик типлар курсини ўрганиш жараёнида
суҳбатдошингизнитўлароқбаҳолашниўрганасизвашубиланбиргаунинг
индивидуаллигиданкелибчиқибўзингизнитутишнингсамаралиусулиниишлаб
чиқишниўзлаштирасиз.

Майдонфизиологияси

Кўпчиликодамларуёкибударажадаўзларинингпластик,паралингвистик
ва мимик реакцияларини назорат қила олишади. Лекин физиологик
реакцияларни назорат қилиш жуда қийин бўлади ва уларни жуда аниқ
индикаторларсифатидақабулқилишмумкинбўлади.

Бу айниқса эркакларга тегишлидир, аёллар айрим ҳолларда ўз
физиологикреакцияларининазоратқилаолишади.

Ҳозиргипайтда“ёлғондетектори”номибиланмашҳурбўлганаппаратҳам
айнанфизиологикреакцияларгаасослангандир.Унингбиринчипрототипини
ўтганасрнинг20-йилларидаЛурияяратганэди.

Кўз қорачиқларининг кенгайиши қизиқиш,лаззатланиш,розиликни
билдиради.Лекин кенгайишни жудакучли оғриқ ҳам келтириб чиқариши
мумкин.Бунарсасадистларнингқурбоникўзигақарашнияхшикўришларининг
сабаблариданбиттасидир.Аксинча,қорачиқларнингторайишинорозилик,рад
этишнибилдиради.

Қўлвеналариёкибўйинартерияларидапульснингкучлиуришикўпинча
орқасидаёлғонтурганқўрқув,уят,безовталикнибилдиради.Аксинча,пульс
частотасинингпасайишиэътиборнингошганлигинибилдиради.

Уятвағазабюзнингқизаришиникелтирибчиқаради.Айримҳолларда
юздадоғларпайдобўлишимумкин.Юзнингоқаришиэса,аксинча,қўрқув,айбни

англашникўрсатади.
Оғизнингқуриши,ютиниш,лабларниялаш,сувичишгаинтилиш,одатда,

орқасидаёлғонтурганқўрқувдандаракдир.Ғазаб,уялиш ванервозликлар
биланбоғлиқёлғонбутунтанадантерчиқишигаолибкелишимумкин.Қўрқув
қориннингқулдирашиникелтирибчиқаришимумкин.

Тез-тезваюзакинафасолиш ичкизўриқишникўрсатади.Томоқнинг
спазматикҳаракатлариватупукнирефлекторютиш орқасидаёлғонтурган



ҳавотирвауятнибилдиради.
Бурунорқалиқисқанафасолиш одатдағазабданбўлади,буқадимий

агрессив-стрессреакциясидир.Жаҳлваагрессивликхужумгатайёрланаётган
йиртқичҳайвондектишларникўрсатишгаолибкелишимумкин.



Оёқвақўлларбармоқлари,юзмушакларидатитрашорқасидақўрқувва
ёлғонтурганичкизўриқишданпайдобўлади.Ҳаяжонланиш,асабийлашиш
фонидагиёлғонкўзларнингпирпирашигасабаббўлади.

Агар сиз тишларнингғичирлашини эшитсангиз,билингки уни кучли
неврозлик,дистресс,ўйлаганнарсасиниамалошираолмасликфрустрацияси
қийнамоқда.

А.Р.Луриянингдавридан бери майдон физиологияси жуда илгарилаб
кетди.Ҳозиргивақтдаодамнингуёкибуреакцияларинианиқлашучунунинг
танасигаконтактларниёпиштирибқўйишнингумуманкерагийўқ.Ҳозирда
салобатлифирмаларнингофисидамузокараларвақтидаўнлаганкамераларва
инфрақизилдатчиклародамнингмузокаравақтидаўзиниқандайҳисқилишива
нималарниўйлашиникузатибтуришади.

Масалан,столда“тасодифан”чиройликкинаяланғочаёлнинграсмини
қолдиришади.Кейинэсатабиийравишда(масалан,саҳифаниочишйўлибилан)
чиройли тузилишли эркак кишининг расмини очишади. Одамнинг кўз
қорачиқларибиринчиваиккинчиҳоллардақанчаликкенгайганигақараб(бу
унингқизиқишинибилдиришиэсингизданчиқмаганбўлсакерак)музокарадаги
партнернингсексуалориентациясианиқланади.

Худдишунгаўхшашсездирмасдантестқилишнатижасидажудакўплаган
бошқа параметрларни ҳам аниқлаш мумкин.Фирма офисида бир соат
бўлганингиздан кейин уларнинг қўлида сизнинг психикангиз,шахсингиз,
интилишларингизҳақидажудаулканахборотйиғилади.Сизкейингисафару
ергаборганингиздауларнингсизбиланишлаш,ишонтириш,босимўтказишва
бошқаларбўйичаиндивидуалстратегиясигадучкеласиз.

Албатта,буларнингҳаммасиманипулятивтехникалардирваетарлича
актуаллашмаганҳамдаманипуляциягайўналганшахсларнингишларидир.Ушбу
техникасамарали,лекинжудакўпчиқимталабқилади.Актуализаторбўлса
худдишунатижагаушбуқимматасбобларваортиқчачиқимларсизэришади.Бу
ҳақдасизбиланянагаплашамиз.Ҳозирэсаянамуҳимташқиреакцияларни
онглиравишдакузатишҳақидагаплашамиз.

Пластика

Пластика–бутананингтилидирваунибилганодамгажудакўпнарса
айтишимумкин.Санъатнингбирнечатурлари–классикбалетдантортибто
замонавийхип-хопгачаушбутилдагапиради.

Қуйи онгҳам тана тилидан фойдаланади.Ушбу тилни ўқий олиш,
рационаллаштириш қобилияти одамнинг кайфияти, ҳиссиётлари, унинг
режаларивареакциялариҳақидажудакўпахборотберади.Ўзмимикасини
назоратқилувчи ва ҳиссиётларини яшира олувчи кишиларнингкўпчилиги
пластикадаўзларинисотибқўйишади.

Психологлародамнингмулоқотжараёнигакиришганликдаражасиниқўл-
оёқларнингчалкаштирилганлигигақарабаниқлашади.Чалкаштиришларнинг
сониқанчакўпбўлса,одамшунчаликкўпроқўзичигакетади,ёпилиболади.
Очиқ-оёдинчалкаштирилганқўлваоёқларсуҳбатдошга,мавзуга,атрофдаги
воқеликканисбатаночиқдан-очиқскепсисникўрсатади.

Агарфақаттўпиқларчалкаштирилганбўлса,демаксуҳбатдошингизбирор
салбийнарсанияширяпти,униҳаяжонланиш,хавфсираш,қўрқувқамраболган
бўлади.Уўзиничегаралашбиланўзининазоратқилишниистайди.

Агарсуҳбатдошингизқўллариниқорниустидатутибтурса,бухавфсираш,
эхтиёткорликишорасидирвауатрофдагиларданўзинитўсишниистаётган
бўлади.Кўкракустидачалкаштирилганқўлларнафақатхавфсирашни,балки
дунёдан тўлиқлигича ажралишни билдиради. Бу ишора мағрурлик ва
такаббурликниҳамбилдиради.



Оёқниўзиўтирганкреслонингушлагичигаташлабўтириш,одатда,ёшлар
орасида кўпроқ учрайди ва атрофдагиларни назарга илмаслик,суҳбатга
қизиқишнингйўқлигинибилдиради.

Аксинча,эркинпоза,чалкаштирилмаганлик,костюмёкикуртканинголд
томонинингочиқлигиишонч,қизиқиш,қўшилганликнибилдиради.

Умуманолгандаоёқларнибир-бириустигақўйибўтириш кўпчиликка
ёқади.Аёллардаушбупозаэротикқониқмасликнибилдиради.Эркакларга
нисбатан бу ҳамиша ҳам тўғри келавермайди.Лекин кейинги вақтларда
эмоционалликнингошиб кетиши билан бупозаэркаклардаҳам сексуал
қониқмасликникўпроқифодалайбошлади.

Бошнингҳаракатлариҳамсуҳбатдошингизҳақидакўпгинаахборотларни
беришимумкин.Агарубошиниёнтомонгақийшайтирса,демакундасизгава
суҳбатганисбатанқизиқишошиббормоқда.Агарубошинипастгаэнгаштирса,
демак,унингбўлаётганвоқеаларгамуносабатиниижобийдебаташжудақийин.
Бошнингорқагаҳаракатидаагрессивликнамоёнбўлади.

Суҳбатдошингизтанасибиланолдингаинтилган,қўлларсондавауларга
тиралибтурибди.Бупозадаагрессивлик,ўзпозициясиниохиригачаҳимоя
қилиш,ўзкучигатўлиқишониши,активҳаракатларгатайёрлигинамоёнбўлади.
Агрессивликваўзигаишончкаттабармоқларнибелбоғортигаўтказиш ёки
чўнтаккатиқибтурилишиорқалиҳамнамоёнбўлади.

Умуман олганда қўлларнинг белдалиги ёки сонга тиралиб туриши
чақириқнибилдиради.Ушбуишоранингянабиттавариантибошбармоқларни
камарорқасигаўтказишдир(бундаиякникўтаришҳаммумкин).

Агарсуҳбатдошингизнингқўллариорқадабирлаштирилган,бошиюқори
кўтарилганваияколдингачиққанбўлса,буунингўзигажудаишонишива
бошқалардан ўзини баланд тутишини кўрсатади.Ўзини баланд тутушни
тирсакларникенгёйиб,қўлларнибошнингорқасигақўйишҳамкўрсатади.Бош
бармоқларничўнтакданчиқарибтутишҳамустунликникўрсатишбелгисидир.

Агарсуҳбатдошингизқўлларибиланстолёкистулгатиралибтурса,демак
у сиз билан ёки суҳбатнинг бошқа қатнашчилари билан конакт
етишмаётганлигиниҳисқиляпти.

Одамларнингатрофдагиларганисбатанпозициясинингкучлиэканлигига
ишончикамбўлганҳоллардаўзиникўрсатишгауринишвариантларимавжуд.
Масалан,йигит тирсакларини ён томонларга ёйиб турибди.Бу билан у
“Кўринглар,мен қандай кучлиман!”деб айтмоқчи,лекин буфақатўзини
кўрсатишйўлидир.Агарукўргазмалиравишдастулгаёкидеворгасуянса,демак
убубиланатрофдагиларунингўзинибаҳолашигакўнишларииистаяпти.

Ҳамма вақт “пластика йўналиши”,яъни суҳбатдошингизнинг бирор
ҳаракатларгатайёрлигиникузатиббориш керак.Тез-тезвахаотикпозани
ўзгартириш,беҳаловатлик,стулдатинчўтираолмасликсуҳбатдошингизнинг
ичкихавотирлиги,зўриққанлигиникўрсатади.

Агарсуҳбатдошингизбирорнарсагасуянишгауринабошласа,буунинг
учунҳозиргиҳолатнингёқимсизлиги,ушбуҳолатданқандайчиқибкетишни
билмаётганлигинибилдиради.Чункисуянчиқунингўзигабўлганишончини
оширади.

Агарсуҳбатдошингизсизнингтўғрингиздаелкаларинитуширибвауларни
олдингачиқарибтурганбўлса,буунингичкиагрессиясидандаракберади.Агару
сизникўзданқочирмасданиягиниелкасигаяқинлаштирса,буунингқуйионг
даражасидауришишгатайёрлигиникўрсатади.

Аксинча,усизгаяқинлашсаваяқинконтактзонасигакирса(сиздан60-70
см)вабундаунингқўллаританабўйлабосилибтурса,буунингўзкучиниҳис
қилишиваўзхавфсизлигигаишонишиникўрсатади.

Агарэркаккишиорқасибиландеворгасуянибтурсавабундаунинг
товонидеворгатиралибтурса,утездақатъийҳаракатқилишгатайёрлигини



билдиради.



Агарсуҳбатдошингизсуҳбатвақтидаўрнидантурса,бубиланубирорта
қарорқабулқилганлигиёкисуҳбатунингжонигатеккани,ёкисизнингўзингизни
тутишингизда нимадир унга қаттиқ таъсир қилганини билдиради.Агар у
олдингидекўтираверса(ёкитураверса),лекинбувақтдаунингтовонлари
ташқаригачиқадигантомонгабурилса,уқуйионгдаражасидасуҳбатнитугатиш
вакетишгатайёрлигиникўрсатади.Уқочишгатайёр.

Агарустулнингбирчеккасидаўтирсаҳамқочишгатайёрлигининамоён
қилади.Тўғри,буунингсакрабтуришвамавжудҳолатнитўғрилашучунбирор
ҳаракатқилишгатайёрлигиниҳамбилдиради.Шуйўлбилануўзидайиғилиб
қолганҳаяжоннибостиришиёкиўзигаэътиборқаратиб,суҳбатгақўшилиши
мумкин.

Бироркишиўзинингкабинетидасизнитиккатурганвақўллариниорқага
қилганҳолдакутиболсин.Орқагақилинганқўлларунингўзигаишончива

авторитарлигинибилдиради.Унингўрнидантурибтуришиэса,ўзидаги
ишончсизликнибостиришучундир.

Яна битта қизиқ ҳолат.Агар сиз бирор нарса ҳақида гапираётган
бўлсангизвабундасуҳбатдошингизсизтомонгаенгилгинаэгилса,бубилан
сизнингинтимзонангизгакиришгауринса,буунингсизгамойиллигиваҳатто
сизунгаёқишингизнибилдиради.

Машқ

Юқорида айтилган позаларнинг ҳар бирида бўлиб кўринг. Ўз
ҳиссиётларингизгақулоқтутинг.Бошқабироркишиниушбупозадатасаввур
қилинг.Унингсезгиларинимасибилансизникигаўхшаш бўлишимумкинлиги
ҳақидаўйлабкўринг.

Машқ
Атрофдаги бирор кишининг позасига диққат қилинг.Ушбу позани

эгалланг.Буодамнималарниҳисқилишимумкинлигинибаҳоланг.
Бумашқларникурсниўташдавомидаҳаркунибажарганингизмаъқул.

Имо-ишоралар

Пластиканингмуҳим ташкилэтувчисиимо-ишоралардир.Уларни:ушбу
одамучунхарактерлибўлган,унингодатларигакирувчиваунингхарактери
қирралариниочибберувчиҳамдаоний,қалбнингшуондагиҳолатиниакс
эттирувчиишораларгаажратишмумкин.

Активимо-ишораларқилишкўпинчаижобийҳиссиётларнианглатадива
қизиқишҳамдадўстонамуносабатдебқабулқилинади.Лекинҳадданташқари
кўпимо-ишораларқилишхавотирликваўзигаишонмасликнингбелгисибўлади.

Ҳадданташқари,зўракивахаотикимо-ишоралардаўзигаишонмаслик
намоён бўлади.Лекин актив ҳамдаишончбилан қилинган имо-ишоралар
ижобийёндашиш,дўстонамуносабатвақизиқишнибилдиради.

Имо-ишоралар ихтиёрий,онгли ва қуйи онг ўзини кўрсатадиган
ғайриихтиёрийбўлади.Машққилмаганодамдағайриихтиёрийимо-ишоралар
90%гачабўлади.

Айнан уларга кўпроқ эътибор қаратиш керак бўлади.Улар сизга
суҳбатдошингизнингкайфиятиҳақидажудакўпнарсаларниайтишимумкин.

Имо-ишоралартилиниқандайўқиш мумкин?Ужудаоддий.Масалан,
суҳбатдошингизсуҳбатдавомидаўзюзигақандайтегинишиникузатинг.Одатда
бундайтегинишлар,умуманолганда,унингалдаётганлигинибилдиради.

Манауоғзиниқўли,стаканёкиқўлидагиидиш билантўсди.Ортиқча
гапирибюбормадимми?Буниайтсамбўлармикан?Бунингортидагапирувчининг
ишонувчанлигиёкибўлмасаоддийгинаҳайронқолишиҳамтуришимумкин.



Укўзларивақовоқларинибармоғибиланартяпти.Уалдаяптиёкисизни
алдаяптидебўйлаяпти.Сизларнингорангиздаишончсизликпайдобўлади.



Убурнигатегиняптиёкиунисалгинақашлабқўйяпти.Уўзиайтаётган
гапигаунчаҳам ишонмайди.Ёкиэшитаётганларигаишонмаяпти.Усизнинг
гапларингизгаасослиқаршидалилқидиряпти.

Уёэнсасини,ёқулоғини,ёбўйнини,ёпешанасиниқашлаяпти,тегиниб
қўйяпти,ёкисекингинаишқалабқўйяпти.Унимадандирташвишда,уяляпти,
ўзигаёкибирорбошқанарсагаишончижудакам.

Бошнинг орқасига қўйилган қўллар устунликни кўрсатади.
Чалкаштирилганқўллар(оёқлар)скептикёкиҳимояустановкасиникўрсатади.
Уларничалкаштирилмаганлигиочиқликустановкасини,ишончниифодалайди.
Иягини кафтига суяб фақат чуқур ўйга толганда ўтиришади. Агар
суҳбатдошингизиягинисилайбошласа,демакубирорқарорқабулқиляпти.
Қўлларнибелгақўйибтуришбўйсунмасликниёкиишгакиришишгатайёрликни
билдиради.

Агарсуҳбатдошингизиягиёкичаккасиникафтигатирабўтирса,калласини
қўлибиланушлабтурса,буунингзерикаётганлигидандаракдир.

Агармуштқилибтугилганбармоқларчакканинголдидабўлсавабошунга
суянибтурмаса,буаксинча,қизиқишбелгисидир.

Агарсуҳбатдошингизиягинибошбармоғибиланостидансуябтурсава
бундахуддибошинисизгатомонотмоқчидайбўлибкўринса,демакусодир
бўлаётганнарсаларгаўтатанқидийёндошяпти.

Сиқилганмуштларагрессияни,ичкиқўзғалишникўрсатади.Бармоқлар
қанчаликкучлироқсиқилганбўлса,агрессияҳамшунчаликкучлидир.Аксинча,
очиқкафтларникўрсатишочиқликнибилдиради.

Бир-бири билан замок қилиб бирлаштирилган бармоқлар кўнгил
қолганлигинивасалбиймуносабатнияширишгаинтилишникўрсатади.Бунда
бирлаштирилганқўлларқанчаликюқоририроқдажойлашганбўлса,ушбусалбий
муносабатшунчаликкучлидир.

Агар суҳбатдошингизқўлларини уйча қилиб бошинингустида тутса,
қўлларфақатбармоқларнингучибиланбир-биригатегсавакафтлартегмай
турса,буунингқуйионгиўзинингустунлигиниваўзига,ўзсўзига,ҳаракатларига
вапринципларигаишонишиникўрсатаётганлигидир.

Агарсуҳбатдошингизстолгатирсакларибилантиралсаваунингқўллари
оғзининг олдида жойлашса, бу унинг сиздан ниманидир яширишга
уринаётганлигини билдиради.Тўғрироғи у яширяпти,сизнингустингиздан
манипуляцияқилмоқчиваортиқчагапирибқўйишданқўрқяпти.

Агарсуҳбатдавомидауўзинингстакани,бокалиёкибошқабуюмни
иккалақўлибиланолдидаушлабтурса,уҳиссиётлариноаниқванервоз
кайфиятдадир.

У қўли билан нималарнидир ўйнаяпти,ручкани бўлаклаб,қайтадан
йиғяпти,тугмаларини айлантиряпти ёки бошқамотор активлигини амалга
оширяпти.Буишоралардахавотирлик,нервозлик,уялишаксэтади.

Ҳаракатлихавотирларнингбошқакўринишлариҳаммавжуд.Агрессияга
тайёрликкафтлариничимчилашда,ичкибезовталиктирноқларинитишлашда,
маъқулламасликэсакийимдагиқилларнитеришданамоёнбўлади.Қўлнинг
танагакўндалангравишдагихаотикҳаракатлари,масалан,запонкаёкисоатнинг
жойидалигинитекширибкўриш,бостирилганневрозликнибилдиради.

Бошникескинэгишёкиёнтомонгабуриш,кескинимо-ишораларкўпинча
тинглаётганкишигапиришниистаётганлигиникўрсатади.

Агар суҳбатдошингиз чекаётган бўлса, унинг сигаретани қандай
ушлаётганига эътибор қаратинг.Эътибор тортадиган қилиб бир чеккага
қайирилганжимжилоқёкикулниқоқишдатирсакнибила-кўрачиқаришунинг
ўзиникўрсатишга,таассуротқолдиришгауринаётганлигинибилдиради.

Бошвакўрсаткичбармоқларорасидасиқилгансигаретаунингёпиқлиги
ёкиунингқаттиқсиновданўтгани,озодликданмаҳрумбўлганиёкижанговар



нуқталардабўлганлигинибилдиради.



Агарсуҳбатдошингизчекишвақтидатутунниосмонгақарабчиқарса,бу
унингўзигаишончибаландэканлигинивасодирбўлаётганнарсаларгаижобий
муносабатини билдиради.Аксинча,пастга қараб тутун чиқариш атрофда
бўлаётганвоқеаларгасалбиймуносабатни,бунингустигаяширинвашубҳали
фикрлар,кўнглидатошборлигинибилдиради.Сигаретаниўчиришёкичеккага
қўйибқўйиш зўриқишнингкульминациясиникўрсатади,кулнижудатез-тез
қоқавериш эса унинг ички ҳолати жуда оғир эканлиги, нервозлик
кучайганлигинибилдиради.

Одамнингсигаретаниқандайўчиришигаҳамэътиборқаратинг.Агару
сигаретанифильтригачақатъийликбиланэзса,буунингўзиўйлаганнарсасини
охиригачабажаришиникўрсатади.

Агарусизнингунингбирортаёлғонинисезибқолганингизданшубҳалана
бошласа,унгаҳавоетишмайдиваўзининоқулайҳисқилабошлайди.Худди
шундай мини-асфиксия ғазаб қўзиганда ҳам содир бўлади. Бу ҳолда
суҳбатдошингизасфиксиянингсабабишудебкўрсатиб,ёқасиниочабошлайди.

Агарсуҳбатдошингизкўзойнактақса,бирорнарсаниўйлаболишучунёки
унгапаузакеракбўлса,кўзойнагиниартабошлайдиёкиунингбандинитишлай
бошлайди.Суҳбатқаттиқтусолгандаёкимавзуоғирваёқимсизбўлса,у
кўзойнагиниечишивастолгаташлашимумкин.

Бошҳаракатлариҳамфойдалимаълумотларберади.Масалан,бошниён
томонгақийшайтирилишиқизиқишнингпайдобўлишини,ёнтомонгакескин
эгишёкибуришэсабирорнарсаниайтишистагинибилдиради.

Пешанадаги“халақитбераётган”сочларнидоимийравишдатўғрилаб
қўйишвабошҳаракатибилануларничеккагасуришбезовталикнибилдиради.

Суҳбатдавомидасуҳбатдошларнингбошларидоимийҳаракатдабўлади.
Бошниирғатишҳамишаҳамрозиликнииблдирмайди,лекинусуҳбатгаёрдам
берадивасуҳбатдошингизнинггапинидавом эттиришигарухсатберадива
ундайди.Бош ирғаш гапираётган одамгагуруҳбўлибсуҳбатлашишдаҳам
маъқулловчитаъсиркўрсатади.Шунингучунҳам гапирувчиларўзгапини
доимийбоширғовчиларгақаратади.

Имо-ишораларсуҳбатдошнибошқариш воситасидир.Суҳбатдошингизга
қаратибчўзилганваюқоригақаратилганкафт“Сенкимсанўзи?!”дегансаволни
бергандай бўлади.Юқоридан пастга йўналган юмшоқ,силашга ўхшаш
ҳаракатлародамнингсексуалсоҳасигатаъсиркўрсатади.

Гапираётган киши суҳбат вақтида сизга томон эгилса,бу унинг
эътиборинибилдиради.Суҳбатвақтидаўзиниорқагаташлайдиганёкикреслода
ястаниболадиганодамларбиланўзимизниноқулайҳисқиламиз.Суҳбатдошлар
ўзлариниқулайҳисқиладиганэгилиш даражасишароитнингхарактериёки
уларнингмаданийтоифасидагифарқларгабоғлиқбўлади.Америкаликларва
англияликларсуҳбатдошинингёнтомонидажойлашишади.Шведларэсабундай
ҳолатдан қочишади.Руслар юзма-юз учрашишни хуш кўришади.Араблар
бошлариниолдингаэгишади.Аёлларсуҳбатдошигасалгинаэгилибёкиунинг
ёнидатурибгаплашишнихушкўришади.

Эркакларрақобатҳолатлариданбошқавақтлардаюзма-юзгаплашишини
яхшикўришади.

Горизонталтекисликдагияққолнегативиккитаимо-ишоралармавжуд.
Биринчиси

–ўзиданитрувчиишоракафтниўзиданнаригақарабитаришдир.
Иккинчиси–менсимасданўзигатомончақиришишорасидир:қанитезолдимга

кел!
Вертикалтекисликдагиимо-ишораларюқорипсихикактивликнибилдиради.

Бундайишораларпсихиканитезлаштиради.Горизонталтекисликдагиишораларэса
унитормозлайди.

Агарбирортаодамстулдаэгилибўтирганодамнингустидатуриб,



бармоғиниюқориданпастгатомонҳаракатлантирибтаҳдидлиовозбилан
гапирса,буунингиккинчи



одамнитўлиқбўйсундиришгауринаётганлигинибилдиради.Кафтнингқирраси
биланюқориданпастгакескинкесувчиҳаракатларфикрларнингқатъийлигини
билдиради.

Машқ

Юқоридакелтирилганҳарбиттаишораниавтоматизмгачамашққилинг.
Ишоранибажаришвақтидаўзҳисларингизгақулоқтутинг.

Машқ
Телевизордаактерларнингёкисиёсатчиларнингқандайимо-ишоралар

қилишлариникузатинг.Ишораёкиишораларсериясиниқайтаринг.Сизнинг
фикрингизчауларниғайриихтиёрийравишдаамалгаоширганкишинималарни
ҳисқилган?

Машқ
Атрофдагиларнингёкикўпчиликнинголдидасўзгачиққанкишинингимо-

ишоралариникузатинг.Уларнингфикрларигаэътиборберманг.
Буимо-ишораларсериясиданушбуодамнималарниайтмоқчибўлганлиги

ваунингқуйионгинимадемоқчибўлганлигинианиқланг.Шунданкейинбуни
унингайтгангапларимаъносибилантаққослашингизмумкин.

Машқ
Телевизорнинговозиниўчирингвагапираётганкишинингбоширғашиникузатинг.

Сизуҳақданималарниайтаоласиз?

Қўлсиқиш

Эркакларнингқаттиқвааёлларнингюмшоққўлсиқишларимавжуд.Бу
фарқасосанмаданийсабаблар,яънитарбиябиланбоғлиқдир.Қаттиққўл
сиқишкўпчиликмаданиятлардамардликбелгисиҳисобланади.

Ўзинингсамимийҳисларинибошқааёлгабилдираётганаёл,айниқсабу
оғирҳолатлардабўлса,ҳечқачонунингқўлинисиқмайди.Удугонасининг
қўлиниўзинингқўлигаюмшоқликбиланоладиваунгасимпатиясиниюзининг
тегишликўринишибиланбилдиради.Фақаттадбиркораёлларгинаэркакларга
ўхшабқаттиққўлсиқишади.

Одатдақўлсиқишдақўлларнингучтаҳолатимавжуд.Биринчиҳолат
доминантҳолат.Бундасизнингқўлингизсуҳбатдошингизқўлинингустидаёпиб
туради.Бундайҳолатниэгаллашқўлинингўлчамикаттаёкикучлибўлганқўл
эгаларигаосонроқдир.Қўлларнингўлчамларитахминанбирхилбўлгандақўл
сиқиш вақтида сизнинг қўлингиз унинг қўлининг устида бўлсагина сиз
ўзингизнингустунлигингизниунгатиқиштирасиз.

Бунгатескариҳолатсизнингқўлингизпастдақолганидабўйсунувчиҳолат
содирбўлади.Бупозицияниэгаллашбилансизунингшахсийустунлигинитан
оласиз.

Тенгҳуқуқлиқўлсиқишдаиккалақўлҳамтикҳолатниэгаллайди.Албатта,
оралиқҳолатларҳаммавжуд.

Лекинсуҳбатдошингизсизгатиқиштираётганқўлсиқиш ҳолатисизга
маъқулбўлмаса,нимақилишкерак?

Айтайлик,суҳбатдошингизсизгақўлиникафтинипастгақилибузатди.Бу
ҳолдасизёунишуҳолатдақабулқилишингизёкиумуманқабулқилмасдан
жанжалга боришингиз мумкин.Бу ерда конфронтациянинг енгил шакли
сифатидақўлолишнитенгҳуқуқлиҳолатгаўтказишмумкин.Лекинбунингучун
кучингизетмаслигимумкинёкисизнингкучишлатишингизжудаяққолкўзга
ташланишимумкин.

Буҳолатданчиқибкетишнингсизучунэнгқулайбўлганшаклимавжуд.
Сизсуҳбатдошингизнингқўлини уузатгандай қилиб қабул қиласиз,яъни



сизнингқўлингизпастдақолади.Шунданкейиндарҳоликкинчиқўлингизбилан
унингқўлинингустиданқўясизваунингкафтинингиккикафтингизорасигаолиб
сиқасиз.Қўлсиқишнингбутурисизнингунганисбатанжудамойиллигингизни
(қўлпастда)вабунипатерналистик,устунликпозициясидан(қўлюқорида)
амалгаошираётганлигингизнибилдиради.



Бундай қўл сиқиш америкалик сиёсатчиларнингсайлов кампанияси
вақтида оддий халқ орасига чиққанларида амалга оширадиган севимли
фокусларидандир.Убирвақтнингўзидасиёсатчиқўлинисиқаётганоддий
йигитгаунингулканҳурматинивашубиланбиргауларнингстатусидагифарқни
кўрсатибтуради.Оддиййигитбундайоталарчақўлсиқишбиланунгақандай
каттаҳурматкўрсатилганлигинианглайди.

Бундай қўл олишнинг яна битта дўстона шакли ҳам мавжуд.
Суҳбатдошингизнингқўлиниўнгқўлингизбилансиқиш вақтидачапқўлингиз
биланунингелкасиданқоқишингизмумкин.Бундасизнингқўлингизпастда
бўладимиёкитиккатурадимифарқийўқ.Ушбуишораоталарчамарҳамат
кўрсатишнибилдардиваўзичакаттакетибкафтинипастгақаратибузатган
одамнингжойиникўрсатибқўяди.

Бундайиккиқўллабқўлсиқиш деярлибарчашарқхалқларидакенг
тарқалгандир.АйниқсаЎзбекистондаиккалатомонҳаманашундайиккиқўллаб
қўлолишларикўпчиликжойлардаудумгаайланганвауиккалатомоннингҳам
тунгҳуқуқлиэканлигинивауларбир-бирларинижудаҳурматқилишларини
англатади.

Машқ

Ҳарсафарбошқаодамнингқўлинисиқишгатўғрикелгандасизларнинг
қўлларингизқандайҳолатдаэканлигигаэътиборқаратинг.Ҳозирчаҳечнима
қилмасданфақатэътиборқаратинг.Ушбуқўлсиқишлархарактеригакўра
сизнингушбу одамлар билан ўзаро алоқаларингизнингхарактери қандай
эканлигиҳақидатасаввурҳосилқилингвашахсийстатусларингизнианиқлаб
олинг.

Машқ
Ушбумашқнибажаришучунпартнертопинг.Партнерингизгакераклиқўл

сиқишҳолатинитиқиштиришнимашққилинг.Ҳархилқўлсиқишҳолатларида
ўзингизниқандайҳисқилишингизгаэътиборберинг.Партнерингизгасизга
бирортатипдагиқўлсиқишнитиқиштиришнитаклифқилинг.

Қўлсиқишнисизучунқулайроқбўлганшаклгаўтказишусуллариниишлаб
чиқинг.Оталарчақўлсиқишнимашққилингвауниамалгаоширишнитабиий
чиқадигандаражагаетказинг.

Жилмайиш

Суҳбатдошингизнинг ўзини тутшининг айрим томонларини унинг
жилмайишигақарабаниқлашингизмумкин.

Агарсизуларгабуимкониятниберсангиз,одамларжилмайишнияхшикўришади.
Жилмайиш,одатда,дўстонамуносабатвамаъқуллашгабўлганталабникўрсатади.

Одатдааёлларчиндилданжилмайишади,яъниаёлларнингжилмайиши
уларнингҳақиқий кайфиятини кўрсатади.Эркакларда эса бунингаксича
жилмайишмураккабҳолатдасовуққонликваўзинитутаолишиникўрсатувчи
белгидир.Агародамфақатлабларибиланкулсавабундакўзларижилмаймаса
(пасткиқовоқкўтарилмайди)–буунингясамажилмаяётганинибилдиради.

Кучсизлик,бошқаларунимаъқуллашларигаинтилишҳадданташқарикўп
жилмайишдакўринади.Суҳбатдошингизнингкучсизлиги,босимўтказишгава
қатъийтуриболишингизгаёнберишигатайёрлигинингянабиттабелгиси–бу
унингқошлариникўтарибжилмайишидир.

Аксинчасуҳбатдошингизқошларинитуширибжилмайса,буунингқуйи
онгисизданустинлигинианглаётганивабуникўрсатаётганинибилаверинг.Бу
устунликфақатунингҳаёлидабўлишиёкиунингсизданяшираётганнимасидир
бўлишимумкин.Буларнианиқлашучунсуҳбатдошингизникўпроқбилишингиз



керакбўлади.
Фақатоғзинингчапярим қисмибиланқийшиқжилмайиш усизнинг

устингизданкулаётганиниёкиўзинишундайқилибкўрсатишгауринаётганини
билдиради.Аксинчау



фақатоғзинингўнгяримтомонибиланжилмайса,буодатда,унингсизбилан
биргаликдахурсандчиликқилишгамойиллигивасизнибунгатаклифқилаётганини
билдарид.

Профессионалмуваффақиятсизодамнианиқкўрсатибтурувчижилмайиш
–буунингжилмайгандалабларинингбурчакларипастгатушибтуришидир.

Таҳдидли жилмайиш ҳам бўлади.Агар лаблар кўзларнинг доимий
кенгайишифонидажилмайса,кўзларқовоқларбиланёпилмаса,бутаҳдиднинг
ўзгинасидир.

Булар жилмайишинингасосий турлари эди.Уларни юзнингбошқа
мимикасибиланбиргаликдакузатишкерак.

Жилмайишнингмаъносиминтақавийвамаданийфарқларгабоғлиқбўлади.
Жанубликларшимолликларганисбатанкўпроқжилмайишгамойилбўлишади.

Жилмайиш турлимотивларниаксэттиришимумкин,шунингучунҳам
суҳбатдошингизнингжилмайишига маъно беришда,уни баҳолашда эҳтиёт
бўлишкерак.қошларнингкўтарилишибиланжилмайишбўйсунишгатайёрликни
билдирса,туширилган қошлар билан жилмайиш эса,аксинча,устунликни
кўрсатади.

Агаркимдирсизбилантасодифантўқнашибкетсаёкихатоқилибқўйса,
худдисизгаўхшабёқимсизҳиснитуядиваюмшоққинакечиримсўрагандек
интстинктивтарздажилмаяди.Жилмайишолдиндантайёрлабқўйилганбўлиши
мумкин,бунда у тарангчиқади ва безовталик ҳамда кечирим сўрашни
билдиради.

Ҳаддан ташқари кўп жилмайиш уни маъқуллашларини исташни ёки
раҳбариятолдидаўзинингҳурматинибилдиришникўрсатади.Айримҳолларда
тез-тезжилмаявериш орқасидаагрессивликнияшириш туришиҳам мумкин.
Бундажилмайишиккиламчихарактерниоладиваназоратчитомониданушлаб
олиб,шаклиўзгартирилганҳайвонишириллашнингбиртурибўлади.

Машқ

Ўзингиниўзингяраткурсидагиюзифодаларитренингиниқайтаринг.
Жилмайишмашқниқайтаринг.Уердагимашқларгаушбубўлимдакелтирилган
барчатурдагижилмайишларниҳам қўшинг.Ҳарбиттажилмайишнимашқ
қилаётганданималарниҳисқилишингизгаэътиборқаратинг.

Мимика

Бу борада маълум тажрибага эга бўлиш натижасида одамнинг
фикрлариниўқийолмасангизҳам уҳақдажудакўплаганфикрларниайта
олишингизгаолиб келади.Юзкўринишини берадиган турли гуруҳдаги юз
мушакларинингсиқилишларивабўшашишлариорқалиодамнингҳиссиётлари
юзагачиқади.

Мимикашударажадақисқавақтдавомидаўзгарадики,унианиқлаболиш
учунузоқмуддатмашққилиш,тажрибаваинтенсивравишдатренингўтказиш
керак.Одатдагапираётганкишиўзюзинингкўринишининазоратқилиш ёки
яширишгаинтилади.

Энгаввалоҳиссиётларникўрсатибтурадиганлабларгаэътиборқаратиш
керак.Одамюзинингқисмлариичидалабларэнгкўпҳаракатланувчиваулар
ҳиссиётларниўтааниқетказибберади.Қаттиқсиқилганлабларчуқурўйга
толганликни,бурилганлабларэсашубҳаёкисарказмникўрсатади.Биртомонга
қийшайтирилганлабларшубҳаланиш ваустиданкулишни,лабларнитишлаш
безовталикни,лабларнингқизариши сексуал интилишнингкучайганлигини
билдиради.

Ижобийҳисларсалбийлариганисбатаняхшироқаниқланади.Албатта,юз



ифодалариорқалиуёкибуҳисларниберишгауриниш мумкин.Лекинонгли
равишдабуниқилишнингиложийўқ,бундатақлидбилинибқолади.

Ҳиссиётларникўрсатишдаайниқсаюзнингасимметриклигибунияққол
кўрсатади.Ёлғонқанчаликкучлибўлса,юзнингўнгвачапярим қисмининг
мимикасишунчаликкўпфарққилади.Яхшиактерларҳиссиётларнисимуляция
қилишмайди,уларўзихтиёрлари



биланбуҳиссиётларниўзларидачақираолишадивауларнитабиийравишда
кўрсатаолишади.

Одамнинг юзи асимметрикдир.Юзимизнинг чап ва ўнг қисмлари
ҳиссиётларнитурличааксэттиришади,чункиулармиянингтурлияримшарлари
бошқарувидадирлар.Чап ярим шар гапириш ва интеллектуал фаолиятни
бошқаради,ўнгярим шарэсаҳиссиётлар,тасаввурвасенсорфаолиятни
бошқалари.Одатдаустунбўлганчапяримшарнингишиюзнингўнгярмидаакс
этади ва бу кўринишни назорат қилиш имконияти мавжуд.Фаолияти
бостирилганўнгяримшарнингишиэсаюзнингчапярмидакўринадиватомонда
ҳиссиётларнияширишанчамушкулиш.

Актуаллашганодамнингмиясинингўнгяримшариоддийодамларникига
нисбатанкамроқбостирилган,бунингнатижасидаунингюзинингасимметрияси
анчакамдир.Шусабабҳамбундайодамнингюзидаочиқлик,кучваўзигажалб
қилишбарқурибтуради.

Ижобийҳисларюзнингиккалатомонидаҳам тахминанбирхилдаакс
этади,лекинсалбийҳиссиётларюзнингчаптомонидаяққолроқнамоёнбўлади.
Албатта,бу фақат юз ифодасининг нюанслари,майда-чуйдаларигагина
таалуқлидир.Чункимиянингўнгярмитўлиқлигичабостирилмайди.Фақат
реципрокликрежимидатенгҳуқуқликучгаэгаэмас.Бунисизбиланолдинги
курсдаўрганганэдик.Ўнгяримшарнингфаолиятиодатдагиганисбатанкўпроқ
бостирилгансомнамбуланингюзияққоласимметрикқиёфакашфэтадивабу
одамниўзиданитаради.

Кучли ҳислар суҳбатдошингизнингюзида ҳамиша аниқ ёки салгина
сиполикбиланкўринибтуради.

Агарсуҳбатдошингизнингқошларисалгинакўтарилганватўғрибўлса,
уларнингичкибурчакларибиржойгайиғилган,пешанасидагоризонталажинлар
кўринибтурса,кўзларикенгайган,бундапасткиқовоқзўриққан,юқоригиқовоқ
салгинакўтарилганбўлса,буунингқўрқувниҳисэтаётганлигиникўрсатиб
туради.Уҳаттобуқўрқувниназоратқилаётганбўлсаҳамқошларбуникўрсатиб
туради.

Қўрқуввақтидаоғизочиқбўлишиваоғизнингчеккаларисалгинаорқага
тортилганвабунингнатижасидатишларустидагилабларнитортиб,тўғрилаб
турадиган бўлса,бу ваҳимали қўрқувни билдиради.Одатда,бу ҳолат
мувозанатлашмаган,салгаловуллабкетадиганкишилардаучрайди.

Янабиттасалбийҳиссиёт–бужаҳлдир.Агаруодамниэгаллаболса,унда
унингпешанасидагимушакларўртагавапастгатомонуйилади.Бубилан
кўзларнингжаҳлдоркўринишиниҳосилқилади.Жаҳлпайтидаюзкўпинча
қизаради.Лабларёқаттиқсиқиладиёкиқаттиқсиқилгантишларникўрсатиб
турадиганқилибтўртбурчакшаклдаорқагатортибочилади.Бурункатаклари
кенгайдиваунингқанотлариюқоригакўтарилади.

Агарсизсуҳбатдошингиздажирканиш ҳиссинипайдоқилсангиз,унинг
бурни жийирилади,кўзлари салгина ғилайлашади,пастки лаб олдинга
чиқариладиёкикўтарилиб,юқоригилаббиланбирлашади,бундаҳуддиу
тиқилибқолганваунитупурибташлашгауринаётгандайбўлади.Жирканишда
қошларпастгатушади.

Агар юзчўзилган,бош кўтарилган,ухудди сизга юқоридан пастга
қарагандекқараса,қошларкўтарилганбўлсаусизданнафратланяпти.

Агародамғамгаботганбўлса,унингқошларибиржойгайиғилади,кўзлари
хиралашади,лабларнингбурчакларипастгатуширилади.Агарукўзингизга
қарамаса,пастгақарсаёкиутомонданбутомонгақарайверса,қовоқлар
туширилган,айримҳоллардаэсаёпилган,боштуширилган,қизарганюзбошқа
томонгақараса,пульскучайсаванафасолишбиртекисбўлмаса,билингкиу
ҳақиқатанҳамуяляпти.

Агарсалгинаочилганлаблардумалоқшаклолса,кўтарилганқошлар



пешанадаажинларнипайдоқилсавабундакўзларкенгайганбўлса,буҳайрон
қолишнингбелгиларидир.Салгинакенгайганёкисиқилганқовоқлар,салгина
кўтарилганёкитуширилганқошлардақизиқишнамоёнбўлади.

Ижобийҳиссиётларҳамюздааксэтади.Ҳурсандчиликбурчаклариорқага
тортилганвақийшайтирилганлаблар,кўзларатрофидамайдаажинчаларда
намоён



бўлади.Лабларнингбурчакларинингсалгинакўтарилиши,салгинаорқага
олинганвасокинбоқадиганкўзларбахтникўрсатади.

Мимиканингпсихиканингтурлиҳолатларибиланбоғлиқлигинисхематик
тарздақуйидагичаифодалашмумкин:

• ҳайрон қолиш қошларнингкўтарилиши,кенгочилган кўзлар,лаб
бурчакларинингпастгатушиши,салгинаочилганоғиз;

•қўрқувкўтарилганвақаншарнингустидайиғилганқошлар,кенгочилган
кўзлар,лаббурчакларипстгатуширилганвасалгинаорқагатортилган,лаблар
четгатомонтортилган,оғизочиқбўлишимумкин;

•жаҳл қошлар пастга тушган,пешанадаги ажинлар эгилган,кўзлар
қисилган,лабларватишларсиқилган;

•жирканишқошлартуширилган,бурунжийирилган,пасткилаболдинга
чиқарилганёкиюқоригакўтарилибюқоригилаббиланбирлаштирилган;

•ғамгинлик қошлар бир жойга йиғилган,кўзлар хиралашган,лаб
бурчакларикўпинсасалгинатуширилган;

•бахткўзларсокин,лаббурчакларикўтарилганваодатдаорқагатортилган.
Мана сизга мимика.Бу бўйича суҳбатдошингизни худди китобдан

ўқигандек ўқиб олишингиз мумкин.Фақат унингкўринишларига эътибор
қаратишниўрганишингизкерак.Ижобийҳиссиёлар:севги,бахтваҳайронқолиш
осонгинааниқланади.Ғамгинлик,жаҳлважирканиш кабисалбийҳисларни
аниқлашэсасалгинақийинроқбўлади.

Машқ

Ушбубўлимдагимимикишораларнимашққилинг.Ўзҳиссиётларингизни
кузатибборинг.

Машқ
Телевидениеда чиқиш қилаётган кишиларнинг мимикасини ўқишга

ҳаракатқилинг.уларнингайтгангапларигауларнингмимикасинималарни
қўшимчақилади?

Паралингвистика

Пластика,мимкавакўзҳаракатларибиланбериладигансигналларни
ҳисобгаолмасакҳамсуҳбатҳечқачонфақатайтилгансўзларданиборатбўлиб
қолмайди.Ҳиссиётларайтилаётгансўзларнингмаъносиданқатъийназарўзини
аксэттиришйўлинитопади.Ҳаттотелефондафтариниўқишжараёнидаҳамўз
ҳиссиётларингизнианиқаксэттиришингизмумкин.

Жаҳлвағамгинликосонаниқланади,нервозликварашканиқланиши
қийинбўлганҳиссиётлардир.Интонацияжудакўпахборотларберади.Овознинг
тембри,тоннингкучивабаландлигисўзларнингўзигақарагандаҳамкўпроқ
маъноберади.

БиркуниДзержинскийЛениннинголдигакеладивадейди:
–ВладимирИльич,оппозициябўлмайди!Троцкийтелеграммаюборди:

“Сизҳақсиз,менҳақэмасман.Сиздоҳийсиз,мендоҳийэмасман.Кечирасиз”.
– Эх,бўтам,– хафа бўлади Владимир Ильич,-Сиз Троцкийнинг

телеграммалариниўқишнисираҳамўрганаолмадингиз.“Сизҳақсиз,менҳақ
эмасман?Сиздоҳийсиз,мендоҳийэмасман?Кечирасиз!!!!!!!”

Интонацияларнинг ўзгариши,кўриб турганингиздек,айтилганларнинг
маъносини бутунлай ўзгартириб юбориши мумкин.Албатта,фақатвербал
ахборотниузатишгамўлжаллангантелеграфанашунозикжиҳатларниузата
олмасэди.

Лекинтўғридантўғримулоқотдауларасосийролниўйнайди.Гапириш
тониодамнингҳиссиётлариникўрсатибтуради,тембрэсаунингҳолатининг



невротиклигини–безовталик,зўриққанликникўрсатибтуради.Овозкучини
ошириш,овозникучайтиришзўриқишникўрсатади.Бунингортидаёлғонётган
бўлишимумкин.



Овозтонинингбаландлиги(одатдагиганисбатан)ортидахурсандчиликва
энтузиазмёкиишончсизликяширинганҳиссийкўтарилишникўрсатади.Агар
баландтоновозкучинингсезиларлидаражадаўзгаришларибиланбиргакелса,
бусуҳбатдошингизнингжаҳлвақўрқувисканжасидаэканлигиникўрсатади.
Агаровозжудабаланд,чийилдоқтонларгаўтибкетса,билингкисуҳбатдошингиз
ҳавотирвабезовталиккамубталобўлган.

Тўсатданпайдобўлгановозспазмлариичкизўриқишнибилинтирибқўяди.
Вақти- вақти билан пайдо бўладиган йўталиш ўзига ишонмасликни,
безовталикникўрсатади,бунингорқасидаэсадеярлидоимоёлғончиликтуради.
Хуштакчалиш ҳамишаўзигаишонмасликвахавфсирашнибилдиради,ички
зўриқишэсатўсатданпайдобўладиганваконтекстгаумуманалоқасибўлмаган
хохолашбиланчиқибкетади.

Юмшоқвасалпасайгановоз,ҳарбиттагапнингохиридатоннингпасайиб
кетишисуҳбатдошингизнингчарчаганлигиникўрсатадиёкиуничулғаболган
қайғунибилдиришиҳаммумкин.Агарутинчибқолсаважудакамгапиришни
бошласа,буунингхафабўлганлигинибилдиради.

Шундайқилибовозтонисуҳбатдошингизнингҳисларинитушунишингиз
учункалитдир.Қайғу,ғамвачарчоқодатдаюмшоқвапасайгановозҳамдаҳар
биттагапнингохиридаинтонациянингпасайибкетишибиланберилади.

Энтузиазм,хурсандчиликваишонмаслик,одатда,баландовозбилан
билдирилади.Жаҳлвақўрқувҳам баландовозбиланберилади,лекинбу
ҳолатдаовознингтоналлиги,кучивабаландлигикенгроқдиапазонниташкил
этади.

Умуманолгандапаралингвистиксигналлартаркибигафақатовознинг
ўзигахосликлариэмас,балкисуҳбатдошингизнинггапиришдаўзинитутишининг
ўзига хосликлари ҳам киради.Сўзлар қанчалик тезлик билан айтилади,
мантиқий урғулар қандай қўйилади,гаплар қандай тузилади,буларнинг
ҳаммасиниҳисобгаолиш керак.Гапнингярмидаузилибқолиши,сўзларни
ўзгартириш,паразит сўзларнинг пайдо бўлиши,паузаларнинг йўқолиши,
сўзларни ўзига ишонмасдан ёки хато танлаш ҳам қуйи онгнинг
сигналларидандир.

Гапиришнингтезлиги гапирувчинингҳиссиётларини кўрсатади.Секин
гапириш эзилган ҳолатни,ғамни,манманликни ёки чарчоқни кўрсатади.
Одамлар бирор нарсадан ҳаяжонланганларида ёки безовталанганларида,
ўзларинингшахсийқийинчиликлариҳақидагапирганларидатезгапиришади.
Сизни бирор нарсага ишонтирмоқчи ёки кўндирмоқчи бўлса,одатда тез
гапирилади.

Қўзғалишҳамишабиртекис,узилишларсиз,экспрессивгапиришгасабаб
бўлади.Ўзигаишончқисқавақатъий гаплардаўзаксини топади.Ўзига
ишончсизликэсаузуқ-юлуқгапиришгаолибкелади.

Ўзигаишончсизликнингянабиттакўриниши– бусўзларнитанлашда
иккиланишдир. Тўғри, айрим ҳолларда бундай иккиланишнинг ортида
суҳбатдошинитасодифаннимабиландирҳайронқолдиришистагиҳамтуради.
Иккиланиш зўриқишгаайлангандаёки унингортидаёлғон турса,салгина
дудуқланишпайдобўлади.

Ичкизўриқишсўзларорасидагипаузаларнингташлабкетилиши,нотўғри
ҳуддикомпьютердастуридаўқигандекинтонациянингпайдобўлишигаолиб
келади.Зўриқишкўпинчабошқаларнидоимийравишдагапларинибўлишдаҳам
кўринади ва бу беадаблик ҳисобланади.Аксинча,жуда узун паузалар
қизиқмасликванорозиликнибилдиради.

Гапларнингярмидаузилибқолиши,сўзларниқайтариш ёкиўзгартириб
айтиш ортидаалдаш истагитурганбўлишимумкинбўлганҳаяжонланишни
кўрсатади.Овозчиқарибфикрлаш ёкиичкинутқнингташқаригачиқишининг
бошқа шакллари ҳаддан ташқари ҳаяжонланишни ва ўз-ўзини назорат



қилишнингйўқолганлигинибилдиради.
Тезгапиришҳаяжонланишёкибирорнарсаданбезовталикни,кимнидир

нимагадиришонтиришнижудахоҳлашёкибирорнарсагакўндиришистагидан
келибчиқади.Айниқсагапшахсиймуаммоларҳақидакетадиганбўлсагапириш
тезлигихушомадгўйларчатезлашади.Секинлашгантемпэсачарчоқ,эзилган
ҳолатвағамни



кўрсатади.Манманликҳамсекин,эринчоқ,тишорасидансиқибчиқаргандек
гапиришбиланкўрсатилади.

Гапнингорасидақўшимчасўзларнингпайдобўлишигаалоҳидаэътибор
қаратишкерак.Агарайтилаётгансўзгакичрайтирувчи-эркаловчисуффикслар
қўшилса,масалан,“кичкинаккина”,“ойдеккина”,“уйча”,“телефончик”каби
сўзларниайтабошласа,бунингортидабирорэмоционалёкижисмонийзўриқиш
турганбўлади.Гапнингорасидагипаузаларга“мана”,“шундайқилиб”,“э-э”,
“хўўш”,“айтайлик”кабисўзларқўшилабошласа,бусуҳбатдошингизнингқатъий
эмаслиги,фикринибаёнэтишдақийналаётганлиги,шароитданчиқибкетишга
уринишёкисуҳбатданқочишнингбошқайўлиниизлаётганиникўрсатади.Гапда
штампларнинг,бирор одатий сўзлар бирикмасинингсонинингортиши ва
уларнингодатдагидантезроқайтилишиэмоционалҳаяжонланиш,зўриқишни
кўрсатади.Мақолларникўпишлатишҳамманашукатегориягакиради.

Манашувербалахборотгагинабоғлиқбўлмагансигналларнингҳаммаси
фасцинациядебаталадивауларниўрганувчифанпаралингвистиканомини
олган.

Кўзқалбнингойнаси

Кўзҳақиқатанҳамойнадир.Ойнабўлгандаҳамшударажадаочиқки,шу
сабаблиқоракўзойнакларҳечқачонмодаданчиқмайди.Кўзҳаракатларини
кузатишгабирқанчажудақизиқметодикаларасосланган.

Ҳиссиётлар,ташқистимулларҳамишакўзифодасинингўзгаришигасабаббўлади.
Суҳбатдошингизнинг кўзларига эътибор беринг. Энг аввало

қорачиқларнингтораймаганлигигаэътиборберинг.Агаруларторайганбўлса
суҳбатдошингиз“кайфҳолатида”(героин,морфийёкишунгаўхшашнаркотиклар
таъсирида)ёкиукескинсалбийҳиссиётларнафрат,ғазабёкиаччиқланиш
таъсиридадир.

Аксинча, агар унинг қорачиқлари кенгайган бўлса, бемалол
суҳбатдошингизнингсизгақизиқишиюқориэканлиги,қабулқилишдаочиқлиги
вамулоқотданёкиҳозиргиҳолатданлаззатланаётганлигиниташхислашинигиз
мумкин.

Албатта,кенгайганқорачиқлархуддиторайганларидек“кайф”дандарак
бериши мумкин.Лекин бу ҳолда марихуана,кокаин ва шунга ўхшаш
наркотикларёкитаркибидауларбўлгандорипрепаратларитаъсирқилаётган
бўлишимумкин.

Мастликҳаманиқбилинибтуради,чункибундақорачиқларнингхаотик
ҳаракати пайдо бўлади.У қанчалик кўп ичган бўлса,кўзҳаракатларини
шунчаликкамроқназоратқилаолади.

Кўзҳаракатлариустиданназоратнифрустрацияларҳам камайтиради.
Суҳбатдошингизнингуёқданбуёққабориб-келаётганкўзлариунингўзига
ишонмаслигиёкиэзилганлиги,айбдорликҳисситуфайлибўлишимумкин.Ёлғон
вақўрқув,безовталиквауятманашундайбориб-келувчикўзларгасабаббўлади.
Бундайкўзларневрастениясабаблиҳамбўлишимумкин.

Одатдагиодам суҳбатдошигаваумуманбутундунёгафақатюзининг
биттатомониниқаратишни,биттакўзбиланқарашниёқтиради.Рационалистлар
инстинктив равишдачап кўздан,эмоционал кишиларэсаўнгкўзи билан
қарашниёқтиришади.Безовталанганвақтидаҳарқандайодамўзинингактив
кўзинитез-тезалмашлайбошлайди.Буэсауёқданбуёққабориб-келувчи
кўзларэффектиниҳосилқилади.Зўриқишқанчаликкучлибўлса,буҳолатҳам
шунчаликкучлироқбўлади.

Шундай қилиб, одам ҳаяжонланаётган бўлган унинг кўзлари
“безовталанибюгура”бошлайди.Униқўрқувқамраболгандакўзларқотиб
қоладивакаттаочилади.Ухавфкелтиришимумкинбўлганҳарқандай,кичкина



бўлсаҳам,ҳаракатниилғаболишгаинтилади.Уят,иккиланиб,ховлиқибқолиш,
ғам кўзга онгли равишда тўғри қарамасликка олиб келади.Дардда эса
бошқаларкўзигақарамасликучунпастгақараболинади.Агар



одамғазабёкижаҳлотигаминганбўлса,унингқовоқларибир-бирига
яқинлашадивакўзлартўғричизиқларгаайланади.

Қўрқувсиз ёлғон,ҳаяжон билан бирлашган бўлса,кўзнинг очилиб
юмилиши тезлашади. Табиатан ёлғончи ва ўзларининг ёлғончилигидан
уяладиганкишилардакўзларнингбундайочилибюмилишиневрозшаклини
олади.

Ҳаяжонланиш,ўйланмаганқадам қўйишгатайёрлик,азартялтилловчи
назаргасабаббўлади.

Аксинча,шишасимон,балиқникидай кўзқараши руҳий кучсизликва
иродасизликнибилдиради.

Шундайқилиб,ҳамишасуҳбатдошингизнингқорачиқларигақаранг.Одам
онгидатанқидийимпульспайдобўлишибилан,бирорнарсаданнорозиликми,
ниманидиррадқилишмибарибирунингқорачиқлариғайриихтиёрийравишда
тораяди.Ишончнингортиши,эътиборваэмоционалқизиқишдақорачиқлаш
кенгаяди.Тўғри,улардаҳшатданҳам кенгайишимумкин.Бунгашароитдан
келибчиқиббаҳоберасиз.

Қошларникўтаришясамаҳайронқолишникўрсатади.Кўзларинингташқи
бурчакларидазўриқишнингпайдобўлишиунингсизганисбатаншубҳалари
ортганидан дарак беради.Бундай шубҳаланиш сизга нисбатан умумий
агрессивлик билан бирга келиши ҳам мумкин.Унинг кўзларининг ички
бурчакларидагизўриқиш эсасизганисбатанжирканиш ёкиманманликдан
даракберади.

Қараш

Суҳбатвақтида гапирувчи ва эштиувчи кишилар ё бир-бирларининг
кўзларигақарашадиёкидоимийравишдаунингкўзигақараш суҳбатдошига
халақитберишинианглаганҳолдабошқатомонгақарашади.Мулоқотвақтида
назарларучрашадивабошқатомонгақаратилади.Гапирувчиҳам,эшитувчиҳам
суҳбатнибошлаш олдиданёкибирнечаоғизсўзайтилганданкейинбир-
биринингкўзига12секундданкўпбўлмаганмуддатгақарашади.

Вақти-вақти билан суҳбатдошларнингназарлари учрашади,лекин бу
суҳбатдошларнингҳарбирибошқасигақарабтуришивақтиганисбатанкамроқ
вақт давомида содир бўлади. Қарашлар характерига қараб сиз ва
суҳбатдошингизўртасиданимасодирбўлаётганлигинианиқлашмумкин.

Агаргапираётганкишиёэшитувчинингкўзигақарасаёбошқатомонга
қараса,бу унинг ҳали гапини тугатмаганлигини билдиради.Ўз гапини
тугатганданкейингапирувчиэшитувчинингкўзигатикқарайдивахудди“Мен
ҳаммасиниайтиббўлдим.Эндижавобкутаман”дегандайбўлади.

Сизнидиққатбилантинглашаётганда,одатдакўзингизгақарашади.Бунда
суҳбатдошингизнингқуйионгиложиборичакўроқновербалахборотолишга
уринадивауларасосидаайтганларингизнибаҳолайди.

Гапираётгандаэса,одатдакўзларолибқочилади.Суҳбатдошингизнинг
кўзига қараб гапириш суггестив таъсир кўрсатиш методикасинингасосий
воситалариданбиттасидир.Агарсуҳбатдошингизушбуусулнитез-тезқўлласа,
демакубундайметодикаларбилантаниш.

Одатдавизуалконтактгапирувчигасизбилангаплашаётганлигиниҳис
қилишиваёқимлитаассуротқолдириш учункерак.Лекинҳадданташқари
тикилибқарашсизҳақингиздаёқимсизтасаввурҳосилбўлишигаолибкелади.

Гапирувчи билан ёқимли мавзуда гаплашаётганда визуал контактни
ушлабтуриш анчаосонкечади.Ёқимсизвачигалмасалаларнимуҳокама
қилаётгандаунданқочишгаҳаракатқиламиз.Тўғридан-тўғривизуалконтактдан
воз кечиш суҳбатдошнинг эмоционал ҳолатини тушуниш ва
хушмуомалалаликникўрсатишҳисобланади.



Тикилиб ва узоқ вақт қараш бу ҳолларда шахсий бошдан
кечираётганларигааралашишдебтушунилади.Бунданташқарибундайқараш
душманликбелгисисифатидақаралади.

Одатда рақобатчилик ҳолатларида одамлар визуал контактдан буни
душманликникўрсатиш дебтушунмасликлариучунқочишади.Кўзгадиққат
билантикилибқараш устунликқилиш,ўзинибўйсундириш,назоратостига
олишга интилишни намоён қилади.Агар бундай ўзини тутуиш торайган
қорачиқларбиланбиргаликдасодирбўлса–буочиқдан-очиқдушманларча
босимўтказишнибилдиради.Аксинча,бундақорачиқларкенгайганбўлса,бу
душманларчаэмас,лекинсизниэгаллаболиш,сизниресурссифатиданазорат
қилишбиланбоғлиқбўлганқизиқишҳақидагапкетяпти.

Кўпинчабундайқизиқишсексуалтабиатгаэгабўлади.
Аёлларэркакларганисбатанкўпроқвизуалконтактгамойилбўлишади.

Умуманолгандаодамларўзлариқойилқоладиганёкияқинмуносабатдаги
одамларибиланвизуалконтактгакиришишгамойилбўлишади.

Агар бирор киши кимдандир қойил қолган ёки яқин орада тугаши
даргумонбўлганяқинмуносабатдабўлса,уқизиқишобъектигаяқинмасофадан
қарашгаинтилади.

Айниқсабуаёлларгатаалуқлидир.Уларэркакларгақизиқиб,яқиндан
қарашади,айрим ҳолларда улар кўзларининг ўтмаслашиб қолганлигини
кўрсатишадивабубиланушбуэътиборниасослашади.

Агарсуҳбатдошингизсизниэшитатурибсизгақарамасликкауринса,
кўзларини яширса,бу унинг алдаётгани ва ниманидир яшираётганлиги
белгисидир.

Агаркўзиниолибқочсавапастгақаратса,сизнинголдингиздауяладиган
нимасидирбор.Агарусизгазимданқараса,демакусизгаишонмаяпти.Агар
бошинипастгаэгиб,зимданқарайбошласа,бушубҳаланишнинголийдаражаси
бўлади.

Агар назар ё олиб қочилса ё суҳбатдошга қаратилса,ишонмаслик
норозиликбиланбиргакелмоқда.“Ишдагиишқ”фильминикўрганбўлсангиз,
ундагибошқаҳрамонаёлкўпчиликҳоллардаанашундайқарайди.

Ушбуфильмниёзиболибтренингучунўқувқўлланмасифатидаишлатиш
ҳам мумкин. Ундаги қаҳрамонларнинг ўзларини тутишларини юқорида
келтирилгантехникаларданқандайфойдаланишлариникўришингизмумкин.
Актёрларнингажойибватабиийўйнашларибирқаторҳаётийҳолатларнианиқ
ёритибберган.

Агарсуҳбатдошингизназарини атрофдаги буюмларгақаратса,шипга
қараса,буунингсуҳбатгақизиқишиқолмаганлигиникўрсатади.Одатдабусизўз
монологингизничўзибюборсангиз.Сизучунқизиқбўлган,лекинунгақизиғи
бўлмаганмавзулардагаправерсангизсодирбўлади.

Агарсизсуҳбатдошингизнингҳечнарсаникўрмайдиганназариникўриб
қолсангиз,билингки усуҳбатнингнима ҳақда кетаётганлигини аллақачон
унутганванимаҳақдадарчуқурўйгатолган.

Бизгапираётганодамбизданузоқдабўлганидаунгақарашгамойилмиз,
унгабизқанчаликяқинбўлсак,визуалконтактданшунчаликкўпроққочамиз.

Визуалконтакт

Ғарб маданияти доирасида визуал контакт муаммоси жуда чуқур
ўрганилган.Ушбу тадқиқотлар доирасида визуал контактнинг қуйидаги
қонунларианиқланган.

1.Одамбошқакишигаэнгкўпэътиборниқуйидагиҳоллардақаратади:
•қараётганкишиэкстравертбўлса;
•унгасуҳбатдоши,унингфикривареакциялариқизиқбўлса;



•суҳбатдошигасимпатиябиланқарасаёкиунданҳамчуқурроқҳиссиётниҳис
қилс
а; •унданустунликқилишниёкиунгабосимўтказишниистаса;

•қараётганкишисуҳбатдошигабоғлиқбўлсавасуҳбатдошиунгаэътибор
бермаса;



•одамларбир-бирлариданузоқмасофадабўлишса;
•суҳбатэркинмавзулардабўлиб,муаммолисаволларкўтарилмаса;
2.Қуйидагиҳоллардаэнгкамвизуалконтактсодирбўлади:
•қараётганкишиинтровертбўлсаёкибирорпсихиккасалликкачалинганбўлса:
•одамнисуҳбатдошнингреакциялариқизиқтирмаса;
•суҳбатдошиунгаёқмаса;
•одамюқорироқстатусгаэгабўлса;
•иккаласуҳбатдошёнма-ёнтурса;
•суҳбатиштирокчиларяхшимаълумбўлганёкимуаммолимавзуҳақида

гаплашаётганбўлса.
3.Ҳадданортиқвизуалконтакт,яъникўзниузмасдантикилибқараш

устунликникўрсатиш ёкиустунликкаинтилиш дебқаралади.Кўзузмасдан
тикилишҳурматқилмаслик,таҳдидёкияширинагрессивлик,пастгауришучун
қилинади.

4.Визуалконтактнингкамлигиэътиборбермаслик,ҳурматқилмаслик,
носамимийлик,қораниятларнингмавжудлигидебқаралади.Лекинаслида,
кўпчиликҳоллардабууялишнингбиркўринишибўладиҳолос.

5.Визуалконтактданқочишдакўзнингпастгақаратилишиғарбдабошқа
кишинингустунлигинитанолишдебҳисобланса,шарқдаитоаткорлик,бўйсуниш
дебтушунилади.

6. Суҳбатдошларорасидагивизуалконтактнингхарактериҳарбитта
суҳбатдошнингушбуҳолдагиталабларигамосбўлишикерак.Аксҳолдаконтакт
жудақийинкечади.

7.Гап интим характердаги нарсалар ҳақида кетганда кўзга қараш
ўзингизнингалоҳидаэътиборингизникўрсатишучунуникалвоситадир.

8.Одамларкўзлариниуларгааниқсаволларберилгандаўнгтомонга
пастга,умумийсаволберилгандачаптомонгапастгақаратадилар.

9.Контактни узиш вақтида одамлар кўзларини ўзларига хос тарзда
суҳбатдошиданўнгдаёкичапдабўлганбуюмларгақаратишади.Кўзларини
чапгақаратадиганларартистик,прагматиктабиатгаэга,абстрактфикрлаш
қобилиятигавабойтасаввургаэгакишиларбўлишади.Назариўнгтомонга
йўналадиган кишилар эса илм соҳасига мойил бўлишади,фантазия ва
ижодиётгамойиллигикамбўлади.

Қарашйўналиши

Одамнинг тўғри гапираётганлиги ёки ёлғон гапираётганлигини
аниқлашнингжудаоддийусулимавжуд.

Айтайлик,сизбировгасаволбердингизваунингкўзларитепагақараб
ҳаракатланабошлади.Буунингсизниалдашгачоғланганлигинибилдиради.
Бундаунингкўзиюқоригавачапгатомонҳаракатланса,укўрмаганнарсасини
кўрдим дебалдамоқчилиги.Агарунингкўзлариюқориўнггакетса,демаку
эшитдимдебалдамоқчи.Умуманолгандаёлғонгапирувчиодамкучлиёкижуда
бўлмагандаозгинабошинипастгатуширишгамойилбўлади.Шундаунинг
кўзлариавтоматикравишдатепагақарайди.

Агарунингкўзларигоризонталтекисликдасалгинатепагақараганҳолдау
ёқданбуёққаборибкелаверса,билингкиусизгаҳозирнингўзидатўқиб
чиқараётганнарсалариниайтибберяпти.

Агародамўзигаишонмасдангапирсавафикринибаёнэтишдақийналса,
буунингалдаётганлигинибилдирмайди.Агарбувақтдаунингкўзларипастгава
чаптомонгакетса,демакутўғригапиряпти.Фақатунимантиқийравишда
шаклгасолаолмаяпти.Буҳақиқатҳиссийтаассуротларданиборатвауларни
миянингчапяримшаринингсимволлартилигаўгиришжудақийин.Агаркўзлар
пастгаваўнгтомонгакетса,утўғригапиряпти,лекинбуҳақиқатнисизга



айтишгаҳиссийхарактердагисабаблартаъсиридаайтишижудақийинбўляпти.



Психологларорасидаолдинданмаълумбўлганшувашунгаўхшашоддий
қоидаларАҚШдаайримолимлартомониданпатентландиванейролингвистик
дастурлашдеганномбиланодамларустиданманипуляцияқилиштехнологияси
сифатидарекламақилинабошланди.Бутехникакўзларнингҳаракатигаалоҳида
эътибор қаратади.Кўзларга қараб ҳозирда суҳбатдошингиз нима билан
шуғулланаётганлиги ва унингкогнитив аппарати қайси ҳолатда эканлиги
аниқланади.

Агар кўз юқори-ўнгга йўналтирилган бўлса,визуал конструкциялаш,
визуалобразларнияратишсодирбўляпти.

Агаркўзўнгтомонгайўналтирилганбўлса,вербал-эшитишобразларияратиляпти.
Агаркўзтўғриюқоригайўналтирилганбўлса,визуалэслашсодирбўлади.

Агаркўзюқори-чапгайўналтирилганбўлсаҳамвизуалэслаш содирбўлади.
Агаркўзчаптомонгайўналтирилганбўлса,уаудиалэслашҳолатидадир.

Агар кўз тўғрига қараган бўлса, уни бирор кимса томонидан
тиқиштирилганёкихотирадагивизуалтасаввурларўздомигаолганбўлади.
Агаркўзчап-пастгайўналтирилганбўлса,ўз-ўзибиланмулоқотсодирбўлади,
психиканиаудиалтасаввурларэгаллаболади.Агаркўзтўғрипастгаёкиўнг-
пастга йўналтирилган бўлса,ушбу ички диалог кинестетик тасаввурлар,
сезгиларорқалиамалгаоширилади.

Кўз ҳаракатлари жуда тез содир бўлади,шунинг учун когнитив
модалликларникўзгақарабаниқлашучунетарличамашққилишкеракбўлади.

Машқ

Кўз йўналишларини ёдлаб олинг.Телевизорда интервью бераётган
кишиларнингкўзларинингҳаракатларигаэътиборберинг.Уларбироргапни
айтаётганларида улар билан нималар содир бўлаётганлигини аниқлашга
урининг.

Айтайлик,бирор кишидан жиноятчи қандай кўринишда эканлигини
сўрашади.Уэсаҳечқандайжиноятчиникўрсаганлигиниайтадивабундаунинг
кўзлариюқоригатомонҳаракатланади.Буэсавизуалэслашдир.Демакунинг
эслайдиганнарсасимавжудваужиноятчинианиқкўрган.

Перцептивсхематуриниташхислаш

Одам дунёни қабул қилиш механизмларига эга ва қабул қилган
нарсалариниҳиссиётларваайримсезгилартарзидаамалгаоширади.Одатда
одамлардунёниқабулқилишдасуянишмумкинбўлгансезгиларнитанлашда
айриммойилликларгаэгадирлар.Шумуносабатбиланбештаперцепциятурига
мосасосийгуруҳларниажратибкўрсатишмумкин:визуал,аудиал,кинестетик,
ҳидбилиш ватаъм билиш.Бунингнатижасидаодамлардунёкартинасини
қуйидагиларгаасосланибшакллантирадилар:

•визуалобразлар;
•овозлиобразлар;
•кинестетиксезгиларйиғиндиси;
•ҳидбилишсезгиларинингйиғиндиси;
•таъмбилишсезгиларинингйиғиндиси.
Одамбиланконтактқилишдаунингайнанқайсиусулбиландунёниқабул

қилишинибилиш жудафойдалидир.Буунгатаъсирўтказиш усулинитўғри
танлашгаёрдамберади.

Бирор одамнингперцепция (қабул қилиш)турини аниқлашда унинг
айтадиган доимий ёки иккиламчи сўз бирикмалари,“модал сўзларни”
ишлатишиникузатишқўлкелади.

Дунёнивизуалқабулқилувчикишиларқўшимчаваиккиламчисўзлардан



“кўрамиз”,“менгақаранг”,“менингнуқтаиназаримча”,“кўринишича”,“ёришди”,
“туманлисоҳа”вашунгаўхшашсўзларданкўпфойдаланишади.



Аудиалқабулқилиштуригапиришнингбошқатуригамойилликбилдиради:
“айтиш керакки”,“бир қулоқдан кириб,иккинчисидан чиқади”,“виждонан
гапирганда”,“қулоғигаисирғақилди”,“қўнғироқлашамиз”вашунгаўхшашлар.

Кинестетик турдаги қабул қилувчилар учун бошқача сўзлар
характерлидир:“қаттиқёнғоқ”,“бузилмасқалъа”,“телефондабоғланамиз”,“бор
вужудимбиланҳисқилдим”,“қўлларибиланҳисқилди”вашунгаўхшашлар.

Ҳидбилишорқалиқабулқилувчилардаэсадоимийравишда“сасибкетди”,
“сотқинликҳиди”,“ҳидиданитўлади”кабимодалликларқўлланилади.

Таъмбилиш орқалисезувчилардаэса“ёмонтаъм”,“таъмсиз”,“мазали
мевалар”кабимодалликлартез-тезучрабтуради.

Одамнингсуҳбатолибборишодатлариниҳамҳисобгаолишкерак.визуал
типдаги одамлартезваҳапқирибгапиришади.Аудиал типдаги одам эса
сўзларнианиқватушунарлиқилибгапирадивабундаҳуддиўзсўзларининг
жаранглашигаўзиҳам қулоқтутаётгандайбўлади.Унинговозикўкракдан
чиқади.Кинестетикодаммонотонвасекингапиради,унинггапимодуляциява
ўзгаришларга бой эмас.Ҳид билувчиларга эса айтилганларнинганиқлиги,
мантиқийтугаллангангапларнитузиши,муҳим жойлариниинтонациябилан
ажратибкўрсатишхосдир.таъмбилувчиэсагапиришнингўзиданлаззатолади,
сўзларничўзибгапирадивауларнитилибиланажратади.

Одамгасамаралитаъсирўтказиш учунунингқайсиперцептивсхема
туригатааллуқлиэканлигинианиқлашжудамуҳимдир.

Шундайқилиб,визуалист“ёрқин”,“тиниқ”,“хира”,“аниқбўлмаган”,“очиқ”
кабисифатларниқўллайди.Бундансизкўринаётганобразларасосийроль
ўйнайдиганпсихикатурибилантўқнашганингизвауҳамманарсаларниушбу
образларгабоғлашинибилиболасиз.Уишлатадиганфеълларҳамхуддишунга
ўхшаш:“кўрмоқ”,“қарамоқ”,“фокусламоқ”,“липилламоқ”ваҳ.к.

Визуалистнингасосийхусусияти–буунингҳамишареалликҳақидаги
тасаввурлардавизуалобразларгаориентирланганлигидир.Униташхислашучун
визуалсўзларданфойдаланишигаэътиборқаратишкерак.

Визуалист мулоқотда дистанцияни сақлашга мойил бўлади.Унинг
гаплари“сен”ёки“сиз”дегансўзларданбошланади.Уатрофдагиҳамманарсани
ўзигатегишлиэмасдайбаҳолайди.Ахборотниқайтаишлаётибкўзлариничап-
юқорига ёки ўнг-юқорига ҳаракатлантиради.У кўзларини марказда тутиб
туришиёкитўғриюқоригақаратишиҳаммумкин.

Визуалистқаттиқваюқоритемпда,лекинпаузаларбилангапиради.
Жанжалли шароитларда у прокурорлик вазифасини ўзига олади.Одатда
елкаларинитўғриушлайди.

Кўришгатаалуқлибарчанарса–визуалобразларниэслашватасаввур
қилиш – визуал модалликдейилади (лотинча“визус”– кўриш).Эшитиш
хотирасиватасаввуриаудиалмодалликдейилади(буҳамлотинчаасосгаэга),
ҳаракатлар,тегинишлартажрибасикинестетикмодаллик,ҳидбилиштажрибаси
ҳидбилишмодаллиги,таъмсезиштажрибаситаъммодаллигидейилади.

Фикрлашидавизуалобразларустунликқиладиганкиши,яънивизуалички
тажрибагамутахассислашганкишивизуалистдейилади,эшитиштажрибасига
мутахассислашагнкиши-аудиалист,сезгиларгамутахассислашаганкиши-
кинестетик,ҳидларгамутаҳассислашагнкиши–ҳидловчи,таъм сезгиларига
мутахассислашганкишиэсатаъмбилувчиёкиоральникдейилади.

Аудиалистодатдакўзгақарашнимаъқулкўради.Унинггапларимонотон,
худдибиттанотадаайтилгандай.

Гапираётганидаусуҳбатдошинингпешанасигақарайди.Ахборотниқайта
ишлаётибукўзларинигоризонталчапваўнгтомонларгаҳамдачаптомон
пастгақаратади.



Аудиалистнинг севган феъллари – эшитиш,қичқириш,жаранглаш,
мослаштириш,хириллаш,пасайтириш,ошириш,жимитиш.Ёқтиргансифатлари–
баланд,секин,жарангли,жарангсиз.

Аудиалисткамдан-камҳоллардагина“мен”дейди,кўпинча“у”ёки“улар”дейди.
Унингучинчишахснияхшикўришижавобгарликниўзигаолишниёқтирмаслигидандир.

Ахборотниқайтаишлаётибкинестетикназаринитўғри-пастгаёкиўнг-
пастгақаратади.

Кинестетикнинг елкалари ва бўйни олдинга интилади ва ҳудди
суҳбатдошинимўлжаллагандекбўлади.Уғайриихтиёрийтарздасуҳбатдошига
тегинишга,унингқўлиниўзинингқўлидаушлабтуришгауринади.Жанжалли
шароитлардакинестетиккечиримсўрашгамойилдир.

Кинестетиккўпинча“мен”олмошиниишлатади.Ёқтирганфеъллари–ҳис
қилиш,ушлаболиш,тегиниш,текширибкўриш,ишқалаш,босиш,ўзиникиқилиш
вабошқалар.Ёқтиргансифатлари–қаттиқ,юмшоқ,оғир,енгил,текис,учли,
ўткир,иссиқ.Совуқ,аччиқ,ширин,янгивабошқалар.

Ҳидловчи киши стратегик фикрлашга йўналганлик, муаммоларни
стратегикйўлбиланҳалқилишметодигаинтилишбиланкескинажралибтуради.
Унингинтуициясияхширивожланган.Ёқтирганфеъллари– ҳидчиқармоқ,
сасимоқ,ҳидиниолмоқ,ҳиднийўқотмоқвабошқалар.Ёқтиргансифатлари–
сассиқваҳидгатаалуқлиликнитаққослашбиланбоғлиқбўлгансўзлардир.

Таъм билувчи“таъминикўриш”феълинива“мазали”,“аччиқ”,“ширин”
кабисифатларнижудаяхшикўради.Улаззатланишваэмоционал-ҳиссийқабул
қилишгайўналган.Уодатданозикэстетвашубиланбиргаоралсекснинг
ишқибозидир(бутурдагиодамларнингэркаклариҳам аёллариҳам сексда
пассивпозициянихуш кўришади.Албатта,эркакларгомосексуалвариантда
пассивдирлар).Таъм билувчилародатдаФрейдтомонидан“ораль”характер
хусусиятларидебтаърифланганпсихикхусусиятларгаэгабўлишади.

Умуманолгандапсихологиктипларниўрганишбизнингбукурсимизнинг
вазифасигакирмайди.Бунингучун“ПсихологикТиплар”дебномланганалоҳида
курсташкилқилишниятимбор.Уердапсихиканингтурлитипларинингўзига
хосликларини ўрганишингиз ва уларга мослашиш орқали уларга таъсир
қилишнингсамарали стратегияларини ишлаб чиқишингиз мумкин бўлади.
Ҳозирчаэсабизфақатмодалликларёкиперцептивсхемаларниўрганишбилан
чегараланамиз.

Юқоридакелтирилганбелгиларнингўзиёқсуҳбатдошингизнингкогнитив
схемасинианиқлашучунетарлибўлади.

ЛекинтўғриташхисқўйишучунташхислашнингдокторБрейертомонидан
ҳалиёшгинабўлганФрейдгауқтирганбиттапринципиниҳисобгаолишингиз
керакбўлади:"Итнингбургасибўлишимумкин.Лекиншубиланбиргаунинг
канасиҳамбўлишимумкин".

Ҳақиқатдаэсабиз“тозатип”ларникўрмаймиз,фақатайрим типнинг
устунликқилишиникўрамиз,ҳолос.Бундабиттаодамнингўзидабирданига
перцепциянингиккитаканалигайўналганликҳам бўлишимумкин.Масалан,
ҳидлаштипидеярлиҳечқачонтозаҳолатдаучрамайдивакўпинчаёвизуал,ё
аудиалтипбиланбиргакелади.

Етакчи модалликларнинг тақсимланишида турли одамларда турли
қонуниятларишлайди.Энгкенгтарқалганмодалликларвизуалвакинестетик
модалликлардир.Аёлларкўпинчавизуалмодалликка,эркакларэсакинестетик
модалликкаихтисослашишади.Аудиалмодалликетакчисифатидакамучрайди.
Фақатмусиқачиларваайримраҳбарлардагинаучрашимумкин.

Умуман олганда назарнинг юқорига қаратилиши визуал тажрибага
мурожаатдир.“Малла сигирни тасаввур қилинг”ёки “Бурчакда турсангиз,
қандайкўринасиз?”кабиустановкаларгасуҳбатдошингизўнгтомонюқорига
қарайди.“Телефонингизнинговози



қанақа?”ёки“Озодбекнинговозиқандай?”дегансаволларгаунингкўзи
горизонталбўйичачапгакетадивабуэшитганиниэслашгатўғрикелади.

Кўзни горизонтал бўйича ҳаракатлантириш эшитиш тажрибасига
мурожаатнибилдиради.“Телефонингниустиничелакбиланёпибқўйилса,унинг
овозиқандайчиқади?”ёки“Озодбекнингисминитескарисигаўқисақандай
айтилади?”кабисаволларберилгандаэшитишниконструкциялаш,яъниолдин
эшитмаган овозни яратиш бошланади ва назар горизонтал бўйича ўнгга
қаратилади.

Кинестетиктажрибаназарнингўнг-пастгакетишибиланустма-усттушади
вауни“Сияётганингданиманиҳисқиласан?”ёки“Гармдориничайнасангнима
бўлади?” каби саволлар билан чақириш мумкин.Лекин кинестетикада
конструкциялаш умуманйўқ,чункибизўзимизҳисқилмаганвасезмаган
нарсаларимизнитасаввурқилаолмаймиз.

Ҳидбилишгаэътиборниқаратгандакўзлародатдатўғрипастгакетадива
бир-биригаяқинлашгандайбўлади.Бундахуддибурунннингучигақарагандай
бўлади.

Таъм билишниэслашга,кинестетикникикабиўнгтомонпастгақараш
тўғрикелади.

Чаптомонпастгақарашодамнингичкидиалогбиланбандэканлигини
кўрсатади.Уўзигасаволларберяптиёкиўзигабирорнарсаларнигапиряпти.У
гапиришниназоратқилаётганбўлиши,айтишикеракбўлгансўзларнидиққат
билантанлаётганбўлишимумкин.Таржимонлароғзакитаржимақилишвақтида
вабошқаларгабўйсунувчиамалдордоклад қилиш ёкиинтервью вақтида
шундайкўринади.Умуманолгандабуҳаракатганазоратчиаралашганлигини
кўрсатувчибелгидир.

АҚШдамодадабўлганваперцептивсхемаларбиланишлашнингуерда
патентланганвариантида(НЛП)нимагадирмавжудбештаперцепциятипининг
фақатучтасикўрибчиқилади.Балкибуушбуконцепциянипатентлашвақтида
унингмуаллифлариушбусоҳадақилинганбарчаишларданхабардорбўлмаган
ёкибировларнингхотиралариданфойлалангандеганфикркелибчиқади.

Нимабўлгандаҳамсхемамантиқсизванотўлиқбўлибчиқди.

Машқ

Унчаликмуҳимбўлмагансуҳбатдасуҳбатдошингизбиланнималарсодир
бўлаётганлигиникузатинг.

Айтайлик,сизхотинингиздан(эрингиздан)дам олиш қандайўтдидеб
сўрайсиз.Уэса“Жудазерикдим...”дейдивакўзлариўнгтомонгапастгакетади.
Демак,жавоббериш вақтидакинестетикхотираларпайдобўляпти.Бундан
унингэслайдиганнарсасиборлигикўринибтурибди.Хўш,унданимагаубуни
сизгаайтгисикелмаяпти?

Модалликниташхислаш

Суҳбатдошингизнингкогнитивсхемасинибилганҳолдаунингҳозирги
фикрлашмодаллигининазоратқилишмумкин.Гапшундаки,фикрлашжараёни,
ахборотнионгли,аналитикқайтаишлашжараёниучтаасосийбосқичданиборат
бўладивабубосқичларнингҳарбиттасидаўзинингкогнитивсхемасимодаллиги
устунликқилади.

БиринчибосқичдаЕТАКЧИкогнитивсхемаамалдабўлади.Унингасосида
қуйи онгхотирасидан керакли ахборот қидирилади.Кейин эса олинган
ахборотниРЕПРЕЗЕНТАТИВкогнитивсхемаорқалионггаетказибберилади.
Охирида онгахборотнингтўғрилигини текшириб кўради.Бунда РЕФЕРЕНТ
когнитивсхемақўлланилади.



Кўзҳаракатларигақарабушбукогнитив схемаларнингҳар бирининг
туринианиқлашмумкин.Бундаучтаҳаракатнингхарактерликетма-кетлигини
аниқлаш керак.Уларнингбиринчиси ахборотни қидириш босқичига тўғри
келади,иккинчисиунионгга



презентацияқилинишига,учинчисиэсатўғрилигинитекширишгатўғрикелади.
Бизюқоридакўрганимиздек,кўзҳаракатларимодалликнитўлааксэттиради.

Тегишликогнитивсхемаларнингмодалликларинигапнингхарактерли
кетма-кетлигиданҳаманиқлашмумкин.Масаланбироркиши:“ушбунарсани
кўрибчиқиббизшуниҳисқилдикки,бунингохирикўринмайди”.Буердаетакчи
вареферентсхемаларвизуалмодаллик,репрезентативсхемаэсакинестетик
модалликкаэгадирлар.Ёки“бизушбумавзунитурлитомонлариданайланиб
чиқиб,шуникўрдикки,бундайсассиқиш сирабўлмаган”.Буердаетакчи
схеманингкинестетик,репрезентативсхеманингвизуалвареферентсхеманинг
ҳидбилишмодаллигидаэканлигикўринибтурибди.

Модалликни ташхислашда содир бўлаётган ўзгаришларни ўзингиз
юқоридакўрибчиққанпластик,физиологик,мимквабошқареакцияларбилан
таққослабкўришкерак.айтайлик,сизвизуалэслашниташхисладингизвабунда
қорачиқларкенгайди.Демак,эсланганнарсаёқимлибўлган.

Машқ

Атрофингиздаги одамлар кундалик мулоқотларида айнан қандай
предикатларданфойдаланишаётганлигигақулоқтутинг.Бупредикатларқайси
модалликларгатегишлиэканлигинианиқланг.Уларнингорасидабирортасининг
(ёки иккитасининг)устунлик қилишига алоҳида эътибор беринг.Тегишли
равишдасуҳбатдошларингизқайси предикатлардан фойдаланишни маъқул
кўрмасликлариниҳаманиқланг.

Машқ
Сизниқизиқтирганодамтомониданёзилганҳисоботёкибирорбошқа

хатнидиққатбиланўрганибчиқинг.
Унихарактерлипредикатлармавжудлигигатахлилқилинг.Муаллифнинг

реаллик билан контакт қилиши усулини кўрсатувчи характерли гап
бирикмаларинианиқланг.

Қўшилиш

тренингиМашқ
1.Ўзингизгапартнертопинг.Олдинигақоғозгаоддийгинасхемачизинг.

Ўртадакўзнинграсмивасаккизтайўналиш стрелкалари– 3тайўналиш
юқорига(ўнг,марказбўйичавачапга),2йўналишгоризонталбўйича(ўнггава
чапга),3йўналиш пастга(ўнгга,марказбўйичавачапга).Эндиманашу
йўналишларнингҳарбиригаушбуйўналишлармодалликларигамоскеладиган3-
4тасўзёзинг.

2.Расмнингюзингизнингёнидатутингвапартнерингизгабарчасаккиз
йўналишникўзингизбиланнавбатма-навбаткўрсатинг.Бувақтдапартнерингиз
кўзингизйўналишигамоскеладигансўзларниовозчиқарибўқисин.

3.Кейинролларниалмаштирасизвамашқниқайтарасиз.
4.Кейин кўзларингиз кўрсатадиган йўналишларни тизимсиз,хаотик

ўзгартиринг.Партнерингизэсайўналишгамоскеладигансўзларниовозчиқариб
ўқисин.Кейинролларниалмашланг.

5.Энгохиридахуддишуишниянақайтарасиз,фақатсхемасиз,ёдданбажарасиз.
Машқ
Сенсормойиллигиниўзингизбиладиганодамларбилансуҳбатвақтида

уларучунхарактерлибўлгансўзбирикмалариниқўллангвауларгамослашинг.
Буҳаракатларингизнатижасиникузатинг.Тезорадасиз,масалан,кинестетик
типдагиодам билангаплашганданимаучун“менсизнингғоянгизниушлаб
олдим” ёки “мен бундан ўзимни ёмон ҳис қила бошладим” каби сўз
бирикмалариниқўллаш кераклигинибилиболасиз.Ҳаттосизолдинбуодам



биланумуманмулоқотқилишмумкинэмасдебҳисоблаганбўлсангизҳам,мана
шундайусулниқўллаганингизданкейинубиланконтактгакиришқайдаражада
осонлашганлигиниўзингизкўрасиз.



Машқ
Хоҳлаган бир суҳбатдошингизнинг ўзини тутишининг новербал

характеристикаларинитахлилқилинг.Кўзларҳаракатларинингтахлилиниолдин
ўрганганваўзингизгамаълумбўлганбарчаусулларбиланбойитинг.

Машқ
Ўзингизнинг ҳамкасбларингиз, ўқитувчиларингиз, раҳбарларингиз,

мижозларингизнингхарактерлисенсормойилликлариниэсдасақланг.Улар
учунҳисоботларниёкихизматхатлариниёзаётганингиздаёкиуларбилан
мулоқот вақтида бундан фойдаланинг.Тегишли сенсор предикатларини
ишлатинг.

Кайфиятнианиқлаш

Ҳарқандайкайфиятпластиквафизиологикреакцияларнингбутунбошли
комплексибиланифодаланадивауларбўйичаунианиқлашмумкин.Бунимашқ
қилингвамаълумвақтўтганданкейинсизсуҳбатдошингизнингкайфиятинитез
вааниқаниқлашодатипайдобўлади.

Бизсизбиланасосийреакцияларвауларнингизоҳлариникўрибчиққан
эдик.Эндиэсабунгабошқатомонданёндашамиз–қайсикайфияттуриқайси
реакцияларкомплексибиланбоғлиқдегансаволгажавобтопамиз.

Энгоддийсиданбошлаймиз.Яхшикайфиятқандайаксэтади?
Яхши кайфият ижобий ҳиссиётларнинг устунлик қилиши билан

аниқланади.Ушбуҳиссиётларқандайюзагачиқарэди?
Энгаввалояхшикайфиятжилмайишбиланбоғлиқдир.Албатта,самимий

вамамнуниятбиланжилмайиш.Яхшикайфиятлиодамнингимо-ишоралари
актив,қорачиқларикенгайган,костюмёкикурткасининголдиочилганбўлади.У
бирормусиқанихуштакчалишиёкиҳиргойиқилишимумкин.Сигаретатутунини
тепагақарабчиқарадивамулоқотгамойилбўлади.

Салбийкайфиятэсасалбийҳиссиётларнингустунлигибилананиқланади
вауларумуманқарама-қаршибелгиларбиланаксэтади.Бундайодамэзилган
ҳолда,оёқларини судрабюради.Назари ергақаратилган,қорачиқларэса
торайганбўлади.Сигаретатутуниниупастгақаратибпуфлайди.

Бундай одамнинговозида аччиқланиш сезилиб туради,секинлашган
гапириш ҳўмрайганиндамасликбиланалмашади,уконтактгамойилэмас.
Бунингустигаусизбиланжанжаллашишгауринади,ҳарбиттасўзингизга
тиғрилади,ўзинингдушманлигиникўрсатади.

Душманонакайфиятчалиштирилганқўллардамуштларнисиқиш,бошни
орқагаташлаш,бошқанинггапинибўлиш,суҳбатдошиданўзиниорқагаолиш
билан кўрсатилади.Душманлик суҳбатдошининг кўзига кескин торайган
қорачиқларбиланкўзузмасдантикилибқарашбиланҳамнамоёнбўлади.

Душманонаназар– буқошларнитушириб,зимданқарашдир.Бунда
пешанатириштирилган,лаббурчаклариэсатуширилган.

Эзилган кайфият, чарчоқ хира ва шишасимон кўз қараши,
секинлаштирилгангапириштезлиги,овозтонинингюмшоқлигивапасайганлиги
ҳамдаҳарбиттагапнингохиридаинтонациянингпасайибкетишибиланнамоён
бўлади.

Зўриққанкайфиятпластиканингсиқилганлигинипайдоқилади.Ўзаро
маҳкамзамокқилиббирлаштирилганқўлларваҳадданташқарисигаретанинг
кулиникўпқоқиш ҳамшуларжумласидандир.Одамбирорнарсагасуянишга
ҳаракатқилади.Агарўтирганбўлса,албаттатўпиқларичалкаштирилганбўлади.

Бушароитдаовозтембрибирозўзгаради.Овозкучаяди,баландроқ
бўлади.Лекинбунгатасодифанпайдобўладигантомоқспазмлари,дудуқланиш,
ҳолатга тўғри келмайдиган хохолаш халақит бериб туради. Буларнинг
ҳаммасигатишларниғичирлатиш вадоимийравишдабошқаларнинггапини



бўлишҳамқўшилади.Гапдаштампларсони



ошади,паузаларйўқолади,эркалашвакичрайтиришқўшимчалисўзларкўпроқ
ишлатилабошлайди.

Ўзигаишончйўқолади,кучсизлигинианглайди,мағлубликкайфиятияққол
кўринибтуради.Суҳбатдошингизнингқуйионгитаслимбўлади,унинграқионал
режаларивамаданий-роллитрансакциялариқандайбўлишигақарамасдан
тўғридан-тўғритилёғламалик,хушомадгўйликқилабошлайди.

Кучсизликбеҳаловатликтарзиданамоёнбўлади.Униҳадданортиқимо-
ишоралар,қўлларниорқагақилиш,бундабиттабилакнииккинчиқўлбилан
ушлаш,бирорнарсагасуянишгауриниш аксэттиради.Шошилиш,ҳарқандай
ахборотнидарровберишгатайёрликкўринибтуради.

Суҳбатдошингиздаўзинингҳарқандайҳаракатларивауринишларинисиз
уни яхшироқ тушунишингиз ва уларни амалга ошириши учун санкция
беришингизучунбатафсилравишдачуқурасослашгауринишгамойилликпайдо
бўлади.

Жилмайиш сал кўтарилган қошлар билан бирга келади.Сўзларни
танлашдаиккиланишяққолкўринибтуради.Гапларузуқ-юлиқ.

Ўзигаёкибирорнарсагаишончсизликортиқчаневрозликбиланбирга
келишимумкин.Бундайбирикмабеҳаловатлик,ортиқчаимо-ишоралар,позани
тез-тезўзгартиришларникелтирибчиқаради.Соатгақараш,тугманитўғрилаш
ниятида қўлнинг гавдаги кўндаланг ҳаракатлари,тирноқларни тишлаш,
пешанадаги"халақитбераётган"сочларниолибташлаш,оғизмимикасининг
кучайиши,лабларнитишлаш ҳам ушбукайфиятнингбелгилариҳисобланади.
Баланвачинқироқовоз,тезгапириш,минғирлаш,овозчиқарибфикрлашҳаму
биланбоғлиқдир.Бечоратерлабкетади.

Аксинча,ўзигабўлганишончнихотиржамлик,тўғриваишончилипоза,
салгина олдинга чиқарилган ияк кўрсатади.Қўллар бу вақтда орқада
бирлаштирилиши,сонларустидажойлашиши,бош бармоқларниташқарида
қолдирганҳолдачўнтаккатиқилишимумкин.

Ёкибошбармоқларкамарнингортигатиқилишивасуҳбатдошгакафтнинг
орқатомоникўрсатилишимумкин.

Букайфиятдажилмайишсалгинатуширилганқошларбиланбиргаамалга
оширилади.Гапларлўндавақатъий.

Кўзларқовоқларбиландеярлиёпиладивашусабаблибошниорқага
ташлабқарашгатўғрикелади.

Бундақўлларэнсагақўйибтурилишимумкин.Бармоқларзамокқилиб
бирлаштирилади.

Бундай кайфиятда одамлар стулга тескари ўтириш,оёқни юқорига
қўйишгамойилбўлишади(америкаликларстолгақўйишади,бизнингёшларэса
оёқникреслонингушлагичигаташлабўтиришади).

Контакт ўрнатилганда бундай одам жуда кўп ва мамнуният билан
гапиради,кўплаганқизиқнарсаларниайтишимумкин.Аксинча,иш бўйича
суҳбатдауортиқчагапирибқўймайди.Бундаушбуодамдаишлар,мақсадлар,
муаммоларвамажбуриятларгақизиқишпайдобўлади.

Жанжаллиҳолатлардарақибнингқаршиликкўрсатишгабўлганиродаси
қанчаликкучлиэканлигинианиқлаш керакбўлади.Ушбуироданиқаттиқва
совуқ тон,гапларнинганиқ айтилиши (артикуляция),секин темп,гапнинг
ритмиклиги,аниқдикциякўрсатибтуради.Овозбаландлигиўртача,ифодасиз.

Машқ
Ҳарбиттакайфиятниўзингиздасинабкўринг.Унитасвирланг.
Ўзингизгаишончсизликниифодаланг.Эндиэсаироданиифодаланг.Энди

кучсизликни.Эндиҳаяжонланишни.Эндиаччиқланишванорозиликни.
Олдинимо-ишораларданбошлангваичкиҳолатгаўтинг.Эндиэсаички

ҳолатданимо-ишораларгаўтинг.



Машқ
Бироркишиникузатинг.Унингпластикасигақарабкайфиятинианиқланг.

Ушбупластиканиқайтаринг.Унингкайфиятинианиқлашдабусизганимаберди?

Кайфиятўзгаришлари

Шундай қилибсизсуҳбатдошингизнингкайфиятини аниқладингизва
қандайфондамулоқотжараёникетаётганлигинианиқладингиз.Лекинкайфият
ўзгарибтурадиваунингўзгаришлариникузатибборишкерак.Ушбуўзгаришлар
физиологик,пластик,мимиквапаралингвистикреакцияларкоплекслариорқали
ҳамкўринибтуради.

Суҳбатдошингизсизни алдай бошлаган онни қандай қилибаниқлаш
мумкин?Бундайвақтлардакўзларниёнтомонгавапастгаолибқочиш,қовоқни
бармоқбилансилаш,кафтбиланэнсанисилаш,югурувчикўзлар,тез-тезкўзни
юмиб-очабошлаш,лабларниялаш ватупукниютиш бошланади.Оғизниқўл
билантўсишбошланади,нафасолишбиланбоғлиқмуаммоларпайдобўлади,
томоқнитортишишҳаракатлари,қоннингқўлвеналаривабўйинартерияларида
кучлипульсацияланишибошланади.

Бунда кўпинча унингҳамма ёғи терлаб кетади,бармоқлар ва юз
мускулатурасидатитраш бошланади.Сўзларниқайтариш,гапнингўртасида
бўлиниши,овозбаландлигинингоширилиши,дудуқланиш вайўталиш пайдо
бўлади.Агаругапиниярмидаузганбўлса,кейинёлғонбошланади.

Ёлғонманашундайташхисланади.Лекинунингортиданиматуради?Агар
буқўрқувбўлса,униоқарибкетганюз,қурибқолганоғиз,қўлвеналаривабўйин
артерияларидаги пульсация, титрашдан билиб олиш мумкин. Кўриб
турганингиздекёлғонвақўрқувбир-биригажудаяқиндир.Лекинқўрқувяна
баландовоз,уёқданбуёққабориб-келувчикўзлар,қориндагиғайриихтиёрий
қулдиришниҳамкелтирибчиқаради.

Агарқўрқувваёлғонайбнианглаш томониданчақирилганбўлса,бу
англашюзнингкучлиоқаришиникелтирибчиқаради.

Лекин,ушбуёлғоннингортидасизганисбатанишончсизликётганбўлсачи?
Униқўлларникўкракустидачалиштириш,бармоқбиланбурунустиниқашлаш,
назарниолибқочишваянаорқагақайтаришкўрсатибтуради.

Қилинганишёкиайтилгангапучунуялишкўзнидарровпастгатушириш
ваолибқочишгаолибкелади.Одатда,ҳатто,кўзларбекитиладиҳам.Юз
қизаради,айримҳоллардақизилдоғларпайдобўлади.Пульскучаяди,нафас
олишқийинлашади,бошданоёқтерлабкетади.

Суҳбатгақизиқиш қайдаражадаэканлигинианиқлаш ҳаммавақтҳам
жудамуҳимдир.Агар уюқори бўлсаёки ошабошласа,бош ён томонга
қийшайтирилади,зимдан қаралади ва жилмайилади,сигарета оғиздан
чиқарилади.Агараксинчабўлса,суҳбатдошингизнизерикиш эгаллаболади,
назаратрофдагибуюмларёкишипгақаратилади,қоғозгамеханикравишда
нималардир чизила бошланади,оёқларини чалиштири ўтирган аёл уни
секингиначайқатабошлайди.

Суҳбатжараёниқандайҳиссиётларничақиради?Агарёқимсизлик,қабул
қилмасликбўлса,қорачиқлартораяди,ергаёкиҳавогакескинзарбаберила
бошланади.Агармамнуниятбўлса,қорачиқларкенгаяди,бутунюзгаёзилиб
кетувчижилмайишпайдобўлади,овозжаранглайбошлайди.

Очиқдан-очиқнорозиликбошниуёқданбуёққачайқатиш,кийимни
“қиллардан” тозалаш, қўлларни кўкрак устида чалкаштириш, гапдаги
паузаларнингчўзилишиникелтирибчиқаради.Агаружаҳлгаўтса,муштлар
сиқилади,кафтларничимчилаш бошланади.Суҳбатдошингизбирорнарсани
тепишиёкикучбиланташлаши,сигаретанижаҳлбиланэзғилабўчириши
мумкин.У терлаб кетади,юзнинг қизариши кузатилади,бурун орқали



ҳайвонникигаўхшашқисқавашовқинлиовозиэшитилади.





Модалликнингнамоёнбўлишинингиндивидуалхусусиятлари



Юқорида келтирилган когнитив модалликни аниқлаш методлари,шу
жумладан кўз ҳаракатлари бўйича ҳам,уларнинг намоён бўлишининг
индивидуаллигиниҳисобгаолишикерак.Масалан,суҳбатдошингизчапақай
бўлсабизайтганларимизгаумуманқарама-қаршикартинагадучкеласиз.

Стандартсхемаданчетлашишнингунданҳам нозикжиҳатлариниҳам
ҳисобгаолиш керак.Бунингучунсизсуҳбатдошингизгаенгилтекширувчи
саволларберишингизкеракбўлади.Масаланвизуалсоҳагатегишли(қандай
кўринади?),аудиал (қандай эшитилади?),кинестетик (қандай сезилади?),
ҳидлаш (ҳиди қандай?)ва орал (шароитнингтаъми қандай?)перцептив
схемаларгатаалуқлисаволларберилади.

Суҳбатдошингизнинггапидамодалпредикатларгаоидсўзбирикмаларига
вауларнингтурғункетма-кетлигигаэътиборберишвааниқлашкерак.

Суҳбатдошингиз қачон ҳақиқатни айтаётгани ва қачон ўзи ўйлаб
топаётганлигини билиш учун бор нарсаларни хотирлашга мўлжалланган
(раҳбарингизнингкийимиқандайрангдаэди?)важавобиниўйлабтопишкерак
бўлган(буидеалҳолатдақандайбўлишимумкин?)саволларниберишкерак.

Модалликлар билан ишлаш нейролингвистик дастурлаш каби
манипулятивметодикаларниқўллашдажудаасқотади.

Шахслараромасофа

Мулоқотвақтидасуҳбатдошларбир-бириганисбатанқандаймасофада
жойлашишижудамуҳим.Суҳбатдошларорасидагимасофанингўзчегаралари
мавжуд.Ғарбмаданиятдоирасидақуйидагимасофашкалаларимавжуд:

•интиммасофа(0,5мгача)интиммуносабатларгамоскелади.Спортда
спортчиларнингтаналарибир-биригатегибтурадигантурлардаучрашимумкин;

•шахслараромасофа(0,5-1,2м)–дўстларорасидаўзаротегинибёки
тегинмасдансуҳбатқуришучун;

•ижтимоиймасофа(1,2-3,7м)– ноформалижтимоийваиш бўйича
муносабатларучун,бундаюқоригичегараформалмуносабатларгакўпроқтўғри
келади;

•оммавиймасофа(3,7мваунданкатта)–бумасофадабирнечаоғизсўз
айтишёкиумуманмулоқотқилишдантийилишҳаммумкин.

Одатда одамлар юқорида кўрсатилган фаолият турларига мос
масофалардатурсаёкиўтирса,ўзлариниқулайҳисқилишади.Ҳадданташқари
яқинёкиузоқмасофамулоқотгасалбийтаъсиркўрсатади.

Ўзинингқадр-қимматинибиладиганвазминкишибемалолсуҳбатдошига
яқинлашаолади.Безовта,беҳаловатодамларсуҳбатдошиданузоқроқтуришга
ҳаракатқилишади.Бууларнингсексуалалоқаларгамуносабатларигаҳаммос
келади.Ўзигаишонганодамларбундайконтактларгахотиржамкиришишади,
невротикларэсауларданқочишадиёкисодирбўлаётганнарсанибутунбошли
спектаклгаайлантиришади.

Аёлларэркакларганисбатанкўпроқсуҳбатдошигаяқинроқтуриш ёки
ўтиришга(унингжинсиданқатъийназар)мойилбўлишади.Шусабабданҳам
кўпчиолик эркаклар иш бўйича аёл партнерларининг уларга бўлган
муносабатларинингинтимликдаражасиниортиқчабаҳолашади.

Бизда,РоссиядаваЯпониядатиқилинчсоатлардаодамлароммавий
транспортда ўта интим ҳолатда бир-бирига сиқилишиб юришади.Ғарб
мамлакатларидаэсабундайҳолаткамучрайди.Шунингучунҳамбиздаиш
бўйичаконтактларғарбдагиганисбатаняқинроқмасофадаолибборилади.Бу
эса бизнинг бизнесменларимиз,айтайлик,америкалик бизнесмен билан
муноқотда бўлганида анчагина муаммоларни келтириб чиқаради.Чунки
бизникиларамерикаликлардўстонадеббиладиганмасофадантурибубилан



мулоқотдабўлишгаинтилишади.Шунингучунҳамамерикаликларбизникиларни
қўполдеббилишади.



Шимолликларга нисбатан Лотин Америкаси ва Ўртаер денгизи
атрофидагимамлакатлародамларисуҳбатдошигаяқинроқкелишгамойилроқ
бўлишади.

Уларбир-биригақанчаликяқинлашишса,ҳурматбелгисисифатидабир-
биригашунчаликкамроққарашади.Аксинча,орадагимасофаузоқбўлса,улар
бир-бирига кўпроқ қарашади ва суҳбатда эътиборни тортиш учун имо-
ишораларданкўпфойдаланишади.Осиёликларнингмузокараларнижудаяқин
масофаданвабунингустигавизуалконтактсизолибборишгауринишлари
уларнингғарбликпартнерларидаишончсизликуйғотади.

Одатдабизўзимизданустунроқбўлганваимкониятлариюқорироқбўлган
одамларданузоқроқтурамиз.Бирхилстатусдагиодамларэсанисбатаняқин
масофаданмулоқотдабўлишади.

Болаларвақарияларҳамишасуҳбатдошигаяқинроқтуришади.Ўсмирлар,
ёшларваўртаёшлиларузоқроқтуришнимаъқулкўришади.Шунингучунҳам
ёшларни қарияларнингуларни ўта яқин олишлари жаҳлини чиқаради ва
қариндошларибиланалоқалардаинтимликнингйўқлигихафақилади.



Блок3:МанипулятивТехникалар.Суҳбат
•Методиккўрсатмалар
•Суҳбатнирежалаштириш
•Суҳбатгатайёрланиш
•Суҳбатнингкомплементарусули
•Суҳбатжараёнинибошқариш
•Одамнигапиртириш
•Бошқаларниэшитиш
•Фактларбиланманипуляцияқилиштехникаси
•Гапириштехникаси
•Ишонтиришсанъати
•Ишонтириштехникаси
•Нейролингвистикдастурлаш
•Қаттиқбосимўтказиш
•Суҳбатнийўққачиқариш
•Суҳбатнитугатиш
•Телефонда

суҳбатлашишМетодик

кўрсатмалар

Ушбублокодатдагиўзлаштириштезлигидабирҳафтадавомида
ўрганишгамўлжалланган.Бунингучунтахминан18-20соатвақтингизкетади.
Шошилманг.

Методиккўрсатмаларгариояқилинг:
1.Блокматериалларибилантанишинг.
2.Ундакелтирилганусулларичидансизнингэсингиздақолганларини

кундаликсуҳбатларингиздақўлланг.Қандаймуаммоларпайдобўлди?
3.Ушбуусулларникундаликсуҳбатдақўллашвақтидасиздақандай

саволларпайдобўлди?Уларгажавобниблокматериалларидантопишгаҳаракат
қилинг.

4.Блокнингтезисрежасинитузинг.
5.Ўзингизгаэнгёққанусулларничуқурўрганинг.
6.Ўрганганметодикаларингизнионглиравишдақўллашгаҳаракатқилинг.

олдинконтактнингмақсадинирежалаштиринг.Буниамалгаошираолдингизми?
Бундақўлланилгантехникаларнингролиқандайбўлди?

7.Техникаларниқўллашнатижаларинифорумдабошқаклубаъзолари
биланмуҳокамақилинг.

Суҳбатнирежалаштириш

Сизнингсуҳбатдошингизбиланмулоқотингизнингбирормақсадиборва
сизбумақсаднибиласиздебҳисоблаймиз.Ушбумақсадгасамаралиравишда
эришиш учунунгаэришиш жараёниҳамонгназоратиостигаолинишикерак.
Яънисизушбумақсадниамалгаоширишгайўналтирилганманипуляциялар
стратегиясиниишлабчиқишингизкерак.

Буҳолатдасуҳбатгаолдиндантайёрланишкерак.биринчидан,мақсадни
структуралаш керак,яънисуҳбатдошингизданмаксимумбўйичаваминимум
бўйичанималаргаэришишингизкераклигини аниқлашингизкерак.Шундан
кейин суҳбатдошингиз ҳақида биладиган нарсаларингиз ва у ҳақдаги
хулосаларингизгатаянибунингреакциялариқандайбўлишимумкинлигини
башоратқилишингизвашуасосдасуҳбаттактикасинитузишингизкерак.
Шунданкейинқандайшароитдавақаердаушбусуҳбатниўтказишингизсизучун



фойдалибўлишиниҳалқилишингизкерак.
Охиридасиздасуҳбатнингрежасипайдобўладивауодатдаучтақисмдан

иборатбўлади– кириш,суҳбатнингўзи,сўнгсўз.Биринчиқисмдасизнинг
мақсадингизкейинги



бўладигансуҳбатучункераклиэмоционалфоннияратиш,тўсиқларниолиб
ташлаш,ишончгакиришвахавфсизликҳиссиничақиришдир.

Иккинчибосқичдаолдиндантанлангантактиканишароитнингўзгаришини
ҳисобгаолганҳолдаамалгаоширасиз(бунисизсезгирликблокидаўрганган
эдингиз). Суҳбатнинг охирида уни чўзмасдан эришган нарсаларингизни
мустаҳкамлашингизкерак.Бунишундайамалгаоширишингизкеракки,суҳбат
унингфикрида,ҳиссиётларидаваҳаракатларидааксэтишикерак.Шубилан
биргаунингсизҳақингиздагиижобийфикринисалбийгаайлантирмаслигикерак.

Суҳбатгатайёрланиш

Ўз мақсадларингизни амалга ошириш учун суҳбатни ўтказиш
шароитларинишундайтайёрлашкеракки,уларсизгамаксималдаражадафойда
берсин,суҳбатдошингизнинг сизга мойиллигини оширсин ва олдингизга
қўйилган мақсаднинг амалга ошишига ёрдамлашсин. Ҳатто оддийгина
хурсандчилик ҳам беғаразликни оширади ва яхшилик қилишга истакни
оширади.Аксинча,хафагарчиликваихлосқайтишакстаъсиргаолибкелади.

Жойнингшароитлари қандай бўлиши керак? Энгаввало орангизда
яқинлик пайдо бўлиши учун шароитинтим бўлиши керак.Ҳатто кафеда
ўтиришингизгатўғрикелсаҳамоломонкўпайибкетмайдиганвамусиқапаст
чалинибтурадиганжойнитопишкеракёкиалоҳидакабинабўлса,янаҳамяхши.
Суҳбатнисалгинаним қоқронғиҳамдапастовоздамусиқачалинибтурган
шароитдауйингиздаҳамташкилқилишингизмумкин.

Вақтҳамжудамуҳимдир.Масалан,кечки7атрофидаодамларнингнерв-
психик ҳолати нотурғунлашади.Буортиқча аччиқланиш ва жиззакиликда
кўриниши мумкин.Шунингучун ҳам учрашув вақтини олдинроқ ёки сал
кейинроққамўлжаллашкерак.

Хотираэрталаб8дан12гачава21дантоуйқугакетгунчаэнгяхши
ишлайди.Умуманолгандаэрталабки8гакогнитивқобилиятларнингчўққиси
тўғрикелади.Тушданкейинхотиражудапасаяди.Агарсизучрашувданкўпроқ
самараолишниистасангизунишувақтларгарежалаштиришингизкерак.

Қари кишилар эрталаб,ёшлар эсакечқурун яхшироқ англашади ва
фикрлашади.Шунингучунҳамёшларкечкиҳаётниафзалкўришадиваэрталаб
кечқурунгижўшқинликданкейинухлаболишгауринишади.

Иқлимбиланбоғлиқшароитларҳамкаттарольўйнайди.Ёзнингиссиқ
кунларидакўптерлашваэътиборчалғишинатижасидаодамёмонроқишлайди.
Иссиқдан жиззакиланиш бошланади.Бундай шароитда одамларнингақли
ўтмаслашади.Аксинча,совуқвақуруқҳаводаишқобилиятиошади.

Шимолтомонданшамолэсабошлагандатонускамаядивашизофрения
кучаяди.Ҳавоҳароратинингкескинпасайишидаҳамшундайҳолаткузатилади.
Бундаунингабсолютқийматлариаҳамиятгаэгаэмас.Масалан,+40дан+25гача
тушгандаҳамшуҳолаткузатилади.

Суҳбатгаденгизяқинидаликҳамяхшитаъсиркўрсатади.Буердаҳавойод
вабошқафойдалиионларбилантўйинганбўлади.ЛекинОролденгизияқинида
эмас.

Агарсизсуҳбатдошингизданбирорнарсанибилиболмоқчибўлсангиз,
унингқулайўтириболишигаэришинг.Бошқаҳаммашароитларбирхилбўлганда
ҳам ўтирганодам тиккатурганодамганисбатаночиқроқбўлади.Умуман
олганда тикка турган одам ўтирган одамга нисбатан маълум психологик
устунликларгаэгабўлади.Интеллектўтирганҳолатдаяхшиишлайди,тикка
турганодамдаёмонроқишлайди,ётганодамдабўлсадеярлиишламайди.

Суҳбатнингкомплементарусули



Суҳбатдахаёрихоҳустановкаэркинликвабемалолликникелтирибчиқаради.



Буэсасуҳбатнингэнгмувофиқшароитидир.Суҳбатсуҳбатдошингизгаэнг
бошиданоққизиқбўлишикерак.Шунингучун уни сиёйқасичиққан

гапларданбошламанг.Бубутунсуҳбатнингсийқасичиққангапларданиборат
бўлишигаолибкелади.Об-ҳавоёкишунгаўхшашодатдагинарсаларҳақида
умумансўраманг.Ҳамишагапбошлашучунбиророригиналнарсатайёрлаб

қўйинг.Бу,масалан,кутилмаганлатифаёкиҳикоябўлишимумкин.Хоҳлаган
биродам,айниқсааёлларуларгаёқимлинарсалардангапиришганинияхши

кўришади,шусабаблибундайгапларданбиржуфтиниҳамсуҳбатни
бошлашучунтайёрлабқўйинг.

Суҳбатнингэнгбошиданоқсуҳбатдошингизўзиистаганҳолда“ҳа”деб
жавобберадиганбирнечасаволларнибериш биланхайрихоҳатмосферани
яратишингизкерак.буундасизганисбатанишончпайдоқилади.Кейинэса
суҳбатдавомидасизуниқанчаликкамроқайбласангизваунгақанчалик
илтифотлибўлсангиз,уўз-ўзинишунчаликкўпроқтанқидқилабошлайди,онгли
равишдаўзининазоратқилганвақтлариганисбатанўзфикрлариниочиқроқ
баёнэтабошлайди.

Агар уни тушунишларини ва ҳамдард эканликларини (айниқса
индамасданвабўлар-бўлмасмаслаҳатларбермасдан)сезишса,яқинорада
бирорэмоционалларза,руҳийизтиробчекканкишиларҳаменгилбўшашишади.
Энгяхшисиҳамдардликбиланолдингаэгилишвасуҳбатдошингизнингбилагини
сиқибқўйишингиздир.

Дўстонаатмосферанисақлабтуриш учунэркинлик,турлинарсаларни
айтишдаортиқчаликвамаълуммиқдордиҳиссиётгаберилувчанликкерак.Агар
бунингаксиниолмоқчибўлсангиз,ахбороталмашишдақуруқликваўзингизни
тутибтуришингизнингўзиетарлидир.

Ўзпластикангизгаэътиборқаратинг.Агарсизнингюзингизкулибтурсава
имо-ишораларингизэкспрессивбўлса,сизбилансуҳбатлашишёқимлибўлади.
Бемалол,лекин суҳбатдошингизга интилган позани эгаллашга урининг.
Ўзингизниорқагаташламанг.Бубойваччалигингизсуҳбатдошингизнингўзини
ноқулайҳисқилишигаолибкелади.Айримҳоллардаасосийфикрниажратиб
кўрсатишучунэркинқўлишоралариданфойдаланишингизмумкин.Лекинҳеч
қачонўзингизгаэътиборнитортишучунқўлишоралариданфойдаланманг,чунки
бундаэътиборфақатсизнингқўлингизгатортиладивасизортиқчабеҳаловат
бўлибкўринасиз,ҳолос.

Суҳбатдошингизнингпозаси ва ишораларини нусхалаш,акслантириш
фойдаберади.Бундаунингқуйионгисизни“ўзимизники”дебҳисоблайди.Унинг
эмоционалҳолатниҳам салгинаакслантиришингизфойдаданҳолиэмас.Бу
билансизунингпсихикҳолатинитушунаётганлигингизнибилдирасиз.Қуйионг
бундайконтактнихурсандбўлибқабулқилади.

Ҳамма вақт суҳбат даражасини суҳбатдошингизнинг IQси билан
мослаштиришингиз ва ортиқча ўзингизнинг ақллилигингизни кўрсатишга
уринмаслигингизкерак.Будеганисуҳбатдошингизбиланунингучунодатий
бўлгантилдагаплашиш,унганотаниш бўлгансўзларникўпишлатмасликва
ҳаддан ташқари содда тил билан гапирмаслик керак деганидир.Жуда
соддалаштириб юборсангиз,сизнингўзингизни аҳмоққа чиқаришади.Унга
хоҳлаганбирсоҳадаўзбилимларининамойишқилишигаимконберишингизҳам
фойдаданҳолиэмас.

Суҳбатнисуҳбатдошингизнингшахсиятигайўналтиришниҳам унутманг.
Чункибуунингучункоинотнингмарказиҳисобланади.Унганисбатансамимий
қизиқиш сизганисбатанишончнипайдоқилади.Суҳбатдошингизўзшахси
ҳақидагапиришнива ўзинингмуҳимлигиниуқтириш имкониятиниқўлдан
бермайди.

Фақатортиқчакўпсаволларбериш керакэмас.Буунихушёрликка
чақиришивасизганисбатанишончсизликкаолибкелишимумкин.



Суҳбатгақизиқишингизқолмаганлигиникўрсатибқўймасликучунҳеч
қачонқўл ваоёқларингизничалиштирманг,кўзингизниолибқочманг,унинг
кўзигадўстона,тикқаранг,боширғангва“албатта”,“тўғри”кабисўзларбилан
униқўллаб-қувватлабтуринг.



Агарсуҳбатдошингизиндамайўтирганбўлса,униўзфикриниайтишинитаклиф
қилингваунгаэътиборбиланмуносабатдабўлинг.

Суҳбатдошингизуниэшитаётганларинибилгандасизгасимпатиябилан
муносабатдабўладиваҳаттосизгақулоқсолабошлайди.Буунингўзиҳақида
янабироряхшигапэшитибқолишгамойиллигибиланбоғлиқ.

Суҳбатдошингизгахушомадқилишҳамишафойдалибўлади.Агаруёлғон
ваустиданкулишгаўхшамасаҳечқачонхушомадёмонқабулқилинмайди.
Хушомадқилишдаҳамсамимийбўлинг.Ҳаттояширилганватекисланганбўлса
ҳам ёлғон сизга суҳбатдошингизнингдўстона очилишини таъминлаб бера
олмайди.

Ақлбиланқилинганхушомадсуҳбатдошингизнингсизгахайрихоҳлиги
даражасиниоширади.Лекинсизнингмақтанчоқлигингизишончвахойрихоҳлик
даражасинипасайтирибюборади.

Агарсуҳбатдошингизёнберишикеракбўлса,бунимаксималдаражада
ёпишваорттирибкўрсатмасликкерак.бунияпонлар“юзинисақлабқолишга
имконбериш”дебаташади.Биринчиқарашдакаттабўлибкўринадиган,аслида
эсаундайбўлмаганёнберишларбилансуҳбатдошингизнингсизганисбатан
хайрихоҳлигинипайдоқилишингизмумкин.Бундаушбуёнберишларниҳаддан
ташқарикаттадебкўрсатаолишингизкерак.

Йўқдегансўзниэсданчиқарингваҳадегансўзниёдлаболинг.Ҳатто
унингфикрисизниқониқтирмасаҳамсуҳбатдошингизнингфикригақўшилинг.
Кейин унингфикрини ўзгартиришига эришинг.Бу сиздан тўғридан тўғри
норозилик билдириб, қарши хужумга ўтишга нисбатан камроқ куч
сарфлашингизни талаб қилади ва самаралилиги юқорироқ бўлади.Тўғри
қаршиликкўрсатиш рационалнорозиликэмас,балкишахсийагрессиядеб
қабулқилинади.

Агарсизнингхатоингизнисезибқолишса,қочишгаёкиунитекислашга
уринманг,айниқса буайбни бировга тўнкаманг.Нотўғри ўйлашаётганлиги
ҳақидагификргаҳамёпишиболманг.Буота-онанингайбингизучунжазолашини
кутаётганинфантилқуйионгнияратишингизгаолибкелади.Бунингўрнига
ўзингизнингҳаракатингизга суҳбатдошингизга нисбатан кўпроқ қаттиқ ва
танқидийёндашинг(фақатоғизда!).бубилансизуниқуролсизлантирасизва
бунингустигаунингхаёрихоҳлигигаҳам эришасиз.Чункибундауўзининг
устунлигиниҳисқиладивашунданкейинсизганисбатанхайрихоҳмуносабатда
бўлабошлайди–сизгаэсаайнаншукеракэди.

Шуниэътибордатутингки,комплементарликилтимосингиз,буйруғингиз
ёкисаволингизнинганиқлигиниватаъсирчанлигиникамайтирмайди.Лекин,
суҳбатдошингизнингқуйи онгинингсизнингайтганларингизга қаршилигини
камайтиради.

Суҳбатжараёнинибошқариш

Бирорнатижагаэришиш учунўзингизниэшитишларигаэришишингиз
керак.Суҳбатдошингизнингсизгақизиқишиникўпроқушлабтуриш учункўп
нарса билишингизни кўрсатишингиз мумкин.Агар суҳбатдошингиз бирор
фактниқабулқилишикеракбўлсаунисуҳбатнингбошидаберинг.Суҳбатнинг
бошиваохириалбаттаижобийбўлишигааҳамиятберинг.

Агар берилаётган ахборот жуда янги ва унинг билим даражасига
сиғмайдиганбўлса,суҳбатдошингизбуахборотниқабулқилишиқийинбўлади.У
таниш бўлмагансоҳадагисизнингжудаҳайратланарлиҳикоянгизҳам уни
қизиқтириши жуда мушкул.Чунки у бу маълумотларни қаерга қўйишни
билмайди.

Лекинуайтилаётгангапмазмунибиланқанчаликкўпроқтанишбўлса,ҳар
бирмайда-чуйдаҳамунингэътибориданқочмайди.Сизуникигаўхшаш



бизнесниЯнгиЗеландиядақандаййўлгақўйишганиҳақидагапиришингиз
албаттауниқизиқтирибқўяди.

Суҳбатдошингизсизкўтарганмавзубиланумумантанишбўлмаса,сизбу
мавзуниэнгбошида унгақандай қилибетказишгауринганлигингизунинг
қизиқишдаражасини



белгилайди.Бунингустигаолдинроқолинганянгиликкакейинроқолинганига
нисбатан кўпроқ ишонишади.Шунингучун бирор нарсани биринчи бўлиб
етказиш, кейинчалик сизнинг позициянгиз мустаҳкамроқ бўлишини
таъминлайди.

Энгбошиданоқсизнингсуҳбатдошингизбиланқандайжойлашганингизу
билан ўзаро алоқаларингизнинг қандай бўлишини белгилайди.Агар сиз
суҳбатдошингиз билан қарама-қарши турган ёки ўтирган бўлсангиз,бу
орангиздақарама-қаршиликникелтирибчиқаради.Ўртадаишончпайдобўлиши
ваҳамкорликнингкучайишиучунбирорбурчакостидажойлашишкаттасамара
беради.Иложиборичабубурчакнингўтмасбўлишигаҳаракатқилишзарур.

Суҳбатнингборишининазоратқилишучуновозингизнингбаландлигива
тонидан фойдаланишингиз мумкин.Агар суҳбатдошингиз овозини кўтара
бошласа,сизовозингизнипасайтирибгапиринг.Уҳамсизгақўшилибовозини
пасайтиришигатўғрикелади.Бунингустигауқизишибкетганлигиучунўзини
айбдорҳисқилабошлайди.Буниҳамсизтекислашингизгатўғрикеладивабу
сизнингустунлигингизбўлади.

Мия ярим шарларининг ҳар хил ишлаши туфайли инсоннинг
ҳиссиётлариниуйғотиш керакбўлгандаунингунингчапқулоғига,мантиққа
мурожаатқилингандаўнгқўлоғигагапиришкерак.

Гапорасидапаузақилишҳамкаттафойдаберади.Бундабиринчибўлиб
кучсизроқтомонгапбошлайди.Лекинсуҳбатникимкучлилигинианиқлашга
айлантириб юбормаслик керак.Жанжалли ҳолатларда эса партнерингизга
ичидагиларнитўкиб-солишигаимконберишйўлибилантинчланишигаимкон
беришкерак.

Ҳиссиётларжўш ураётганвақтдаақлишламайди,шунингучунҳам бу
пайтдабирорнарсаниқабулқилишқобилиятижудапасаяди.Гормонларфонтан
бўлиботилаётгандасуҳбатгабалоборми?

Стрессқонгаадреналинажралибчиқиши,ёғларнингэришиванафасолиш
вапульснингошишигаолибкелади.Бувақтдамияорганизмнинггормонал
мувозанатибиланшуғулланадивабунданбошқанарсагачалғийолмайди.
Шунингучунмияиккинчисигналдаражасидаблокланади.Бувақтдақабул
қилинганахборотнинг2/3қисминиинсоннимаэканлигиниҳамтушунаолмайди.

Ҳаяжонланаётганкишибиланишҳақидагаплашишумуманмаъногаэга
эмас.Буҳолатдашароитни ўзингизгакеракли томонгаўзгартириш билан
шуғулланишкерак.

Суҳбатдошингизнингҳиссиётларигасизҳамберилибкетманг.Олдиндан
уларсизучунбарибирэканлигигамослашинг.Аксҳолдаўзингизҳамсуҳбатнинг
маъносигатушунаолмайқоласиз.

Агарбирорнарсақовушмайқолса,ўзингизнийўқотибқўйманг.Ҳамма
вақтшароитниўзгартиришгатайёртуринг.Бирданигажаҳличиққанодамни
кулдириш,нейтралҳолатдагикишиникулдиришганисбатаносонроқдир.Бунга
уринибкўрингвасуҳбатдошингизнингсизгахайрихоҳлигиниқайтарасиз.

Афсуски,тасодифийфакторлар:телефонқўнғироғи,тасодифийшовқин,
шупайтдакелибқолганбироркишисизнингўзароишончгаасослангансуҳбат
жараёнингизгахалақитберишимумкин.Шунингучунсуҳбатвақтида,яхшиси,
телефонниўчирибқўйганмаъқул.

Суҳбатдошингизнингтемпераментиқандайлигиниҳаммавақтэсдатутиш
керак.Масалан,бир текис,нейтрал тон билан айтилган танқидий фикр
холерикнижунбушгакелтиради,сангвиникниқизиштиради,меланхоликнибўлса
кайфиятинитушурибюборади.Айнаншуҳолатфлегматиккаумумантаъсирҳам
қилмайди.

Жараённибошқариш ҳаммавақттескариалоқагаасосланганбўлиши
керак.Суҳбатдошингизнимабиланшуғулланаётганлигиниҳаммавақтэътибор
билн кузатиб боринг.Шундагина қайси вақтда қайси таъсир усулини



қўллашингизмумкинлигинибиласиз.
Қийин аҳволга тушиб қолса учаккасини,қулоғини,бурнини,қаший

бошлайдивакўзлариниартади.Қарорқабулқилаётгандауиягинисилайди.
Агарусуҳбатга



қизиқишинийўқотсабирорнарсаларничизишгатушадиёкиоёғиничалиштириб
олади,агар у айтилаётган фикрга қизиқиб қолса бошини бир томонга
қийшайтирадиёкиоғзидансигаретасиниолади.

Суҳбатдинамикасиникузататурибиндамасликниэътиборбериш ёки
розиликаломатидебтушунмасликкерак.Буўзфикрларибиланўралашиб
қолишинтровертреакциясибўлишимумкин.Ҳадданташқариқизиққонликни
ҳамагрессиядебқабулқилмасликкерак.Бунгаҳазилвадўстонаназарбилан
қарашваўзингизниҳамшундайтутишингизкерак.

Когнитивмувозанатниушлабтуришгауриниш,ташқидунёҳақидагиўз
қарашларигақаршичиқмасликодамларниуларнингкогнитивсхемасигамос
келадиган фикрларни юқори баҳолашларига олиб келади. Уларнинг
дунёқарашларигамоскелмайдиган фикрларни эсауларетарличабаҳолай
олишмайди.

Шунингучунодамларниадашганҳолатдаушлабтуриш уларнибирор
нарсагаишонтиришданкўракамроқкучталабқилади.

Агар суҳбатдошингизсизни тузоққатушириш учун уринаётганлигини
сезсангиз,ўзингизнихуддилаққатушгандектутинг.Шундаусергакликни
йўқотгандаунингўзинитузоққатуширишмумкинбўлади.

Стереотипларвакогнитивсхемаларгаамалқилиш натижасидаўзига
танишодамватанишҳолатдаиккаласуҳбатдошҳамўзлариниманиэшитишни
кўзлаганбўлишса,шуниэшитишади.Янги,кутилмаганваностандартфикрлар
нотўғри тушунилади ёки онгли равишда қабул қилинмайди.Бунда худди
нимадиретишмагандеконгсизҳиссиётпайдобўлади,холос.

Шунингучунҳаммавақтсуҳбатдошингизданунингфикрларинитўғри
тушунган ёки тушунмаганлигингизни сўрашни одат қилиб олинг.Худди
шунингдексизнингфикрларингизнитўғритушунганликларинисўранг.Оддий
нарсабўлибкўринганнарсалар,одатда,бошқачатушунилишиҳаммумкин.

Суҳбатдошингизсизайтганларингизнингбарчасиниэшитмаслигива
унданҳамкамроғинитушунишиниҳамҳисобгаолинг.Инсонмиясининг

имкониятларичексизэмас.Ортиқчаахборотҳаёлничалғитадиваунитўғри
қабулқилинишэхтимолиникамайтиради.Суҳбатдавомидаолинган

ахборотнингҳажмигаортиқчабаҳоберишкеракэмас.
Одатда,одамлар айтмоқчи бўлган гапларининг 4/5 қисмидан ортиғини
айтишмайди.Эшитувчиларбўлсаунинг2/3қисмайтганлариниқабулқилишади
вабуқабулқилинганқисмнингярминитушунишади.Бирнечакунданкейинэса
бутушунилганқисмнинг1/10-1/5қисмиуларнингэсларидақолади.

Шунингучунсизсуҳбатдошингизнингэсидақолишикеракбўлганёкиуни
ишонтирмоқчибўлганфикрингизнисуҳбатдавомида5-10мартаайтишингиз
керак.Бундаагарайтмоқчибўлганларингизкўнгилсизнарсаларбўлса,уларни
ижобийфикрларбилангалма-галданайтишингизкерак.

Вақти-вақтибиланахборотзичлигиникамайтирибтуришкерак.Бувақтда
суҳбатдошингизайтилаётганларниўзлаштириболади.Ўзингизнибирорнарса
биланалаҳсиганқилибкўрсатиб,суҳбатдапаузаларяратишингизкерак.Бунда
суҳбатдошингизсалгинанафасиниростлаболадивафикрларинитартибга
солади.Ахборотнибериштезлигисуҳбатдошингизнингпсихологиясиниҳисобга
олганҳолдаростланади.

Бунда унингэътиборини суҳбат мавзуси ва муҳокама қилинаётган
масалагақаратишкерак.Мавзунингмаъносиниуқанчаликкўпангласа,унинг
эсдақолишдаражасишунчаликортади.

Ҳамма вақт асосий фикрларни имо-ишоралар,ҳаракатлар ва овоз
баландлигиҳамдаинтонациясибиланажратибкўрсатинг.Унингхотирасидакўз
томониданберилганахборотнингдеярли9/10қисмивақулоқтомонидан
берилганахборотнинг1/10қисмиқолади.

Б.В.Зейгарникэффектибирорсабаббилантўхтатилганваохиригаетмай



қолганҳаракатларохиригаетганҳаракатларганисбатанкўпроқваёрқинэсда
қолишини



таъкидлайди.Бунингсабабимотивационмувозанатнингбузилишидир.Яъни
манашуҳаракатнибажаришгайўналтирилганмотивационэнергияамалга
ошмайқоладиваўзинингмавжудлигинидоимийравишдабилдирибтуради.

Зейгарник эффектидан,шунингдек,суҳбатдошингизнинг эътиборини
суҳбатмавзусигақаратишдаҳам фойдаланиш мумкин.Бунингучунсуҳбат
мавзусиниохиригаетмаганбирорҳаракатбиланбоғлашкерак.

Айримвақтлардашокотерапияҳамқўлкелади.Дўстонасуҳбатлашаётган
вақтдабирданигаҳечнимаданҳечнимайўқдушманларчамуносабатгаўтиш
тайёрланмаганкишидақўрқув,ўзинийўқотиш вақотибқолишникелтириб
чиқаради.Жудаберилувчанкишилардаэсаэмоционалшокҳолатиниҳам
келтирибчиқаришимумкин.

Суҳбатнитугатиш коммуникациятактикасинингэнгмуҳимбосқичидир.
Суҳбатнингохиридаҳаракатқилишгачақириқлар,илтимослар,буйруқларва
таклифларниберишкерак.

Суҳбатниқачонтугатиш кераклигинисизҳисқилишингизкерак.Жуда
оширибюбориш самараникамайтиради,ҳечнарсагаолибкелмагансуҳбат
охириэсаолдинқилганишларингизнингҳаммасинийўққачиқаришимумкин.
Чункисуҳбатнингэнгохиридақилгантаклифингизваҳаракатларингизгинаэнг
ёрқинхотирадақолади.

Охиригаяқинлашаётгандасуҳбатнингтўйинганликдаражасиниошириш
керак.Охирги берилган ахборотлар яхши эслаб қолиниши туфайли вақт
давомидаэнгохиригаяқинқолгандаайтилганахборотларҳам эсдаяхши
қолади.Шунингучун суҳбатнингохирида энгмуҳим нарсаларга эътибор
қаратиш керак.Агар бумуҳим масалаларни суҳбатнингбиринчи ваўрта
қисмидакўрибчиқсангиз,уларсуҳбатохиригачаэсданчиқишимумкин.Агар
сизбирорнарсагаишонтирмоқчиёкисуҳбатдошингизонгсизравишдаэслаб
қолишинихоҳласангиз,ундабунисуҳбатнингўртасидақилишвасуҳбатохирида
унчаликкеракбўлмаганнарсаларҳақидагаплашишингизмумкин.Шундаундан
нимаҳақидагаплашганларинисўрашса,усуҳбатохиривасал-палунингбошини
эслайди.Лекинўртақисминиумуманэслайолмайди.Лекинбуқисмдаберилган
дастурқуйионггаўрнашибқолади.

Суҳбатдошингизнингсуҳбатнитамомлагиси,ҳаммасиетарлибўлдидеб
ҳисоблаганлигинианглашингизбилансуҳбатниюмшоқтарздатугатишчорасини
кўришвабундаўзташаббусингизникўрсатишингизкерак.Бунданфойдаланиб
шупайтгачаэришганларингизниқисқачамустаҳкамлашингизкерак.

Одамнигапиртириш

Агарсизнингсуҳбатингизданасосиймақсадсуҳбатдошингизданахборот
олишбўлса,ундасуҳбатдошингизнигапиритиришучунқуйидагиманипулятив
техникаданфойдаланишингизмумкин.

Энгаввалоунибаҳсгажалбқилинг.Сизнингунгаайтганхатофикрингизни
йўққачиқаришгауринибусизгашунчакисўраганингизгақарагандакўпроқ
нарсаниайтибқўяди.Унингайтгандаригаҳайронбўлишбилансизунингянада
кўпроқнарсаайтишигаэришасиз.Унингбусоҳадакомпетентэканлигини
енгилгинашубҳаостигақўйишингиз,унингўзинингҳақэканлигиниисботлаш
учунайтишикеракбўлмаганнарсаларниҳамайтишигаолибкелади.

Кейин суҳбатнингэмоционал қизғинлигини тобора ошириб борасиз,
кульминациягаетгандаэсаунинимабиландирлолқолдиринг.Буҳолдаунинг
реакцияси қандай бўлишини олдиндан айтиб бериб бўлмайди, лекин
суҳбатдошингизбошқаҳолдаумуманайтмайдигангаплариниҳамайтибқўйиши
мумкин.

Тўғридан-тўғрижавоббериш керакбўладигансаволларнибермасликка
ҳаракатқилинг.Бундайсаволларфақатунингфикрларикетма-кетилигинибузиб



юборади.Бунданусергактортишивасизгакераклинарсаниайтмайқўйиши
мумкин.Шундайэкан,сизнингсаволларингизумумийшаклдавайўналтирувчи
бўлишикерак.



Кўпчиликодамларфақатгапирабошлаганлариданкейингинафикрлай
бошлашади.Шунингучундаррованиқжавоболишнимўлжалламанг.Унгабироз
вақтдавомидагапниайлантиришгаваўзфикрларинианиқшаклгасолишига
имконберинг.

Бундауўзигақанчакамишонса,фикринишунчаликузоқвақтдавомида
шакллантирадивааниқфикргакелиб,асосиймавзугакиришишигашунчаузоқ
вақткетади.

Ундасизшундоғамушбумавзудакўпнарсабилишингизҳақидатасаввур
ҳосил қилиш керак.Ўзингизни ундан ҳам кўпроқ нарсани билишингизни
кўрсатсангиз,унданҳам яхши.Шундауайтганларигажавобанбирорнарса
ундиришмақсадидакўпнарсаларниайтабошлайди.

Фақатбиттаҳолатдагинасизсуҳбатдошингизгатўғридан-тўғрисавол
беришингизваунданжавобкутишингизмумкин.Буҳамбўлсасуҳбатдошингиз
сизгаушбуахборотниберишгақизиқаётганбўлса.лекинбундайҳолатларжуда
камбўлади.

Бошқаларниэшитиш

Суҳбатжараёнидафақатбошқаларнигапиртиришэмас,унданахборотн
иолишниҳам билиш керак.одатдабунгаоддийгинабутунэътиборингизнинг
ўзингизгақаратилганлигивасуҳбатдошингизниэшитаолмаслигингизхалақит
беради.

Ўзингизнингбошқаларниэшитишстилингизҳақидаўйлабкўринг.Сизуни
эшитяпсизмиёкиқачонугапиришдантўхташиваўзфикрингизниайтишни
кутяпсизми?Унингсуҳбатдақатнашишиниўзингизникўрсатишингизгахалақиб
берадиганишсифатидақабулқилмаяпсизми?Суҳбатсизучунфақатўзингизни
кўрсатиш воситасиэмасми?Балкисизсуҳбатдошингизнинггапиниҳаддан
ташқаритез-тезбўлаётгандирсиз?

Янақандайхатоларқилаётганлигингизҳақидаўйлабкўринг.Одамлар
ҳақидашошилибфикрбилдирмаяпсизми?

Гапираётганкишигаюзингизниқаратингваубиланвизуалконтактни
ушлабтуринг.Ўзпозангизбиланэътиборингизнибилдиринг.Тошдеворбилан
эмас,тирикваэътиборлисуҳбатдошбиланмулоқотдабўлганёқимлидир.

Мулоқотдабўлганвақтингизэшитинг.Иложиборичабунданчалғиманг,бу
сизнингфойдангизгадир.Мулоқотда энгасосийси янги ахборотолишдир,
ўзингизники билан бўлишиш эмас.Агар бунга эҳтиёж бўлса ўзингизнинг
гапингизниайтишгаҳамишаулгурасиз.

Ўзингиз гапираётган нарсангизни ўзингиз ҳам эшитинг.У қандай
жаранглашивауниқандайқабулқилишларимумкинлигиниўйлабкўринг.Агар
сиз ўзингиз бирор нарсадан безовталанаётган бўлсангиз ёки эмоционал
қўзғалганҳолатдабўлсангиз,демаксизбошқаларайтаётгангапларниэшитишга
қодирэмассиз.

Суҳбатгабўладиганхалақитларнииложиборичакамайтиринг.Мобиль
телефонингизниажратибқўйинг.

Иккалангизгаҳамқулаймулоқотдабўлишимкониниберадиганмасофада
жойлашинг.

Агарбирорнарсанитушунмасангиз,сўрашданқўрқманг.Агарбирорнарса
ноаниқ бўлса,суҳбатдошингизга аниқловчи савол беринг ёки эшитган
нарсангизниактивравишдаакслантирингвасуҳбатдошингизданбирорнарсани
хатоайтсангизтўғрилашниилтимосқилинг.

Лекин,ортиқчасаволларберманг.Аниқловчисаволларбериш мумкин,
лекинаниқжавобталабқиладигансаволларнииложиборичакам беринг.
Саволларсонинингкўплигисуҳбатдошингизнимаълуммаънодабостирибқўяди,
ташаббусини бўғади ва ҳимояланишга мажбур қилади.Суҳбатдошингизни



гапиришга руҳлантиринг.Уни тушунаётганлигингизни кўрсатишга ҳаракат
қилинг.Уистаганчагапириболсин.



Нафақат сўзларнинг маъносига, балки суҳбатдошингизнинг
ҳиссиётлариниҳамтушунинг.Новербалсигналлар–юзифодалари,овозтонива
гаптезлиги,дистанциявапластиканикузатинг.

Агарбировнингайтгангаписизнингҳиссиётларингизниқўзғатибюборса,
буҳақдаунгаайтинг.Бушароитнианиқлаштириболишингизгавабошқаларни
яхшироқэшитаолишингизгасабаббўлади.

Агарбусизгаоғирбўлмаса,суҳбатдошингизнингташаббусигажавобан
унингсуҳбатданэришмоқчибўлганнарсасиниқилинг.бубиланунингкўнглини
юмшатасиз ва сизга хайрихоҳлигини оширасиз. Агар буни қилишни
истамасангиз,барибир унинг сизга хайрихоҳлигини ошириш мақсадида
ўзингизнингбунгатайёрлигингизваимкониятингизборлигинибилдиринг.

Фактларбиланманипуляцияқилиштехникаси

Фактлар билан манипуляция қилиш нима дегани? Бу оддийгина
суҳбатдошингизниалдашдегани.

Албатта,актуализаторбундайусулларгамуҳтожэмас,лекинсуҳбатнинг
манипулятивусулидаалдашсизиложийўқ.Алдашвауйдирмалардаҳамўзига
хоссамаралитехнологиялармавжуд.

Энгаввалоуйдирмаваёлғонниҳақиқатасосигақуриш керак.Уларни
шундайаралаштирибташлашкеракки,қаердаҳаердауйдирмаэканлигиниҳеч
киманглайолмасин.Ёлғонфактёкиунгаишораҳақиқийвоқеаларҳақидаги
ҳабарларорасигасуқилади.

Фактларни ҳиссиётларбилан алмаштириш керак.Мантиқ билан ҳам
шундаййўлтутилади.Ҳақиқийфактлардатўғригаўхшабкўринадиганфикрлаш
тизимиорқалихоҳлаганхулосаничиқариш мумкин.Буердахусусийфактни
умумлаштириш энгяхши натижани беради.Мантиқни яхши билмайдиган
кишиларга (бундайлар жуда кўпчиликни ташкил қилади)бу ҳеч қандай
қаршиликсизтаъсирқилади.

“Усизнингмушугингизнингдуминитасодифанбосиболдими?Уҳамиша
ҳайвонларгаёмонмуносабатдабўлади!”.

Фактларорасидагивақтвабошқабоғланишларбиланманипуляциялар
қилишмумкин.Масалан,суҳбатдошингизнингсевимлимушукчасиўлибқолган
вақтдабироркишизиёфатдабўлганлигини,ҳаттоубуҳақдаанчакечэшитган
бўлсаҳам,яқинлариганисбатансовуққонмуносабатдабўлиш дебетказиш
мумкин.

Умуманолгандасуҳбатдошингизнингҳиссиётларидаўйнаш билануни
муҳимфактларданэътибориничалғитишингизҳаммумкин.

Гапириштехникаси

Муҳимсуҳбатвақтидагапириштехникасинингмуҳимлигиянадаошади.
Одамлареттитаэлементданкўпбўлмаганэлементлигапларнингмаъносини
жуда яхши англашади.Гапларингизни ушбуҳолатни ҳисобга олган ҳолда
тузишингиз керак.Мураккаб модалликлар,мураккаб жумлалар,кўплаган
сифатларфақатёзманутқдагинаишлатилишимумкин.Оғзакинутқдабуларни
қўллашмумкинэмас.

Тезгапиришданҳамқочинг.Нормалодамгапириштемписекундига2-2,5
сўзданкўпбўлмасагина,гапнингмаъносинианглайолади.Шусабаблиҳам
гапларингизнисекинвапаузаларбилангапиришингизкеракбўлади.

Фикрингизни3-4тақисқагаплардатўлиқетказаолишингизкерак.Ўртача
эркаксуҳбатдошининг14секундданортиқбўлмаганвақтдавомидагинадиққат
билан тинглайди.Шундан кейин у айтилганларга муносиб жавоб бериш
ҳақидагинаўйлайбошлайди.



Маданий муҳитнинг таъсирини ҳам ҳисобга олиш керак. Тил
нормаларидан ҳарқандай четгачиқиш одамни чалғитади вашусабабли
таассуротни ва тушуниш даражасини камайтиради.Сўзларни умум қабул
қилинган маънолардан бошқа маъноларда қўллаш керак эмас,адабиётга
берилиш керакэмас.Лексикхатоларсуҳбатдошингизнингкиноясигасабаб
бўлади.Баландпарвозгапларунингкулгисиниқистатади,жиддийликбиланва
баландданкелибайтилгансийқасичиққангаплародамниаччиқлантиради.

Математикадагиданфарқлиравишдагапдақўшилувчиларнингўрнининг
алмашинувиолинадиганнатижанингжудакаттаўзгаришларигасабаббўлиши
мумкин.Шунингучун ҳам ҳамишасўзларнингкетма-кетлиги,паузаларва
бошқаларга эътибор беринг.Ақл билан қилинган паузалар,тинмасдан
гапирилгангапоқимиганисбатанкаттароқтаъсиркўрсатади.

Агарсизшовқинлижойда,кўчада,дискотекадавашунгаўхшашжойларда
суҳбатлашадиганбўлсангиз,ҳамишасуҳбатдошингизгақарашингиз,бўғинларни
салгиначўзишингиз,фақаттанишсўзлардангинафойдаланишингизкерак.агар
бундайшароитлардабуйруқберилса,“таъқиқлайман”типидагифеълларгапнинг
бошида,“рухсатбераман”типидагифеълларэсагапнингохиридаберилгани
маъқул.Лекинўзбектилидафеълларжудакўпчиликҳоллардафақатгапнинг
охиридақўлланилганисабаблитаъсирчанликниоширамандебгапнибузиб
айтиш керак эмас.Бундай ҳолларда бемалол “таъқиқлайман”типидаги
феълларнигапнингохиридақўллайверишингизбемалолмумкин.

Айрим сўзлар невротик калитлар вазифасини ҳам бажариши
мумкинлигиниэсданчиқарманг.Бундайсўзларнитасодифанқўллашингизҳам
суҳбатдошингизнинг кескин қўзғалишига, унинг суҳбат мавзусидан
четлашишига,невротикхотираларчангалидақолишигаолибкелади.Шунинг
учунсуҳбатдошингизнингбундайкалитлариниолдинданбилганингизмаъқул.

Агаролинаётганаҳборотхотирадагияширинибётганҳиссиёруҳдаги
хотираларбиланқанчаликкўпроқассоциацияланса,уларшунчаликактивқабул
қилинади.

Ишонтиришсанъати

Биттагрузиндўстигадебди:
–Вах!Кэчақизнизўрлашдансақлабқолдим!
–Қандайқилиб?
–Кўндирдим!
Албатта,хоҳлаганбиртурдагизўрлашганисбатанишонтириш сизнинг

мақсадларингизнингамалгаошишидажудасамараливоситадир.
Ишонтириш – бужудақимматбаҳосанъатдир.Ишончлибўлиш жуда

кўплаганҳаётийшароитлардамуваффақиятқозониш демакдир.Ишонтириш
суҳбатдошингизнинг қарашлари ва установкаларини ўзгартиришга имкон
берадивабубиланунингсизгакераклиҳаракатларниамалгаоширишига
ундайди.Лекинқайсиҳоллардаушбуусулдафойдаланиш мумкинвақайси
ҳоллардаусамараберади?

Энгаввало агар сизсуҳбатдошингизбилан узоқ муддатдавомида
ҳамкорликқилишниятингизбўлса,буусулгамуқобилусулнингўзимавжудэмас.
Қаттиқметодларваёлғонвоситасидаманипуляцияқилишнингсамарасианча
қисқамуддатлибўлади.

Ишонтириштехникаси

Суҳбатдошингизни ишонтириш учун унинг қайси пунктлар бўйича
ишончсизлиги,ичкишубҳалари,мотивациондиссонансларимавжудлигинаниқ
билишингизкерак.Айнанманашупунктларгаўзингизнингбарчакучингизни



йўналтиришингизкерак.
Ишонтириш жараёнинингмазмунисуҳбатдошингизнингбирорнарсага

нисбатанустановкаси,унгамуносабатиниўзгартиришданиборатдир.Дастлабки
установкаушбу



нарсаниумуманқабулқилмасликданбефарқликорқалиўтибтоунижудаяхши
кўришгача бўлган диапазонда бўлиши мумкин.Бизнинг масадимиз уни
дастлабкинуқтаданяхшикўриштомонсилижитишдир.

Ишонтириш техникаси – бу мунозара техникасидир.Лекин ушбу
мунозаранингмантиғиАрастумантиғивадиалектикадананчафарққилади.У
инсонпсихикасидагиустановкаларниўзгартиришқонунигайўналтирилгандир.

Одамдаги рационал асосни ортиқча баҳоламаслик керак.У одатда
мантиқантўғринарсаниэмас,балкиунгадастлабтўғрибўлибкўринганнарсани
қабул қилишга тайёрдир.Кейин эса у ушбу установкани асослаш учун
псевдорационалдалилларниўйлабтопади.Шунингучунҳамустановкаларни
ўзгартириш вақтидаунгайўналиш вакеракли ўзгаришларнингмазмунини
шундай етказиб бериш керакки,у буларни қабул қилисин,тушунсин ва
ўзлаштирсин.

Энгаввалосуҳбатдошингизнингсизгамаълумбўлганшахсийталаблари
вамотивацияларигаэътиборқаратишингизкерак.Уларнингкиритилаётган
установкабиланрезонансгакиришишигауриниш керак.Агаррезонансрўй
берса,муваффақиятгадеярлиэришдимдебҳисоблайверинг.

Ҳиссиётларгаберилган,бошқаларгабоғлиқ,ўзиниқабулқилишдаражаси
паст,фантазиялар,образли фикрлаш,тасаввур қилишга мойил кишилар
ишонтиришгаҳам берилувчанбўлишади.Скептиклар,ҳокимиятгаинтилиши
бостирилган,бубостирилиш агрессиявадушманликкаайланган,ҳарбитта
масалабўйичафақатсубъективишончлиликдаражасибиланфарқланадиганва
шароитгақарабўзгарибтурадиганбирорқоидалармажмуигақаттиқамал
қиладиган кишиларни бирор нарсага ишонтириш анча қийин кечади.
Қоидаларгаамалқиладиганкишиларниишонтириш айниқсақийиндир,чунки
уларпсихикагаташқаридантаъсирданҳимояланганлар.

Одамучунҳаётиймуҳимбўлмаганустановкаларниўзгартиришэнгосондир.
Буҳолдасуҳбатдошингизгаунингунгаҳаётиймуҳимбўлганнарсаларга

қарама-қарши эканлигини кўрсатиш ва шу билан бирга мос келадиган
вариантниберишингизнингўзикифояқилади.

Кескин салбий установка ҳолатида эса уни ўзгартириш
суҳбатдошингизнингмиясинитозалашнингмахсусмураккабусуллариниталаб
қилади.

Ишонтиришга киришишдан олдин сиз ким билан ишламоқчи
эканлигингизнибилиболишингизкерак.Ишонтириштактикасинианиқодамга
нисбатанишлабчиқишкерак.

Олдинигаучрашувжойи,вақтивашароитлариникаттаэътиборбилан
танлаш керак.Учрашувингизжойисуҳбатдошингизгабўшаштирувчитаъсир
қилишикерак.бўшашганодамсизнинггапларингизнияхшироққабулқилади.
Агарунгаяхшибўлса,сизнингкелтирганянгидалилингизунгабоғлиқҳолда
ёқимли бўлади.Секин мусиқа,яхши шароит,ёқимли ичимлик– жойнинг
фойдалихусусиятларидир.

Суҳбатвақтисуҳбатдошингизнингҳаётидагиқийинчиликларваунингбу
шароитданчиқибкетишгайўлқидираётганвақтибиланмоскелишикерак.Бу
ҳолатда сиз ўз далилларингиз унинг қайси ҳисларига таъсир қилиши
кераклигинианиқбиласиз.Бундаунингбахтсизсевгиси,давлатёкикриминал
бандаларбилантўқнашувларисизгафойдаберишимумкин.

Суҳбатвақтидаунингўзинитутишиқандайбўлишиниолдинданайтиб
бериббўлмайдиган,бумавзугақизиқувчибошқакишиларнингбўлмагани

маъқул.Сизнингташқикўринишингизёқимлибўлишиваюзифодангиз
хурсандчиликниифодалашикерак.Суҳбат хушчақчақлик билан

бошланиши керак. Уни ўзингизгаишончсизлигингизни
кўрсатишданбошламаслигингизкерак.Масалан,кечиримсўрашдан.

Бирорнарсадасуҳбатдошингизгаҳурматсизликкўрсатишингизкейингисуҳбат



ваҳамкорликдасизганисбатансалбийустановканивужудгакелтиришимумкин.



Мулоқотгакиришаётибдарровсуҳбатмавзусигақизиқишуйғотишингиз
ва суҳбатдошингизни бўшаштиришингиз керак.фақат шундан кейингина
суҳбатникераклийўналишгабуришингизмумкин.

Дарров ишга киришиб кетиш керак эмас.Суҳбатдошингизни суҳбат
жараёнига қизиқтириб қўйиш учун у гапиришни истаган мавзуларни
кўтаришингизкерак.Масалан,унингишлари,соғлиғи,интилишларивабошқалар.
Суҳбатунингшахсийқизиқишларигатааллуқлиэканлигитўғрисидабилвосита
усулларбилантасаввурҳосилқилишингизкерак.

Суҳбатдошингиз билан млоқотқилиш вақтида унга танангиз билан
салгинаэгилибгаплашганингизмаъқул,лекинчегараданошибкетиш керак
эмас.

Латифа айтиб беришингизҳам фойдалидир.Гап орасида бир нечта
мақтовларниқистирибўтишингизмумкин.

Фақатшунданкейингинаҳозирайтаётганларингизгабирозўхшашбўлган
асосиймавзугаўтишингизмумкин.

Масалан,ҳозиргишароитгамосбўлганлатифаёкияқиндагувоҳибўлган
воқеангизниайтишингизмумкин.Сизниқизиқтираётганмавзугаяқинбўлганва
суҳбатдошингизучунмуҳимбўлгансаволларорқалиҳамгапнибурибюбориш
мумкин.

Далилларингизолдиндарбелгиланганбўлишивасуҳбатдошингизнинг
психикасигайўналтирилганбўлишикерак.

Установкаларниўзгартиришдасуҳбатдошингизнингшахсиятиданкелиб
чиқиб, мантиқий фикрлаш услубини (формал ёки диалектик мантиқ
принципларига аосланган) ёки ҳиссиётларга йўналтирилган услубни
тунлашингизмумкин.Ҳиссиётларгайўналтирилгануслубаёллармантиғининг
қоидасигаасослангандир:

АГАР(АнингнатижасидаБкелибчиқса)ва(Бёқимлибўлса)ДЕМАК(А
ҳақиқийдир).

Кучсиз ва ташқи суянчиққа муҳтож суҳбатдош билан
гаплашаётганингизда суҳбатнинг категорик-қатъий услубини танлашингиз
ҳамдаавторитетбиланбосимўтказишингизмумкин.Ушбумантиқнингқоидаси
қуйидагича:АГАР(АвторитетАдеса)ДЕМАК(Аҳақиқий).

АГАР(АХгаишорабиланасосланганбўлса)ва(Х–анъанавийавторитет
бўлса)ДЕМАК(Аҳақиқий).

Арасту мантиғига хос бўлган (учинчини истисно қилишга қонунига
асосланган)қаттиқ альтернативани қўллаш катта фойда беради.Ёқимсиз
суҳбатдошгавакўринибтурганхатофикргасизгакеракбўлганмуқаррар
альтернативақарама-қаршиқўйилади.

Айримҳоллардаушбуқоидаёрдамидаоммавийпсихологикпландакучли
мияларни тозалаш кампаниялари ўтказилади.Масалан,ҳозирда давлат
тепасида бўлган элита ўзининг стратегиясини бу коммунизмга ягона
альтернативаэканлигигаишончасосигақурган.Буэса99,9%аҳолигауларнинг
коммунизмгаяхшиёкиёмонмуносабатдабўлишларигақарамасданбехато
таъсирқилади.Европа,АҚШ,Япония,ШарқийОсиёваҳаттокўпчиликЛотин
Америкасидавлатлариҳамбошқачавариантлардадавлатқуришганиҳисобга
олинмайди.

Умуманолгандасизнингмантиғингизсуҳбатдошингизнингақлигаэмас,
ҳиссиётларигамурожаатқилишикерак.олдиндансизфикрларингизниобразли
тарздамиёкивербалтарздаберишингизниҳалқилишингизкерак.

Унинг фикрлаши қанчалик анъанавий, конформ ёки парадоксал
эканлигиданкелибчиқинг.Ушбуфикрлаштуригамоскелмайдигандалилларни
келтирибҳамўтирманг.

Абстрактформулаларбиланэмас,фактларвамисолларбиланишонтиринг.
Анъанавийҳиндмантиғинингасосийқоидасиниэсданчиқарманг–жуда



кўп мисоллар билан асосланган нарсагина ҳақиқийдир.Агар у бировга
бўйсунувчибўлса,ҳаммавақтавторитетларгаишоратларберинг.Бундасиз
келтираётган цитаталарни ушбу авторитетлар айтганми ёки йўқлигининг
аҳамиятийўқ.Агаруконформистбўлса,тиқиштираётганфикрингизумумқабул
қилинганэканлигигаурғуберинг.



Мустақилвааниқфикрлайдиганодамларгауларнингбунданқандай
шахсий манфааткўришларини уқтириш керак.Бунда манфаатфақатпул
бўлмаслиги,балкиунингшуҳратпарастлигиваинтилишларинингамалгаошиши
ҳамбўлишимумкин.

Ақлсизваконсерватикодамлараниқмисолларвоситасидаҳиссиётларни
жўш урдиришингизгажудаберилувчанбўлишади.Хурофотвабидъатлардан
фойдаланинг.Агарсизнингсуҳбатдошингизантисемитбўлса,сизнингғоянгиз
яҳудийларучунқанчаликқизиқэканлигини“аниқмисолларда”кўрсатинг.Агар
Тошкентлик бўлса,вилоятдагиларга,вилоятдан бўлса – тошкентликларга,
давлатхизматидабўлса–криминаллларгаваҳ.к.қизиқэканиникўрсатинг.

Ушбуфактларгавасуҳбатдошингизнингшахсиятигақарабсуҳбаттемпи
вадалилларникелтиришкетма-кетлигитанланади.

Суҳбатритмибиртекисвасуҳбатдошингизнингнафасолишигамос
бўлишикерак.иккалангизҳам сўзларнибирхилдатушунаётганлигингизни
аниқлаболинг.

Суҳбатдан олдинроқ ўзингизни айтаётганларингизнинг ҳақиқат
эканлигигаишонтиринг.Аксҳолдасизнингқуйионгингизсизнисотибқўяди.
Олдинига фақат фойда ҳақида гапиринг.Фақат кейинида,мустаҳкамлаш
вақтида,муаммоларваетишмовчиликларҳақидагапиришингизмумкин.Бунда
ҳамуларниунчаликаҳамиятгаэгаэмасдегантасаввурҳосилқилиш керак.
суҳбатмавзусиданчалғимангвасуҳбатдошингизсизникераклимавзудан
узоқларгаолибкетишигайўлқўйманг.

Материалнипорцияларбиланберинг.Янгисиниолдингиматериалҳазм
бўлганиданкейингинаберинг.Далилларнишундайберишикеракки,навбатдаги
далилолдингисидантаъсирлироқбўлсин.Уолдингилариданфарқлиравишда
қабулқилинмаслигикерак.Ҳарбиттадалилнисуҳбатдошингизнингшахсий
интилишларийўналишидаривожлантиринг.Бубиланунингҳазмқилинишини
осонлаштирасиз.Биттадалилнингўзиниҳарсафарянгиқолипдабирнечамарта
беринг.Бундаҳуддиянгинарсаайтилаётгандайбўлсин.Қайтаришунингқабул
қилинишиникучайтиради.

Ҳаммавақтсизнингдалилларингизниасослайдиганфактларникелтиринг
ваушбуфактларқандайқилибсизнингдалилларингизниасослашинимайдалаб
тушунтиринг.

Ҳамиша“тескариалоқа”дабўлинг,суҳбатдошингизнингреакцияларини
кузатибборинг.Ичкикураш,иккиланишўтаортганиникўрганвақтингиздаэнг
кўптаъсирқилгандалилларниянгишаклдаберинг.Бунингустигазаҳирадабир
нечтакозирларниасрабқўйинг.энгяхшибиттадалилнистратегикрезервда
асрабқўйинг.суҳбатнингоҳиридасуҳбатдошингизиккиланаверсаубиланохирги
зарбаниберишингизмумкин.

Агарсизнингдалилингизқаршиликкаучрашимумкинбўлса,унинейтрал
саволтарзидаберишингизмумкин.Шундасуҳбатдошингизаффективтарзда
сизгақаршиликқилишўрнигасаволнимаъносиниўйлайбошлайдивашундасиз
унга “тўғри жавобни”айтишингиз мумкин.Бунингнатижасида у сизнинг
босимингизнисезмайдиваўзфикриниўзишакллантиради.

Олдинданқаршиликқилинишиваусуллариниҳамдауларнийўққачиқариш
(тўғридан-тўғриэмас)усуллариниўйлабқўйинг.

Ўз далилларингизни унга беришдан олдин унинг далилларини
кучсизлантирибқўйиш керак.Агарурационалфикрлайдиганбўлса,унинг
далилларинимантиқийпарадоксёрдамидарадқилишингиз,агарусизнинг
авторитетингизгайўналганбўлганбўлса,шунчакиинкорқилишингизваустидан
кулишингизмумкин.

Олдинунингдалилиниқабулқилишингизвакейинаста-секинунингҳеч
нимагаярамаслигини кўрсатишингиз ёки

ахмоқонага чиқаришингиз мумкин.Суҳбатдошингизнингдалилларидан



ўзингизнингғояларингизнимантиқиййўлбилан“келтирибчиқаришингиз”
мумкин.Урғуниўзингизнингфойдангизгаберишингизмумкин.

Агар бу ишламай қолса,инкор қилишингиз ёки мантиққа қарши
ҳиссиётларниишгасолишингизмумкин.

Таниқлиавторитетгаўзингизўйлабтопганишораниберишингизваунинг
“бошқачаўйлагани”никўрсатишингизмумкин..



Агарҳечнимафойдабермасасуггестияэлементлариданфойдаланинг.
Ундан ниманидиркутаётиб,унингқаншаригақарангваўзингизкутаётган
натижагаэришганлигингизгабўлганишончингизнитрансляцияқилинг.

Суггестивҳаракатларнибизкейингиблокдаўрганамиз.Ҳозирчафақат
ёлғональтернативавашаблонниузишкабибосимўтказиштехникалариҳақида
гаплашамиз.

Айтаёлик,суҳбатдошингизсизистаганхужжатгақўлқўйишикеракбўлсин.
Ухужжатгаэътибориниқаратишгавақарорқабулқилишгаинтилади.Худдишу
пайт сиз тўсатдан унинг эътиборини ҳозирги ишга таалуқли бўлмаган
нарсаларгақаратишингизвабувақтдаунгакераклификрнисингдиришингиз
керак.Масалан,шувақтдасизундан“Сизқайсиручкадақўлқўясиз:шариклими
ёкигеллими?”дебсўрайсиз.Шундасуҳбатдошингизнингонгитездаоддийроқ
қарорқабулқилишгақаратиладиваолдингибосқичхуддибосибўтилгандек
бўлади.Бусаволгажавоббераётибсуҳбатдошингизшариклиручкадақўл
қўйишини ўзбўйнигаолади.Одатда,шундан кейин усизнингсингдирган
фикрингизгаамалқилганҳолдаосонгинақўлқўяди.Айримодамлардаҳатто
унингшахсиятигабўлгансизнингқизиқишингизтуфайлиўзиангламаганҳолда
сизгаминнатдорчиликҳиссиҳампайдобўлади.

Шаблонниузишстереотипҳаракатқилинаётганпайтдаушбустереотипни
тўсаттанбузишйўлибиланамалгаоширилади.

Масалан,бироркишисизгақўлиниузатса,сизҳамавтоматикравишда
унгақўлингизниузатасиз.Шундасизунингқўлинисиқибқўйишўрнигаунинг
билагидан тутасиз.Бунда шаблон узилади ва қаршингиздаги одам транс
ҳолатигатушади.Шундасиздарҳолкераклификрниунгасингдиришингизкерак
“Бугун биз албатта ҳамма ишларимизни тугатишимиз ва шартномани
имзолашимизкерак”.

Сизнингўзингизнибундайтутишингизташқариданқарагандасалгина
экстраваганткўринадиваҳаттомуваффақиятличиқмагандаҳамҳечқандай
муаммопайдобўлмайди.Лекинмуваффақиятличиқса,сизнингомадингиз
келади.

Умуманолгандаҳарқандайкутилмаганҳолаттрансничақиришимумкин
вабувақтдасизкераклификрнисингдиришингизмумкинбўлади.

Кейингисуггестивбосимўтказишусули“антибуйруқ”дебаталади.Уараб
халқэртакларидагидорисинингтаъсирифақатрақсмгатушаётганоқайиқни
ўйламасагинаюзагачиқишиниайтибодамларничувтушурадиганёлғончитабиб
ҳақидагиэртакданкўпчиликкамаълум.Бундайогоҳлантиришданкейинҳечким
рақсгатушаётганоқайиқҳақидаўйламаслигимумкинэмасбўлганлигиучунҳар
қандай одамни удаволаш муваффақиятли чиқмаганида айблаши мумкин
бўларди.

Ушбуусулниқўллаётибсизсуҳбатдошингизгахайрихоҳ-ҳазилоҳангида,
ҳечниманияширмасдан“Бухужжатларникўзданкечираётибдиққатлибўлинг,
назоратнибўшаштирманг.Ҳарбиттамайда-чуйдасигачатекширинг.Кейинги
вақтларда кўпчилик алдаб кетадиган бўлган” дейсиз. Сизнинг бу
гапларингиздан кейин у сизга ишониши ва бўшашиб,назоратни қўлдан
чиқаришимумкин.Буҳолатдаукераклихужжатниосонгинаимзолайди.

Суҳбатнинг охирини сиз ҳар қандай ҳолда ҳам олдиндан
режалаштиришингиз керак. Агар сиз мақсадингизга эришганлигингизни
кўрсангиз,мулоқотничўзманг.Тезгинаасосийпунктларниўтибчиқингважонга
тегмасингиздан олдин суҳбатни тугатинг. Ҳар қандай ҳолатда ҳам
суҳбатдошингиздаусизгабўйсунган,айтганларингизгакўнган,ёнбергандай
таассуротқолдирманг.

Суҳбатдошингизнинг“йўқ”дебайтишигайўлқўйманг.Агаржавобнинг
ижобийбўлишигаишонмасангиз,аниқсаволқўйманг.Одамзотунибошқалар
кучсизваёнберувчидебҳисобламасликлариучунҳамбирмартаайтгантуриб



олишгамойилбўлади.Унингйўқдебайтишигаимконберишбилансизунинг
орқагақайцтмаслигигайўлочибберганбўласизваюзинисақлаганҳолда
гапиданқайтишиучунжудакўпкучсарфлашингизгатўғрикелади.



Агарсуҳбаткризисйўналишдаривожланабошласа(уўзинингайтганида
туриболганвасизни“узоқроққажўнашингизни”таклифқилганбўлса),суҳбат
ушбу душманона кайфиятда якунланмаслиги учун уни давом эттириш
тактикангизбўлишикерак.

Ҳатто,у“йўқ”деганбўлсаҳам,бугапникўпмартавақатъийликбилан
айтмайдиганбўлса,орқагақайтманг.

Саволгабошқатомонданёндашингвауни“бошқавариант”сифатидаҳал
қилишгаурининг.Унинг“йўқ”деганиўтақатъийбўлмагунчачекинманг.Унинг
ижтимоийҳолатиниҳамҳисобгаолинг.

Ҳарбийларайгандай,агарҳарбий“ҳа”деса,демак“ҳа”,“йўқ”деса,демак
“йўқ”,агару“бўлишимумкин”деса,демакуҳарбийэмас.Агардипломат“ҳа”
деса,демак“бўлишимумкин”,“бўлишимумкин”деса,демак“йўқ”,“йўқ”деса,
демакудипломатэмас.Худдишунгаўхшашқизбола“йўқ”деса,демак“бўлиши
мумкин”,“бўлишимумкин”деса,демак“ҳа”,агару“ҳа”деса,демакуқизбола
эмас.

Кўпчиликҳоллардасизнингсуҳбатдошингизўзиниҳарбийганисбатан
кўпровқизболагаўхшабтутади.Лекиншундаҳам олдинданунингўзини
кўрсатишхарактеринианиқлаболишингизкерак.

Агар сиз салбий позиция мустаҳкам эканлиги ва қарор қабул
қилинганлигигааниқишончҳосилқилсангиз,суҳбатнизаҳирайўналишгабуриб
юборишингизвамақсадларингизниамалгаоширишникейингақолдиришингиз
керак.Балкикейинроқбошқаусулларниқўлларсиз,лекинҳозирбошқа,ёқимли
нарсаларҳақидасуҳбатлашинг.Суҳбатнитугатишвақтидаянамавзугақайтинг
вахираликқилмасданбирордалилҳақидаўйлабкўришнитаклифқилинг.

Акслантиришвамослашиш

Суҳбатдошингизни ишонтиришга унинг позаларини сиз ҳам
қайтаришингизйўлибиланакслантиришингизкаттафойдаберади.Бундасиз
унингқуйионгибиланмулоқотдабўласизвасизнингҳаракатларингизниунинг
онгиназоратқилаолмайди.

Иккитадўстингизнитаклиф қилиб,тажрибаўтказибкўринг.Уларнинг
бирортаситурганёкиўтирганҳолатдабирорпозаниэгалласин.Сизунинг
қаршисида турасиз ёки ўтириб унингпозасини аниқ қайтарасиз.Учинчи
қатнашчиэсаназоратчи-режиссервазифасинибажаради.

Сизпартнернингпозасинианиқэгалладимдебҳисоблаганингизданкейин
уолдингизгакеладивақўлларибилансизнингхатоларингизнитўғрилайди.
Сизларнингҳарбирингизбуролларданавбатибиланбўлишингизкерак.Сизнинг
ўзингизэсакамида2-3мартабўлишингизкерак.

Партнерингизўзинингпозасининусхалаш деббиладиганнарсаларни
бажарманг.Уўзигамослашаётганларинисезмаслигикерак.

Кейинги машқни икки киши бўлиб бажаришингизмумкин.Олдинига
суҳбдатлашиш учуниккитамавзутанланг.Уларнингбиттасидасизолдиндан
бир-бирингизбиланкелишишингиз,иккинчисидаэсақарама-қаршификрда
бўлишингиз керак. Энди қарма-қарши фикрда бўлган мавзуингизда
суҳбатдошингизнингпозасигамослашишнисақлаганҳолдасуҳбатлашабошланг.
Шундасизалбаттабирорумумийфикргакелишингизгаишончҳосилқиласиз.

Суҳбатдошингизнингнафас олишига мослашишни машқ қилиш анча
қийинбўлади.Бундасизтўғридан-тўғримослашишингиз(суҳбатдошингизнафас
олишритмиданафасоласиз)ёкитўғрибўлмаганусулдамоослашишингиз(унинг
нафас олиш ритмига танангизнинг бирор қисмининг ҳаракатини
мослаштиришингиз)мумкин.Бундасизунингнафасолишигамосравишда
қўлингизниқимирлатишингизёкиунафасчиқараётганпайтдагапиришингиз
мумкин.



Тўғримослашишнимашққилишниучкишибўлиббажарганмаъқул.
Партнерингизўтиради,сизэсаунингнафасолишининусхалайсиз,шучастотада
вачуқурликданафас



оласиз.Назоратчибўлсаунингнафасолишиникўрибваҳисқилибтуришучун
қўлиниунингорқасигақўяди.Унингнафасолишигамосравишдаиикнчиқўлини
кўтарадиватуширибсизгакўрсатибтуради.

Эркакларвааёлларданафасолиштурличабўлади.Эркакларқоринбилан,
аёлларэсакўкракбиланнафасолишади.

Партнерингизнингнафасолишинианиқкўришингизучунқаршингизда
эркакбўлса,унингқорнига,аёлбўлса–кўкрагигақарашингизкерак.

Айтайлик,сизёшболаниухлашгаётқизмоқчисиз.Бунингучунолдинуни
ухлашни исташини таъминлашингиз керак.Олдин унинг нафас олишига
мослашинг,кейинэсаўзингизнингнафасолишингизниаста-секинсекинлаштира
бошлангвауёқусираганнафасолишгаўтинг.

Букатталаргаҳамтаъсирқилади.Гипнозгабағишланганблокдабизсиз
биланпартнерингизганафасолишнисекинлатиш биланунингнафасолиши
қандайбўлишиникўрсатишингизкераклигивашуйўлбиланунитрансга
туширишингизниўрганамиз.

Шундай қилиб,раппорт ҳосил қилиш,яъни партнерингизнингсизга
нисбатанқуйионгдаражасидаишончипайдобўлишиучунунингўзинитутишини
сизакслантирасиз.Бумослашишёкиқўшилишдебаталади.

Олдинигасизсуҳбатдошингизнингўзинитутишинингбирорқисмига
қўшиласиз(мослашасиз),кейинэсаўзинитутишнингушбуқисминиўзингизда

ўзгартирасиз–суҳбатдошингизҳамсизгаэргашади.Шувақтданбошлабсизуни
бошқарасиз,етаклайсиз.Кейинчаликҳарбиттаянгиодамгамослашишсизнинг
рефлексингизгаайланибқолади.Сизнафақатсуҳбатдошингизнингонгибилан,

балкиунингқуйионгибиланҳам
мулоқотқилишниўрганасиз.

Суҳбатдошингизҳечқачонқотибўтирмайди.Уимо-ишораларқилади,
позасини ўзгартиради,бошири силкитади,чайқайди,кўз қисади ва ҳ.к.
буларнинг ҳаммасига сиз мослашишингиз мумкин. Фақат сизнинг
ҳаракатларингизни суҳбатдошингизсезиб қолмаслигига ҳаракатқилсангиз
бўлгани.

Ниманиакслантирмоқчиэканлигингизнитанланг.Юришниакслантириш
қулайроқ,буни у деярли сезиши мумкин эмас.Суҳбатдошингизнингқўл
ҳаракатларинибармоқларингизбиланқайтаришингизмумкин.Бармоқларингиз
биланунингқўлийўналишидаҳаракатқиласиз,лекинбундаамплитудадаозроқ
фарқяратишингизкерак.Суҳбатдошингизнингкўзиниочиб-юмишичастотасида
сизҳам кўзингизниочиб-юмишингизмумкин.Кейинэсабирдантўхтайсиз,
бундауҳамкўзлариниҳаракатлантирмайқўяди.Ёкиукўзиниюмишиучукн
кўзингизниюминг.

Агар буамалга ошса,демак раппортмавжуд.Гипнозга берилувчан
кишилардашуйўлбилантрансниҳамчақиришмумкин.

Ушбу мослашишни уч киши бўлиб машқ қилинг.Партнерингизнинг
вазифаси– қулайўрнашиболганҳолданейтралмавзулардасуҳбатлашиш.
Сизнингвазифангиз–унингҳаракатларивамикроҳаракатларигамослашишва
унингнафасолишигатўғрибўлмаганмослашишни(масалан,гапириш темпи
воситасида)амалгаоишришдир.

Буни2-4дақиқадавомидаамалгаоширингвакейинунибошқарабошланг
ваўзингизгакераклибўлганбирорнатижагаэришинг.Албатта,буқандай
натижабўлишинипартнерингизгаолдинданайтманг.

Масалан:“Партнер кўзини юмишини истайман”ёки “Мослашишнинг
тўхтатилишигаунингреакцияси қандай бўлишини кўрмоқчиман”вашунга
ўхшашлар.

Назоратчинингвазифасиэсапартнерингизнингорқасидатуриб,унинг
нафасолишинисизгакўрсатибтуришдир.Унингҳаракатларинипартнерингиз
кўришикеракэмас.Ҳарбиттапартнербуролларда2-3мартабўлишикерак.



Ушбу тренингнинг мақсади: мослашиш кўникмасини эгаллаш ва
партнернибошқаришниўрганиш.

Нейролингвистикдастурлаш



Нейро лингвистик дастурлашни бизнингтилимизга таржима қилсак
нервлартилвадастурлаш дегансўзларкелибчиқади.Ёкитушунарлитилда
айтадиганбўлсак,инсоннитилвасўзларёрдамидадастурлашдеганмаънони
беради.

Аслидабундайдастурлаштехникалариқадимзамонларданберимавжуд.
Уларниодамларпсихикасигатаъсирқилиш учунҳалиМисрпирамидалари
қурилмасданолдинҳамкоҳинларқўллашган.Иккитаамерикаликолимбундай
техникаларнибиржойгайиққанивауларгапатентолганибилан,бууларнинг
яратганнарсасибўлибқолмайди.

НЛП тўғрисидаги китобларни ўқисангиз,бу техникаларни эгаллаш
қийиндай кўринади ваНЛПчиларнингўзлари ҳам уни жудақийин қилиб
кўрсатишади.НЛПниўрганишучунмахсустренингларҳамўтказишади.

Лекинаслидаҳамбошқаларнисўзларёрдамидадастурлашшударажада
қийинишми?Менбундайдебўйламайман.

Агар сизкогнитив диагностика усулларидан фойдаланган бўлсангиз,
олинган натижаларни суҳбатдошингизнинг фикрлари кетма-кетлигини
аниқлашга қўллашингиз мумкин. Вегетатив реакциялар, мимика ва
паралингвистиканибилишунингэмоционалаҳволини,айтганларинингтўғрилик
даражасини аниқлашингизда асқотади.Буларга асосланиб нейролингистик
дастурлаш техникасиданфойдаланиб,унингқуйионгигакераклификрларни
сингдиришингизмумкин.

Сиз суҳбатни ахборот узатишга эмас, балки сўзлар воситасида
суҳбатдошингиздабирорменталобразларпайдобўлишигақуришингизкерак.
Гапингиз формал мантиққа эмас, объектга йўналтирилган мантиққа
асосланишикерак.

Бу мантиқ сиз ҳал қилаётган вазифа учун индивидуал бўлган
модалликларкетма-кетлигидир.Уичкистратегиядебаталади.Масалан,мен
бирорнарсаёзаётганпайтимдабироржойдакўрганнарсамниэслайман,кейин
эсаунингқоғоздақандайкўринишинитасаввурқиламан,кейинэсакинестетик
модалликкаўтаманваунингбошқаларгаёқиш-ёқмаслигиниҳисқилишга
уринаман.Буҳолдаменингстратегиям“кўраман-кўраман-ҳисқиламан”бўлади.
Эндибошқасоҳагаўтамиз.Масалан,сектетарканитанлашниолишимизмумкин.
Бундаменолдинуникўраман,кейинунингменучунёқимлиэканлигиниҳис
қиламан,кейинэсаўзимга“униишгақабулқилишкерак”дебайтаман.Буҳолда
“кўраман-ҳисқиламан-гапираман”стратегиясиданфойдаландим.

Ҳархилфаолияттурлариучунстратегияларҳамтурличабўлади.
Оддий вазифалар учун соддалаштирилган,учтанинг ўрнига иккита

модалликқатнашадиганстратегияларҳамбўлишимумкин.Масалан,“кўраман-
ҳисқиламан”,“эшитаман-ҳисқиламан”.

Ўзингизнингишбўйичаҳамкорингизнингбирорқарорқабулқилишидаги
стратегиясини кузатишингизмумкин.Одамлар ўзетакчи модалликларини
яширмаганларидек, стратегияларини ҳам яширишмайди. Улар сизнинг
таклифингизҳақидаўйлашвақтидаунингкўзларинингҳаракатларидавасуҳбат
вақтидаунингишлатадиганпредикатсўзларидаяққолкўринибтуради.

Эндиэсасуҳбатдошингизнингфикрлаш тизими,унингкогнитивцикли,
схемаларниалмаштиришритмигамослашишкерак.Сизунингўзинитутуишива
гапиришинингкўзгусигаайланишингизкерак.Сизнинггапиришингизритми
текис ва суҳбатдошингизнинг нафас чиқариш частотасига максимал
яқинлаштирилганбўлишикерак.

Унингҳисқилаётганнарсаларинингунингетакчимодаллигидагисўзлар
биланифодалашингизунингэътиборинитортади.Шунданкейинкейингигапга
боғловчиқўйилади(шундайқилиб,шунингучун,унда,эсаваҳ.к.)ваунга
сингдириш керакбўлганғояёкитасаввурлартегишлимодалликдагисўзлар



биланифодаланади.
Бу шароитда тиқиштирилган ғоялар унингўзиники бўлиб кўринади.

Сизнинггапларингизэсагапнингиккалақисмиорасидагибоғланиш қандай
бўлишиданқатъийназармантиқантўғрибўлибкўринади.



Шундай қилиб нейролингвистик дастурлашда гапириш мантиғи
қуйидагичабўлади:мослашишсўзлари–боғловчи–сингдирилаётганғояёки
тасаввурниамалгаоширувчигап.Гаптузишдафақатсуҳбатдошингизнинг
модалликларициклиданфойдаланишингизкерак.

Дастурлаш вақтида тескари алоқа шарт ва зарур. Сиз унинг
реакциялариникузатибтуришингизвасингдирилаётгантасаввурларгаунинг
қўшилишидаражасинианиқлашингизкерак.Агарсизкераклинатижагаэриша
олмасангиз,тактиканиозгинаўзгартиришвасуҳбатдошингизнингиндивидуал
ўзигахосликлариҳақидаўйлабкўришингизкерак.

ШундайқилибНЛПбўйичакўникмаларингизниоширибборинг.Раппортни
ҳосилқилиш учунэнгаввалоўзингизнитутишингизнисуҳбатдошингизники
биланмослаштирасиз.Бундаунингпозалариваҳаракатлариниакслантирасиз.

Кейинэсараппортнисуҳбатдошингизнингўзиангламайдиганфизиологик
функцияларибиланқўшилишишкўникмалариниқўллашбилан,масалан,нафас
олишгамослашиш билан,кучайтирасиз.Бунисизтўғридан-тўғриўзингизнинг
физиологикфункцияларингизниуникибиланмослаштириш орқалиёкитўғри
бўлмаганйўлбилан,яъниунингфизиологикфункциялариниўзингизнингбошқа
функциянгизбилан(гапириш,ҳаракатвабошқа)мослаштиришингизмумкин.

Оғзакимулоқотдараппортнисақлабтуришучунсуҳбатдошингизнингкўз
ҳаракатларивагапиришидаишлатадиганпредикатсўзларкетмакетлигини
кузатишингизданолганетакчимодаллигиҳақидагимаълумотларниқўллайсиз.
Ўзингизнингҳалқилувчидалилларингизниунингетакчимодаллигитилига
ўгирасиз.Агарсизўзгапингизнитузишдаушбугуруҳдагимуаммоларниҳал
қилишдақўллайдиганичкистратегиясигаамалқилсангиз,гапларингизнинг
самарасиянадаяққолроқбўлади.

Мослашишданкейинсизўзингизнитутишингизниўзгартиришйўлибилан
унинг ўзини тутиши ва физиологик функцияларини ўзингизга керакли
йўналишдаўзгартиришингизмумкинбўлади.

Бутехникарасмийравишдатанолинганданберишударажадакўп
усуллар ўйлаб топилган ва НЛП ҳақида том-том китоблар ёзилган.Агар
хоҳласангизуларниўқишингизвамашққилишингизмумкин.Икки-учйиллардан
кейинулардагитехникаларниамалдақўллаб,бирорнатижагаэришишингиз
мумкинбўлади.

Лекинбутехникаларнижудақисқамуддатдаҳам ўрганиболишингиз
мумкин.Чункибутехникаларичиданэнгсамараливаамалдақўллашмумкин
бўлганларинитанлаболаолсангизкифоя.

Бутехникаларнингайримлариниюқоридакўрибчиққанэдик.Лекин
амалдақўллашмумкинбўлганянабирнечтатехникаларқуйидакелтирилган.
Айримлариқайтаданҳамкелтирилган.

Мослашишвабошқариш
БутехникаНЛПнингасосидейиш ҳам мумкин.Чункиунингёрдамида

инсонга хоҳлаганча таъсир кўрсатиш имконияти бор ва сизунингўзини
тутишинибошқараоласиз.Бутехникагипнозқилишнингҳамасосидир.

Бошқакишинибошқариш учунолдинунгамослашиш керакбўлади.
Мослашиш учун сизсуҳбатдошингизнингҳаракатлари ритмигакиришингиз
керак.Буунингҳолати,кўзқараши,гавданиушлаши,қўлларинингҳолати,
оёқларинингҳолати,нафасолиш ритмивабошқаларбўлишимукин.Лекин
бундаунингкайфиятигакираолишэнгасосийаҳамиятгаэга.

Нафас олиш ритмига мослашиш катта натижалар беради.
Суҳбатдошингизнингнафасолишиникузатасизваунафасолгандажимтурасиз,
унафасчиқараётганпайтдаэсагапирасиз.Натижадаунингқуйионгидасизнинг
гапларингизхуддиутомониданайтилаётгандайтаасуротқолдиради.

Айтайликсуҳбатдошингизнингжаҳличиқяптивадам солинганшарга
ўхшаб,шишибтурибди.Сизнингмақсадингиз–унижаҳлдантушириш.Буҳолда



сизҳамўз



психикангизни тезлаштирасиз ва худди жаҳл қилгандагидай физиологик
ҳолатгакирасиз.Бусизнингсуҳбатдошингизгамослашишингизбўлади.Шу
ҳолатдаубилансуҳбатнидавомэттирасизвасуҳбатдавомидааста-секинўз
психикангизни тормозлай борасиз. Сиз тинч ҳолатга ўтганингизда
суҳбатдошингизҳамтинчланибқолганлигиникўрасиз.

Агар суҳбатдошингиз жиддий юз кўринишига эга бўлса сиз ҳам
жиддийлашингвабирозўтганданкейинжилмаябошлайсиз.Суҳбатдошингиз
ҳамсизгаэргашибжилмаябошлайди.

Буусулбиланҳарқандайодамдаўзингизхоҳлаганҳарқандайкайфиятни
пайдо қилишингиз мумкин. Энг асосийси дастлаб суҳбатдошингизнинг
кайфиятиниўзингизданусхалайолишингиздир.

Стереотипниузиш
Стреотипниузиш –бужудаажойибтехника.Униҳаркимамалдаҳеч

бўлмасабирмартақўллабкўрганлигианиқ.Агарсизқўлламаганбўлсангиз,уни
сизгабошқаларқўллашган.

Оддийгинаҳолатсизкимдирбилан саломлашмоқчисизваунгақўл
узатасиз.Шупайтдауатайлабқўлиничўзмайдиёкибирорнарсагаалахсиб,сиз
билан саломлашмайди. Ўзингизни қандай сезасиз? Шундай бўлган
вақтларингизни ўйлаб кўринг-а.Бир неча сония давомида ўзингиз нима
қилишингизниумуманбилмайқоласиз.Ҳаттобирорнарсаҳақидаўйлайҳам
олмайсиз.Фақатшуҳолатванегабундайбўлдидегансаволқолади.Бошқаҳеч
нарса.

Бунингсабабибўлсаинсонақлинингстереотипларбиланишлашидадир.
Яъниудоимий,ўзгармасбўлганинформациябиланишлашгамўлжалланган.
Саломлашиш керакбўлса,буҳаракатохиригачабажарилиши керак.Агар
охиригачабажарилмаса,ақлишламайқоладиватрансҳолатигатушасиз.Ана
шупайтдасизгаберилганҳарқандайкўрсатмаонгнингаралашувисизтўғридан-
тўғриқуйионггамуҳрланади.

Бизнингшунгаўхшаганстереотипҳаракатларимизжудакўпвауларнинг
хоҳлаганбиринингузилишитрансҳолатигатушишимизгасабаббўлади.

Демакатрофдагиларнингонгигатаъсирқилиш учунбизуларкутмаган
ишларнибажаришимизкеракбўлади.Буқиладиганишингиз,ҳаракатингизнинг
бошқаларга таъсири қанчалик катта бўлса,қандай ахмоқона ҳаракат
қилганингизданқатъийназарсизуларнингэсидақоласизвабувақтдасизнинг
айтганларингизниуларсалкейинроқбўлсаҳамбажаришади.

Масалан,сизмажлисгакечикибкелдингиз.Бошқаларсизданнимани
кутишади?Тўппа-тўғри,кечирим сўрашингизни.Сизбўлсакелибоқ уларни
айблайбошлайсиз.Бунингучунхоҳлаганбаҳонанитопишингизмумкин.Жуда
бўлмаганда сиз улар учун ишлаётганингизда улар мажлисбозлик қилиб
ўтиришгани,ёкибўлмасағижимланганкийим-бошдашундаймажлисгакелиш
мажлисниҳурматқилмасликэканлигиниайтишингизмумкин.Албатта,агарсиз
бумажлиснинграисибўлмасангиз,сизнингбуҳаракатларингизстереотипни
узишҳисобланади.

Ёкибирорхонагаюгурибкириб,қоч,қувибкелишяптидебянаюгуриб
чиқибкетсангиз,албаттахонадагиларнингортингизданюгурибчиқишларига
кафолатбераман.

Бундай ҳолатлар ҳаётимиздажудакўп:сизнингжаҳл қилишингизни
кутишяпти, сермулозамат бўлинг; ўз ҳаракатларингизни тушунтириб
беришингизникутишяпти,уларнингўзиниайбланг;сизнингжимтуришингизни
кутишяпти,бақиринг;ҳаммаайтадиганфикрларниайтишингизникутишяпти,
ноанъанавий вариантни ўртага ташланг;бўйин эгишингизни кутишяпти,
гердайинг;жиддий маъруза қилишингизни кутишяпти,латифа айтингва
бошқалар.

Танловсизтанлов



Бутехниканиқўллайолсангизҳамишаошиғингизолчибўлишитайин.
Унингасосиймақсадисуҳбатдошингизгабирорнарсанитанлаш ихтиёрини
беришингиздадир.Лекинбутанлов–сохтатанловдир.Сизтаклифқилаётган
вариантларичидануфақат



сизгакераклибиттасинигинатанлайолсинёкииккитавариантҳамбирхил
натижаберишикўздатутилсин.

Масалансуҳбатдошингизбирорхужжатгаимзоқўйишикерак.Сизундан–
Бунгаимзоқўйишгарозимисиз?–дебсўрасангизуалбаттарадқиладива
бундайқилмаслигиучунмингтабаҳонатопаолади.Сизунга–Перолиручкада
имзочекасизмиёкишариклиручкадами?–дебтанлашимкониятиниберасиз.
Эндиуимзочекиш-чекмасликҳақидаэмас,балкиқайсиручкадаимзочекиш
ҳақидаўйлайбошлайди.

Сизўзмаҳсулотингизнибировгаўтказмоқчисиз,лекинмижознингуни
олиш ниятийўқ.Сизунданқайсиранглисиниўрабберишингизкераклигини
сўрайсиз.Бумижознинголаман-олмайманфикриниқайсиранглисиниоламанга
ўзгартирибюборади.

Бундай сохта танлов вариантларини шароитдан келиб чиқиб
хоҳлаганингизчаўйлабтопишингизмумкин.

Қуролсизлантириш
Бу усул сизга айтиши мумкин бўлган фикр ёки баҳонани

суҳбатдошингизданолдинроқунгаайтишданиборатдир.Масалан,сизбирор
ишнибузибқўйдингизвабунингучунсизгажазотайинланишларианиқ.Бунда
сиз–Албатта,менижазолашгаҳақлисиз,лекинменайбимниювмоқчиман–
дейсиз.Бубилансизсуҳбатдошингизайтмоқчибўлгангапни,яъниунинг
зарбасиниунданолдинроқбердингизваэндибуқуролишбермайди.Убуни
айтишигахожатқолмайди.

Бир ҳамкасбим билан биргаликданавбатчиликдатуришимизгатўғри
келган.Навбатчиликвақтинииккаламизкелишиб,бўлишиболдик.Биринчи
бўлибутуришикеракэди.Унавбатчиликнибошлаганиданкейинменкетдимва
ўзимнингнавбатчилигимтамомбўлишикеракбўлганпайтдақайтиббордим.
Унингважоҳатиёмонлигиузоқдансезилибтурарди.Борганданкейинуҳалигап
бошламасданолдинмен–Нимақилсангизқилинг,меншундайахмоқодамман
–дедим.Убўлсанимадейишинибилмайқолдива–Сенўзингяхшиодамсан,
лекин...–дейишнибошлади.

Бошқа шароитларда ҳам шундай йўл тутишингизмумкин.Айтайлик
бировнингоёғинибосиболдингиз,усизга–Ҳўкиз–дебсўкабошлади.Сизэса–
Оддийҳўкизэмас,ахмоқхўкиз–дейсиз.Шубиланмуаммоҳалбўлади.Уодам
сизнисўкишгабошқагаптопаолмайди.Чункисизунданолдинҳаммаайбларни
бўйнингизга олдингиз ва у айтадиганидан зиёд қилиб ўзингизни сўкиб
бўлдингиз.

Яширинзарба
Буусулҳамолдингисигаўхшабкетади,лекинсалгинабошқачароқамалга

оширилади.Бундаайтиладигангапнитўғридан-тўғриэмас,балкибироручинчи
шахсномидангапириладивасизтескариреакциянатижасидазарбаостида
қолмайсиз.Аммоайтилишикеракбўлганҳаммагапайтиладиваадресатгаетиб
боради.

Масалан,сиздўстингизнингкўнглиниқолдирмасданунингайбиниюзига
айтишингизмумкин.Бошқабировсениэшакданҳамқайсарсандеганбўларэди,
лекин мен дўстинг бўлганлигим учун сени принципиалликнинг олий
даражасидасандебайтаман.Бубиланунингборайбиюзигаайтиладива
ўзинингэшакэканлигинитушунади,лекинсизгаҳечқандайдаъвоқилаолмайди.

Берилмагансаволгажавоб
Буусул бирор нарсани бошқаларгатушунтиришдажудакаттароль

ўйнайди.Чункиагарсизгасаволберишса,тасодифанбусаволнингжавобини
билмаслигингиз мумкин. Бу усулни қўллаш йўли билан сиз худди
суҳбатдошингизбилансуҳбатлашаётгандайбўласиз,уҳамхуддишундайдеб
тасаввур қилади,лекин аслида сиз монолог ўқиётган бўласиз. Яъни
суҳбатдошингизнингбермагансаволигажавобберасизвауҳамбужавобни



қабулқилади.
Масалан,сизменданбукитобниўқибчиқишимменганимаберади?–деб

сўрашингизмумкин.Менэсабунга...–дебжавоббераман.
Беманиликкаайлантириш



Ҳарқандайфикрнибеманиликкаайлантириш йўлибиланбуфикрни
берганкишиниўзфикриданқайтаришмумкин.Масалан,-Келингларбирпас
дамоламиздегантаклифга–Келинглар,яхшиси,ётибухлайқоламиз,ишни
бўлсакейингиҳафтадавомэттирамиздейишингизмумкин.Яъниишнитўхтатиш
фикри беманиликка айлантирилди ва бошқалар энди дам олиш ҳақида
гапиришмайдиҳам.

Ёкибуишниқандайқилишнираҳбариятдансўраймиздеганфикрга–Ҳа
албатта,бунданкейинбир-биримизбиланқандайсаломлашишимизниҳам
вазирликдансўрайқолайлик,агарпрезидентдансўрасакянаям яхши–дея
эътирозбилдириш ишнингбюрократизмгаайланмасдантезроқҳалбўлишига
сабаббўлишимумкин.

Эътиборнибошқанарсагақаратиш
Кўпчилик ҳолларда кишинингэътиборини бошқа,иккинчи даражали

нарсаларгақаратишсизнингмуваффақиятингизнитаъминлашимумкин.Бунга
мисолқилибтелевидениедажудакўпқайтарибберилганбургатўғрисидаги
ҳажвникелтиришимизмумкин.Сигиртўғрисидасаволберилса,талаба–сигир
тўртоёлижонзот,унингжунибор,жунидабўлсабургабўлади–дейдивабурга
тўғрисидагапирабошлайди.Балиқларгаўтгандабўлса–Балиқсувдаяшайди,
унингжунийўқ.Агаржунибўлганда,ундабургабўларди–дебянамавзуни
бургагабурибюборади.

Худдишутехникадансизҳамкундаликҳаётингиздафойдаланишингиз
мумкин.Масалан,сизгақарзберганкишиолдингизданчиқибқолдиваусиздан
қарзинисўрамаслигиучунбирорнарсақилишингизкерак.Бундаунгашахсан
тегадиган бирор нарса ўйлаб топишингиз керак ва унинг эътиборини
чалғитишингизкерак.Бундамасалан,
-Кечакўчангиздакаттажанжалбўлибди,милицияходимлариуйма-уйюриб
айбдорларниқидиришяптиэкан–дейишингизмумкин.Бундаунингҳаёлидан
уйигамилицияходимларикелса,уларгақандайжавобберишгақаратиладива
қарзтўғрисидамутлақоунутади.

Сизбўлсаҳарқандайҳолатнибўрттириб,шуодамгатаъсирқиладиган
бошқамисолларниўйлабтопишингизмумкин.

Мотивацияниалмаштириш
Одамгаэнгёқмайдиганмашғулотларданбиттаси–буўзиниоқлашдир.

Ҳарқандайодамниўзиниоқлашгамажбурқилсангиз,нимақилишинибилмай
қоладиваҳархилўзигахосбўлмаганҳатти-ҳаракатларқилабошлайди.Бу
ҳаракатларбўлсаунингўзинитутаолмаётганлигинибилдиради.Бир-иккита
қўшимчасаволларбиланунингтутганўрнинибутунлаййўққачиқаришингизва
вазиятустиданназоратўрнатишингизмумкинбўлади.

Буҳақдастереотипниузишусулиниўргангандақисмантўхталганэдим.Бу
иккиусулбир-биригажудаяқиндир.Сизиложиборичаҳарқандайшароитдаҳам
ўзингизниоқламасликкаҳаракатқилишингизкерак.Албатта,бундайўзини
тутишкўпчиликучунхосэмас.

Масалан,нимагакечикибкелдингдегансаволгакўпчиликдарровтурли
баҳоналаркелтирабошлайдиваўзиниоқлашгауринади.Манашужойдамана
бундайбўлганиучундебжавобберишданўзингизнитийишингизжудақийин
бўлади.Бунингўрнигамен-кукичикиббўлсаҳамодамгаўхшабкелдим,сеншу
аҳволингдаменикутибўтирибсанми,унданкўраманабуларнийиғиштириб
қўйсангбўлмайдими–дейиш вазиятнисизнингфойдангизгаўзгартирадива
сизгақаратилгантаъналарўрниниўзиниоқлашолади.

Раҳбарнингнимага бирор иш вақтида бажарилмади,деб берилган
саволига–Бизкумаошолмасакҳамишнибажаришгауринибётибмиз,лекин
маошнимагавақтидаберилмади–дебжавобқайтаришмумкин.Бундараҳбар
ўзинингайбиниҳаспўшлашгаёкибухгалтерниайблашгаўтади.

Албатта,буусулниқўллагандаҳадданошибкетиш ярамайди.Букатта



жанжалларнингбошиҳамбўлишимумкин.
Яширинпсихологикдастурлаштириш
Хоҳлаганбирсуҳбатнивахоҳлагантекстнияширинпсихологикдастурлаш

мақсадидаишлатишмумкин.Бунингучунгапираётгандаёкитекстдагапдаги
айрим



сўзларажратибкўрсатилади.Бубиланумумантекстнингмаъносиўзгармайди,
лекинажратибкўрсатилгансўзларонгимизничетлабўтганҳолдаянгимаъно
касбэтувчиқўшимчатекстгаайланади.Бутекстнингмаъносинибизонгимиз
билананглайолмаймиз,лекинуқуйионггатўғридан-тўғритаъсирқилади.У
бўлсаҳечқандаймаълумотгатанқидийёндашмайди.

СИЗбукурсматериаллариниўқибчиқдингизваОЛИЙОДАМҳақидаэнди
деярлибарчакераклимаълумотларгаэгабўлдингиз.ЛекинбуДАРАЖАГА
эришиш учунанчамеҳнатқилишингизкеракбўлади.Аммосизкитобнинг
охиригаЕТДИНГИЗвабубиланиродангизкучлиэканлигиниисботладингиз.

СЕН бизнингжамоамиздаишларэкансан,МЕНГА суянишингмумкин.
Лекинлавозим йўриқномаларигаТЎЛИҚ риояқилишингваБЎЙСУНИШИНГ
КЕРАК.

Олдинги икки абзацда қандай маънолар яшриниб ётганлигини
аниқладингизми? Биринчисида Сиз олий одам даражасига етдингиз ва
иккинчисида Сен менга тўлиқ бўйсунишингкерак деган гаплар ажратиб
кўрсатилган.

Бунитекстдаяхшироқкўринибтуришиучункаттаҳарфларбиланёздим.
Лекинамалдақўллашдабунингучунсалгинабошқачароқшрифтқўллашнинг
ўзиетарлибўлади.Оғзакисуҳбатдабўлсаҳарбиттасўзбироришорабилан
ажратибкўрсатилади.Булар:овознингўзгариши,бошниирғаш,бирорқўл
ҳаракатиёкибошқаларбўлишимумкин.

Одатда,бутехникауч-тўртмартақўлланиши,бизберганустановканинг
қуйионгдатўлиқўзлаштирилишивамустаҳкамжойлашиболишиучунетарли
бўлади.

Стереотипўзинитутиш
Охиргиусулстереотипўзинитутишдир.Инсонақлинингстереотиплиги

ҳақида олдин ҳам айтган эдим. Худди ана шу стереотипликдан
фойдаланишингизмумкин.Бунингучунодамгабирнечамартасизгакеракли
жавобниайттиришингизкеракбўлади.

Буусулнибошқачақилиб“учтаҳа”методидебҳаматашади.Яънибирор
кишисизгаучмартаҳадеса,тўртинчимартаҳамалбаттаайтади.Бунингучуну
дастлабсизгаозгинаёнбосишикеракбўлади,ҳолос.

Профессионалсотувчиларбунижудаяхшибилишади.Шунингучунулар
дастлабхаридор кичкинагинабўлсаҳам бирор бир нарсасотиболишига
уринишади.Биринчимаҳсулотсотиболинганданкейиниккинчиваучинчисини
тиқиштириш унчақийинбўлмайди.Ёкибунингаксиҳам бўлишимумкин.
Биринчибўлибкаттанарсанисотишадиваунитўлдирувчибошқабуюмларва
аксессуарларни тиқиштира бошлашади.Натижада қўшимчалар дастлабки
буюмнингнархиданошибкетади.

Маслан,костюмсотгансотувчиунгамоскўйлак,галстук,запонкаларва
бошқаларниҳамолишингизнитаклифқилади.150мингсўмликкостюмсотиб
олганкишига50мингсўмликкўйлак,35мингсўмликгалстуква70мингсўмлик
запонканимадегангап.

Ҳаммаданҳамбуусулникўпроқлўлиларқўллашади.Уларҳечқачонфол
очишучункаттасумматалабқилишмайди.Энгкампулгаишбошлашадива
аста-секинкўпайтирибборишадивабундасизниқўрқитиш ваавраш каби
усулларни ҳам қўллашлари натижасида ёнингизда борини бериб
юборганингизнисезмайҳамқоласиз.

МанашуларНЛПтехнологияснингасосиниташкилқилади.Агарундан
бошқаусуллариҳамбордейишсаишонибюрманг.Чункиқолганнарсаларнинг
барчасиНЛПчиларўзмавқелариниоширишучунўйлабтопганнарсаларидир.

Босимўтказиштехникалари



Натижага эришиш учун комплементар тактикадан фойдаланиш учун
вақтнинг ва имкониятнинг йўқлиги ҳолатида қаттиқ босим ўтказиш
техникалариданҳам фойдаланишингизмумкин.Лекинбундаушбумулоқот
усулини қўллаганингиздан кейинги муносабатларнингёмонлашишини ҳам
ҳисобгаолишингизкеракбўлади.



Шундайқилиб,суҳбатдошингизсизниқониқтирмайдиганқарорқабул
қилдивасизнимақилиббўлсаҳам унийўлдануришингизваўзқарорини
амалга оширмаслигига эришишингизкерак.Бунингучун унингиродасини
букишингиз,унихавфсизликҳиссиданмаҳрум қилишингизвақатъийлигини
синдиришингизкеракбўлади.

Агародамшошилинчравишдақаергадирюгурибборишикеракбўлсаёки
унингқорниоғрийбошласа,шароитнирационалравишданазоратқилиши
қийинлашибқолади.Шундайҳоллардақаттиқбосимўтказишэнгкаттасамара
беради.

Босим ўтказиш воситалари одамнинг статусини пасайтириш,унинг
шахсиятигатегишгайўналтирилганбўлади.

Агаришбўйичамуҳимучрашуввақтидасизенингкийимингизёкиташқи
кўринишингиз ҳақида фикрлар билдиришса (костюмингиз мос келмагани,
кўринишингизёмонэканлиги),билингкисизнингэътиборингизниўзингизга
қаратиб,ишнингаосиймавзусиданчалғитишмоқчи.Кийимданташқарисизучун
муҳим бўлганҳарқандаймотивданҳам фойдаланишларимумкин.Масалан,
пастбўйдантортибвасемизликкача.

Қабулхонада куттириб қўйиш ҳам шахсий статусни пасайтиришга
қаратилган.Суҳбатдошингизнингумуманкўзигақарамасликваунингўзига
кўрсатибгапларигақулоқсолмасликҳам мумкин.Буодамниучрашувдан
қочишгаваҳаттоўзигазарарбўлсаҳамтезроқбуерданкетишгамажбурқилади.

Лекиншуниайтишкеракки,бундайусулларактуаллашганўзиниҳурмат
қиладиганодамларгаяхшитаъсирқилмайди.Шунисиборки,бундайодамлар
сизнингйўлингиздажудакамдан-камучрашадивауларбиланбундаймуомала
қилишингизнингкерагиҳамбўлмайди.

Энгаввало ишни учрашувга кечикишдан бошлаш керак.Суҳбатнинг
бошида менсимаслик суҳбатдошингизнингаччиқлана бошлашини келтириб
чиқаради.Буни ҳақоратлаш,устидан кулишлар ёрдамида дискомфортга
айлантириш керак. Бутун суҳбат давомида унга ўзингизнинг
менсимаслигингизникўрсатишингизкерак.

Суҳбатдошингизниизданчиқарибюборишучунунингучунўтаёқимсиз
бўлганниманидирайтишингизвабунингустигаушбуфактнингмуҳимлигини
оширибкўрсатишингизкерак.

Одамнингишчанлигивақабулқилувчанлигинипасайтиришжудаоддий
иш.Агародамгабаландовоз,тасодифиййиқилиш,тезяқинлашибкелаётган
жисм,ёруғликнингтўсатданпорлашиваҳаттокутилмагантегиниш билан
таъсир қилиш ҳам унинг сезгирлигини ва қабул қилувчанлигини анча
пасайтиради.Қаттиқшовқинтаъсирида(120децибелваунданюқори)бош
оғриқларипайдобўлишимумкин,ҳаракатланишбузилади,одамшароитниақл
билантаҳлилқилаолмайдивақарорларқабулқилишдақийналабошлайди.

Ўтаюқоричастоталигенераторданчиқадиганинтенсивлигипастовозлар
эсажудажиддийтаъсиркўрсатишимумкин.Бизнингэшитиш органларимиз
томонидан умуман қабул қилинмагани ҳолда улар организмнинг ички
тебранишларибиланрезонансгакиришишиважиддийпатологикўзгаришларга
олиб келиши мумкин.Агар инфратовушнинг интенсивлиги инсон мияси
тебранишлариданпастбўлса,ваҳималиқўрқувпайдобўлади,шароитниназорат
қилишваўзинибошқараолишимкониятийўқолади.

Шундайэкан,агарсизнингўзингизгаҳосбўлмаганичкиноқулайликларни
ҳисқилсангиз,учрашувнибошқажойгакўчиришлаиниталабқилинг.Бунда
суҳбатдошингизнинг реакцияларидан сизнинг у сизга бундай таъсир
ўтказаётганлигиҳақидагишубҳаларингизқайдаражадаҳақиқатэканлигиниҳам
билиболасиз.

Умуман иш бўйича муҳим суҳбатлар вақтида хона иссиқ ва дим
бўлмаслигини назорат қилиш керак. айниқса димлик сизнинг фикрий



активлигингизниваэътиборингизниюқоридаражадапасайтиришимумкин.Сиз
музокараўтказаётганхонашовқинлибўлсавауердамахфийгаплашишнинг
иложибўлмаса,билингкибусизнингёнберишингизникўзлабқилинганишдир.



Маълумкиқўқруввабезовталикнафақатонгниэгаллаболади,балкибу
ҳақдадоимийўйлашгамажбурқилибодамнитушкунликкатуширибқўяди.Уўта
каттатезликбиланортиббораётганфикрларасиригаайланибқолади.Ёмон
фикрларўзигаунданҳам ёмонроқфикрларнитортиболиш хусусиятигаэга.
Бунингнатижасидақурбоннингнўзиубиланимадирёмоннарсасодирбўлишига
ўзиниишонтирибқўяди.

Бундай фикрлаётган одамнинг пайдо бўлган шароитга қаршилик
кўрсатишиэҳтимолиэсанолгатенгбўлади.Шундайэканзўравонликниқўллаш
вабошқаёқимсизишларниқилиш мумкинлигиҳақидагишаманингўзиёқ
психиктурғунбўлмаганкишидаироданифалажлабқўйувчидастурниишга
тушуришучунетарлибўлади.

Ушбу фонда партнерингизнинг қабул қилган қароридан қайтишига
мажбурловчибосимўтказабошланг.Унгадамолишга,кўзиниочишгаимкон
имконберманг.Вақтетишмовчилигинирўкачқилиб,тездақарорқабулқилишга
мажбурланг.Агаруянгиқарорниқабулқилишучунвақтсўраса,унгабувақтни
берманг.Лекинвақтбермасликнингжудаимкониятибўлмайқолса,бажариш
мумкинбўлмаганқисқавақтниберинг.

Суҳбатдошингизнингдалилларигажавобанўзингизнигапнимаҳақида
бораётганлигинитушунмагандайқилибкўрсатинг.

Агарусуҳбатнитугатишгачоғланаётганлигинисезсангиз,ташаббусниўз
қўлингизгаолингвабиринчи бўлибсуҳбатни тугатинг.Бундасизшароит
устиданназоратниўзқўлингиздасақлабқоласизватактикташаббуссиз
томондақолади.Ҳарқандайҳолатдаҳамсуҳбатнисизтугатишингизкерак.

Бундай техника шантажда, киднапингда, террористик актларда,
товламачиликдавабошқажамиятвақонунтомонидантаъқибқилинадиган
фаолиятлардаҳам қўлланилади.Сизларбуишларнибажаришингизгатўғри
келмайди деб ўйлайман.Лекин одатдаги музокараларда айрим ҳолларда
бундайбосимўтказиш керакбўлибқолади.Одатда,бунгаэҳтиёжвақттугаб
бораётгандаёкишароитнингкераклийўналишдаривожланишиниҳарқандай
ҳолатдаҳамтаъминлашкеракбўлгандапайдобўлади.

Эндиэсабосимўтказишнинганиқҳолатлариникўрибчиқамиз.
Айтайлик,кимгадирбосимўтказишингизкеракёкиўзиниосмондабилиб

юргантанишингизгаўзжойиникўрсатишкерак.Ҳамкасбингизгаунингжудаям
унақаақллиэмаслигинитушунтирибқўйишингизкерак.Буҳолларданима
қилишкерак?Бундажилмайганчаҳечнимабўлмагандексуҳбатлашишваунинг
ҳамма гапларига қўшилишингиз мумкин.Мана шундай мулойим суҳбат
жараёнидасуҳбатдошингизнишунчаликэзиш мумкинки,буниҳаттотасаввур
ҳамқилаолмайсиз.Бунингҳаммасинитинчгина,аста-секинқиласиз.Охирида
бўлса ундан ўзингизга керакли хоҳлаган нарсангизни сўрашингизмумкин
бўлади.Бунингучунэнгасосийсипсихологикбосимўтказиш техникаларини
ўрганишингизкерак.

Бужараёндасизамалқилишингизкеракбўладиганбиринчиқоида–бу
шароитниўзингизгаолмасликдир.Бўлажакқурбонингизгахуддиқандайдир
биологикобъектёкисувараккақарагандайқарашингизкерак.Бирнарсани
эсдан чиқарманг,хоҳлаган кишигабосим ўтказиш мумкин.Бундан фақат
наркоманлар,жинниларвадинийфанатикларгинамустаснодир.Бошқаҳаммага
бемалол хужум қилаверишингиз мумкин. Бу жараёнда сиз роботга
айланишингизваҳечқандайҳиссиётларгаберилмаслигингизкерак.Фақат
курашгатушишданолдинвазнкатегориясигаэътиборберинг.Енгилмашинава
юкмашинасинингтўқнашувидақайсибиримажақланишиниолдинданайтиб
беришмумкинбўлгандай,“каттавазнли”рақибгақаршитуришингизҳамақлдан
эмас.Рақибгахужум қилишгақарорқилганингизданкейинпсихикангизни
тезлаштиришингизкерак.Сизнингпсихикангизрақибингизникиданактивроқ,
кучлироқбўлишикерак.



Психикангизнитезлаштирганингизданкейинишниэнгаввалосўзлардан
эмас,балкиназарташлашданбошланг.Бундадаҳшатлиқарашқилишваунга
кўзниузмасданқараш керакэмас.Кўзқарашингизуорқалиўтадиганва
қўзғалмасбўлишикерак.Яънихуддиуникўрмаётгандеквасуҳбатдошингиз
ўрнидашаффофмуҳитдекқарашингизкерак.



Бундасуҳбатдошингизунгақараяпсизмиёкиуниумумансезмаяпсизмибила
олмаслигикерак.Униичингизданчиқаётгандек,оғирватикилганнигоҳбилан
ҳисқилинг.Униўзингизгаяқинроқ“суринг”.Анаэндиўзингизнитутишингиз,
сўзларингизбиланунгабосимўтказишҳамдабўйсундиришвақтикелди.Овоз
режимиҳақидаэсданчиқарманг.Энгяхшисиосойишта,биртекисваинтонация
биланозгинабосадигантарздагапиришкерак.

Буҳолатдасизолийҳимматвамурувватликишивасуҳбатдошингизсиз
мурувватқилиб,ёрдамкўрсатаётганқурбондир.Бунарсаниэслабқолингва
ўзингизнишунгамостутинг.

Биринчигалдаунингузатилганқўлинисиқмаслигингизкерак.Ҳечнарса
узатилганқўлнисиқмасликдайодамни,ҳаттоўзигажудаишонадиганодамни
ҳам ўзидан кетказмайди. Фақат бунда унинг қўлини сиқишни
хоҳламаётганингизни кўрсатмаслигингиз керак. Унга қўлингизни узата
бошлайсизвашузаҳотиёқсалгиначалғийсизваунгастулнисурибқўясизёки
кўйлагинингёқасинитўғрилабқўясиз.Унингқўлиҳаводаосилганичақолади.
Ўзинийўқотибқўяди.Лекинжаҳличиқишигабаҳонатопаолмайди.Чункисиз
унингёқасинитўғрилабқўйдингизда,унгағамхўрликқилдингиз.Манасизга
биринчизарба!

Кейингимасаламеҳмонниқаергаўтқизишдир.Буунчаликҳам содда
масалаэмас.Буҳолдаэнгяхшивариантпастваноқулайдивандир.Унда
бемалолўтиришнингиложийўқ.Уёдиваннингчеккасидазўрғаўтиришиёки
ялпайиболишикерак.Иккалаҳолатдаҳамусизнингқўлингизда.Сизбаландва
қаттиқсуянчиқлистулдаунгатепаданпастгақарабўтирасиз.Буҳолатда
ялпайибёкичўнқайибўтирибўзинингюқориавторитетиниҳечким кўрсата
олмайди.Унингўзигаишончикамаяди.Агаришонмасангиз,текширибкўринг.
Дарровкабинетингизгабундайкутилмаганмеҳмонларучунпастдивансотиб
олингёкижудабўлмагандакелувчиларўтирадиганстулларнингоёғиниқирқиб
қўйиш ёки ўзингиз ўтирадиган стул остига бирор нарса қўйиб,
баландлатишингизмумкин.

Кучли ва ўзига ишонган бўлиб кўринадиган кишиларнингкўпчилига
аслида турли ҳил комплексларга асирдирлар. Бу комплекслардан сиз
фойдаланишингизмумкин.Бужудаоддий.Масалан“Сизнижудаёмонодам
дейишганди,аслидаманақандайкўнгилчанкишиэкансиз”дейишингизёки
ўзиникаттаолаётгандўстингизга“Бизбечораларгаҳамбирқарабқўйинг,энди
бизсизгаўхшабкаттакишибўлмасак.Ҳаммамизҳамхудонингбандаларимиз”
дейишингизбуодамларнингпастгатушишларигасабаббўлади.

Саволларжудакулиқуролдир,буниунутманг.Бирорнарсанишундайдеб
айтишданкўрасўраганмаъқул.Биринчидан“биттаахмоқнингбергансаволига
юзта донишманд ҳам жавоб бера олмайди”.Сизнинг вазифангиз эса
суҳбатдошингизнингбошини қотиришдир.Иккинчидан шундай деб айтиш
салбийреакциягасабаббўлишимумкин.

Жудакўпчиликодамларҳарбирнарсаниўзларигаолишади.“Кўринишинг
бунчаёмон.Мабодокасалэмасмисан?”ёки“Кўзларингқизарибди,юрагингни
биртекширтирсангбўлармиди?”дейиш кўпчиликнингсапчибтушишигасабаб
бўлади.Худдишунгаўхшаб“Бугуннимагадирўзинггаўхшамаяпсан.Биржойда
айланибюрибсан”ёки“Бугунжудағалатисан...”дейишингизҳамшундайтаъсир
қилади.Эътиборберингаёмонёкикасалмандэмасғалатидейиляпти.Одамга
тўғридан-тўғри ва очиқчасига босим ўтказавериш керак эмас.Ҳаммаси
жилмайибтуриб,овозингиздаёрдамберишистаги,жонкуярликинтонациялари
билан амалга оширилади. Айрим ҳолларда дағал вариантлардан ҳам
фойдаланиш мумкин.Лекин юқоридагиларнингўзиёқ кўпчиликнингўзига
ишончинийўқотишигавасизустунбўладиганҳолатгаолибкелади.

-Менгақараюзингшишибдими?Рангингҳамоқарибкетибди.Менимча
онкологгабиркўринсангбўларди.



Бундайғамхўрликданкейинсуҳбатдошингизнингаҳволигафақатачиниш
мумкинбўлишивабунданкейинҳарқандаймузокарадасизнингқўлингиз
баландбўлишиниайтмасаҳамбўлади.



Шундайқилибсуҳбатдошингизгағамхўрликқилингваунингсаломатлиги
ҳақида сўранг.Шузаҳотиёқ унингкўзларида ўзини йўқотиш ва овозида
тортинчоқликпайдобўлади.Уўзжойидатипирчилайбошлайди.Анашунда
унингоиласиҳақидасўрайбошлаш керак.Бундасизтопаолганҳарқандай
маълумотасқотишимумкин.Албатта,ҳамманингбирортаяқинибиланмуаммо
бўлишикерак.Анашуларҳақидаўзингизнияқинолибсўрайсиз.Жиянинг
ҳалиям оқдантортяптими?Ўғлингҳалиям ҳаркунижанжалкўтаряптими?
Хотинингнингкўнглитўляптимиёҳалиям..?

Агаруҳаётидагиқийинчиликларҳақидагапирабошласа,тамом,уқўлга
тушгани.Усизникучливаақллиодамдеббилганивасизданақллимаслаҳат
кутаётганлигидир. Агар гаплашишни хоҳламаса ҳам бирибир ўзингизни
йўқотманг.Уўзинингкамчилигинисезишгаулгурди.

Кейинги мавзу бизнес бўлади.Ишда ҳамма вақт муаммо бўлади.
Кимнингдирмоличегарадаушланади,кимдирқарзлариниундираолмайди,
кимнингдир устидан ёзишади ёки солиқ инспекциясига тушади.Давлат
корхонаси хизматчисидан шататлар қисқармаяптими ёки корхона
структурасига ўзгартириш киритишмаётганликларини сўрашингиз мумкин.
Маошнингсуммасиваунингўзвақтидатўлашаётганликлариниҳам сўраш
эсингизданчиқмасин.Шуйўлбиланунингҳаммаоғрийдиганнуқталаринибир-
бирбосибчиқасизваяраларигаяхшилабтузсепасиз.

Буусулнингсамараси дарров кўринади.Бирпас олдин эшикни сал
бўлмасатепибкирганваўзиниғолибдебҳисқилаётганкишинингкўринишини
кўринг.Бунданкейинолдингиздаҳаётдақийналган,муваффақиятсизкиши
ўтиради. Фақат кучли кишиларгина ўз муаммоларини бошқаларга
кўрсатишмайдиватўғриқилишади.Ҳарқандайнохушликҳақидагификрлар
кишинингкайфиятинитуширади.

Махсусхизматходимлариқўллайдиганқуйидагиусулҳамсизгакатта
фойдаберади.“Менумумийтанишларимданбиргапэшитибқолдим.Албатта,
менмиш-мишларбиланқизиқмайман,лекинэхтиётбўлинг”.Бунданкейину
сизнингниманибилишингизнибилмайдивакимҳамданиманиайтибқўйган
бўлишимумкинлигиниўйлаб,даҳшатгатушади.Буҳолатдатенгмулоқотҳақида
умумангапиришнингхожатийўқ.

Амалдорларқўллайдиганрадқилиш техникасижудаҳамкаттасамара
беради.Бундатаклиф берилганданкейиникки-учтасўзбилантаклифнинг
маъносинитушунтириббериш сўралади.Албатта,буниунча-бунчакишиқила
олмайди.Шунда“Таклифниишлабчиқибсану,унингмаъносинибилмайсанми?”
деган таъна билан уни чиқариб юбориш мумкин бўлади ёки у сизнинг
таклифингизгарозибўлади.

Янабиттаусултаклифқилганкишига“Нимамениҳечнарсанибилмайди
деб ўйлайсизми? Ҳамма қилмишларингизни биламан. Боринг ҳамма
хужжатларнитўғрилабкейинменинголдимгакиринг”.Шунданкейинбуодам
агартовламачибўлса,қўрқибқоладивақочибкетади.Агартўғрибўлса
таклифниқайтаишлабчиқиб,барчакамчиликларинибартарафэтади.Албатта,
бундаҳаммаайбингнибиламандейиш,ҳақиқатанҳамуларнингайбиниқидириш
вааниқлашнианглатмайди.

Агарсизжудақаттиқбосимўтказишнимўлжаллаганбўлсангиз,унда
диванвастулданумуманвозкечишингизкерак.Келувчилархуддиайбқилиб

қўйганёшболадектиккатурғизибқўйилади.Сизўтирганҳолатингизда
суҳбатдошингизтиккатурса,унингўзиниишончбилантутишижудақийин

бўлади.Кўпчиликидоралардаамалдорларбилангаплашишучунпастгинадарча
қўйилишиваунинголдидатурганодамамалдорбилангаплашишучуникки
букилибтуришигатўғрикелишиниҳаммакўрганбўлишикерак.Бундаикки

букилибтурганкишиўзиниқандайҳисқилишикераклигинибилсангизкерак?
Агарбирортаишоратберишмумкинбўлганавторитетбўлса,унингисмидан



фойдаланишингизкерак.“ТешабойҲаққуловичсизнингбуишингизниунчалик
эмасдебайтди”дейишингизнингўзисуҳбатдошингизнингйўққачиқишигаолиб

келади.Агарбундайавторитетбўлмаса,хоҳлаганбирмашҳуркишиёки
худонингномиданҳам

фойдаланишингизмумкин.



Бундан ташқари бу гал ўтган сафардагидай ярамас нарса кўтариб
келмадингми деб сўраш ҳам одамни прострацияга тушириб қўяди.Ўтган
сафарнингнимаэканлигиниўзихоҳлаганчаўйлайверишимумкин.

Айрим ҳолларда суҳбатдошингизнингўзи гапини бошлаши билан ўз
таклифинингкамчиликлариниайтабошлайди.Бундайпайтлардасизбемалол
унибирчақагақимматтаклифбиланкелганлигиниайтиборқасигажўнатиб
юборишингизмумкин.

Янасуҳбатдошингизниогоҳлантирибқўйишҳаммумкин“Сенкимбилан
боғланибқолганингнибиласанми?Уларсениваоилангнибирпасдайўққилиб
юборишади.Сенболаларингнгҳақидаўйла.Агаришнибузибқўйсанг,сенҳам
мен ҳам йўқ бўлиб кетамиз”.Қўрққан одам керакли манзараларни ўзи
фантазиясибиланясаболаверадиваўзинисизхоҳлаганчатутади.

Айримҳоллардасуҳбатдошингизўзинитутаолмайқолади,жаҳличиқади
ва танқидқилабошлайди.Бундайҳоллардаўзингизнийўқотманг.Ундантинч
оҳангда“Нимагасенингбунчаликжаҳлингчиқяпти?”дебсўрашингиз,унинг
тинчланишигаёкиўзиниоқлашигаолибкелади.Агарсуҳбатдошингизҳафа
бўлибўтирса,ундан“Нимагағамгинсан?Эркакмисанўзи?”дебсўрашингиз,
унингўзиниоқлашгатушишигасабаббўлади.Унингўзиниоқлабайтганҳарбир
гаписизнингфойдангизгаишлайди.

Ахмоқонасаволларниқанчаликкўпберсангиз,шунчаликяхшибўлади.
Нимага бундай мавзутанлагансан,бошқача шаклда тайёрлашнингиложи
йўқмиди,нимагапапкадамас,делода,нимагапечатьбошқажойгақўйилган?
Агарқидирсангиз,ҳаммавақтайбтопилади.Манашундайахмоқонасаволлар
билансуҳбатдошингизнингўзигаишончинийўққачиқарасиз.Бундаҳамма
нарсагатихирликқилишмумкин.

Маслан,шартномакўтарибкелганкишигауюристбиланкелишганёки
йўқлигинисўрайсиз.Агарукелишганбўлсаҳамкелишмаганбўлсаҳамунга

тихирликқилишмумкин.Келишганбўлсанимагаукелишгани,юристларнинг
фақатпулнишилишбиланшуғулланиши,охироқибатдаунигўргатиқишларини,

агаркелишмаганбўлсаўлгисикелаётганлигини,бирорнимачиқибқолса
қамалибкетишимумкинлигиниайтишмумкин.Унингбиринчиреакцияси–
ўзинингунчаликҳамахмоқэмаслигиниисботлашбўлади.Сизбўлсатезда

унинголдингиқилганхатоларинисанабберасиз.Агарбуларҳамишбермаса
сирли426-қарорнипешқилишингизмумкин.Агарбундайқарорнингўзи

мавжудбўлмасаҳамҳечкимсизнибубиланушлайолмайди.Жуда
бўлмагандабуҳақда

биттатанишюристданэшитганлигингизниайтишингизмумкин.
Одампсихикасигаузоқвакўпбосимўтказишкерак.Қуйидаҳарқандай

сурбетнисизгабўйсунадиганқилибқўювчиусулларкелтирилган.Энгасосийси
уларниўзингизгаишончбиланважойидақўллайолишингиздир.

Назариётчи,амалиётчининггапигақулоқ сол!Сен фақатназарияни
биласан,амалда эса бу бутунлай бошқача бўлади.Бунга жуда яхши
иллюстрация сифатида Черномырдиннинг“Яхши бўлишини хоҳлаган эдик,
лекинҳамишагидайбўлибчиқди”дегансўзлариникелтиришмумкин.

Гапимнибўлма!Ўзингизнингақллификрлароқимингизнибўлишларига
рухсатберманг.“Агарменинггапимнибўларэкансан,демакмениҳурмат
қилмайсан.Зиёлиодамларбир-бирининггапинибўлмайди.Агарменингфикрим
сениқизиқтирса,олдинуниэшит.Кейинмуҳокамақиламиз”дейишингизуни
тинчлантириши аниқ. Шундан кейин у сизнинг фикрингиз уни
қизиқтирмаслигиниайтибкўрсинчи.Аёлларэса“Агарменисуҳбатдошсифатида
ҳурматқилмасангиз,ҳечбўлмасааёлсифатидаҳурматқилинг!”дейишлари
мумкин.

Бекор гапирма!Агар суҳбатдошингиз сизга эътироз билдирса,унга
эътиборбермангвагапиришдадавомэтаверинг.Агаруўзфикридатуриболса



“Ух,менгадоимотурлихилбекоргапларниэшитишгатўғрикелади”дейишингиз
мумкин. Бундан кейин кўпинча суҳбатдошингиз кимни назарда
тутганлигингизнисўрамайди.

Ҳаёлларгаберилма!Буусуладаштиришучунишлатилади.Униишлатишда
“Буердаҳаёлларгаберилиш керакэмас,чунки...”ёки“Ҳозирқайсизамон
эканлигини



унутмасликкерак.Акс ҳолдашароитнитўғритушунмаслигингиз
мумкин” кабифразаларданфойдаланишмумкин.

Эшитишниўрган!Агарсуҳбатдошингизсизнинггапингизнибўлиб,савол
беришгауринса,унидарровтўхтатишкерак.“Сенкеракбўлмаганнарсаларни
сўраяпсан.Сенга мен ҳозир энг асосийсини айтаман.Сен буни эшит...
Эшитмасликнатижасидакўпчиликпандиниеган!”.Жудаиложибўлмаса,жаҳл
қилишмумкин:“Сенбиланкелишаоламизми,ёкийўқми?!”.Умуманиложибўлса
суҳбатдошингизнинг саволларига жавоб берманг. Сизни ҳеч нима ўз
йўлингизданқайтармаслигикерак.Керакбўлсаусизнингйўлингизгаюрсин.

Дўст ачитиб гапиради! Сизнинг асосий ишингиз ўзингизнинг
хайрихоҳлигингизни кўрсатишдир.Суҳбатдошингизнингярасини кавлашдан
олдинунга“Менсенингдўстингман.Дўстэсаачитибгапиради.Ҳаммасисенинг
фойдангникўзлабқилиняпти”дейишингизмумкин.Шунданкейиндўстингиз
ҳақидагўёкибошқаларданэшитганаччиқ-чучукгапларвахафагарчиликларни
бемалолайтаверишингизмумкин.Бундаора-чораунимақтабҳамтуришкерак
“Менсенияхшибиламанку,сенақлли,ўзишинингустасисан.Балкибирормен
билмайдиганнарсасодирбўлгандир?Ёрдамкеракмасми?Яширма,менқўлдан
келганчаёрдамбераман.Асосийси,ҳақиқатгатикбоқиш керак.Фақатмени
айримпайтлариқиладиганингдай,ноқулайаҳволгатуширибқўйма.Менсенинг
дўстингман.Дўстингга суянмасанг кимга суянасан? Дардларингни менга
бемалолайтаверишингмумкин”.

Мисолтариқасидақуйидагиҳолатникелтириш мумкин.Айбиш қилиб
қўйганўринбосаринираҳбарчақирадива“Менсенгаёрдамберишнихоҳлайман.
Сен,яхшиси,боргапниочиқчасигаайт.Биргаликдабуҳолатданқандайчиқиб
кетишингни ўйлаймиз”дейди.Ўринбосарҳам унгаишонади вабарчасини
очиқчасигаайтади.Унингбуишитездаҳаммагаовозабўладиванавбатдаги
умумиййиғилишдауниўзвазифасиданозодқилишади.Раҳбарнинголдигабу
қандайсодирбўлганлигинисўрабкиргансобиқўринбосаргау“Қўлимданҳеч
нарсакелмади.Бунчадушманниқачонорттириб улгурдинг”дейди.Шуйўл
биланунингўзиайбдорбўлибқолади.

Менинграҳбаримбўларди...Қаттиққўлраҳбарларҳақидагиҳикоялар–
босим ўтказиш учунэнгқулайвоситадир.Бунингучунўзингизнинголдинги
қаттиққўлраҳбарингизҳақида,унингсизгакўрсатган“кароматлари”ҳақида
ҳикоятўқийсизваохиридаусизгақандайишлашниўргатганлигиучунундан
миннатдорэканлигингизниайтасиз.Косанингостидагинимкосаниэшитаётган
кишинингўзибилиболаверади.

Тезлаш!Буолдингиганисбатансалқаттиқроқусулдир.Суҳбатдошингизни
“Хўш,давомэтамизмиёкиумуманишнийиғиштирибқўямизми?Сенўзингнинг
ҳақэмасэканлигингнибилибтурибсанку.Нимагабунчабўшашасан?Меняхши
биламан,бунисенданбошқаҳечкимқилаолмайди.Ўзинггакел,хафабўлма,
қўлингданкелади!”дейишбиланқарорқабулқилишгаундайсиз.

Ҳақиқатаччиқбўлади!Буусулникаттараҳбарларяхшикўришади.“Мен
оддийодамман,тўғрисиниайтибқўяқоламан.Агархафақилибқўйганбўлсам
кечир.Буҳаммасиишнингяхшиюришишиучунэканлигиниўзингтушунасан.
Менгасенингустингданшикоятқилишяпти.Сенқўпол,ўзибилармонмишсан.
Хўшнимадейсан?Ахирулартирикодамларку,уларбиланкелишишимизкерак”.
Шуердауниқанчаликяхшикўришингизниайтабошлайсиз“Умуманолганда
сеникўрганимданхурсандман.Нимагафақатиш ҳақидагаплашамиз.Кел
яхшисибироржойгаборибўтирамиз,дам оламиз”.Янатўнингизнитескари
кийибуникойийбошлайсиз“Лекинишниҳамунутмасликкерак!Бубиланўз
дўстларингнизарбаостигақўйишингмумкин.Меникуайтмасаҳамбўлади.Сен
бирон ишни қилмаганинг,ниманидир айтмаганинг учун мен калтак еб
ўтирибман”.Ҳечнарсасуҳбатдошингизнингнервларинибирчеккаҳолатдан
иккинчичеккаҳолатгаўтишчаликўйнатмайди.Лекинсуҳбатниижобийравишда,



қўлсиқишиб,ҳазиллашибякунлашкерак.



Ҳамма айбинг кўриниб турибди!Айбсиз одамнинг ўзи йўқлигини
ҳаммамизбиламиз.Ҳаттоқуёшдаҳамдоғларбор,ҳарқандайидеалдаражадаги
бажарилганишнингҳам камчилигибўлади.Худдишунданфойдаланишингиз
мумкин.Суҳбатдошингизнингкамидаучтаайбиниюзигасолинг.Шунданкейин
“Хўш шунданкейинменсениким дебатай?Бунитўғрилаш учунқўлингдан
келганҳаммаишниқиляпсанми?Ўзингниортиқчабаҳолама.Масалан,кечауч
дақиқагакечикибкелдинг,ўзингни ҳам мени ҳам зарбаостигақўйдинг”.
“Ҳаммаямхатоқилади”деганўзиниоқлашга“Албатта,хатоқилишгасенинг
ҳаққингбор.Лекиннимагақилмасликмумкинбўлганхатоларниҳамқиласан?
Ёки қанчакўп бўлсашунчаяхшими?Гап ҳатто ишдаҳам эмас,бизнинг
муносабтимизда.Менсенгаишонаман,сенэсабундайқилибўтирибсан!”.
Суҳбатдошингизнингайбдорликҳиссинииложиборичашиширинг.Уўзжойини
билсин.

Эндиғалабаформуласиниёзамиз.Юмшоқ,чиройлиқўлқопдагитемир
қўл.Ҳечқачонҳечкимгақичқирманг.Ёмонсўзларниишлатиш,очиқчасига
танқидқилиш,жаҳлқилиш ваовознибаландлатишниунутинг.Сизҳақиқий
фариштабўлишингизкерак.Юмшоқтўшактўшайди,лекинухлаганиқўймайди
дегангаппсихологикбосим ҳақидаайтилган.Бошқаларгақизиқишингизни,
ишончингизни,ғамхўрлигингизни кўрсатинг.Аччиқ гапларни мақтов билан,
хушомаднитанбеҳбилангалма—галданберинг.Бундасуҳбатдошингизнима
қилишинибилмайқоладиваўзитаслимбўлади.

Психологикбосимўтказишнингқаттиқроқусуллариҳамбор.Масалан,
турлихим мутахассислар:сантехниклар,врачлар,қурувчилар,юристларва
бошқаларбиланмулоқотда“экспертмодели”данфойдаланишингизмумкин.Бу
усулбилануларнингжойлариникўрсатибқўйишбиланбиргауларбиланора
бузилмайди ҳам.Айнан улар устидан психологик жиҳатдан устунлигингиз
таъминланадиваинсониймуносабатларсақланибқолаверади.

Масалан,ўзигабиноқўйганврачнижойигаўтқазиш учунбирнечта
саволнингўзиетарлибўлади.Дастлабунингқайсиолийтаълиммуассасасини
тугатганлиги, кейин интернатурада, магистратурада ёки ординатурада
ўқиганлиги сўралади. Одатда,кўпчилик врачлар интернатурдан нарига
ўтишмаган бўлади.Буэсаулар учун минус.Қачон охирги мартамалака
оширганлигини сўрашингиз мумкин. Ундан кейин илмий иш билан
шуғулланаётганлигиҳақидақизиқишингизмумкин.Албатта,кўпчиликумуман
илмий иш нималигини билмайди ҳам.Шу ерда у тенгилар аллақачон
кандидатликнарёқдатурсин,ҳаттодокторликниҳам ёқлашаётганликларини
қистирибўтишингизмумкин.Бунданкейинҳарқандайврачбундайкўпнарсани
биладиган“мутахассис-эксперт”олдидаўзиникаситилгандекҳисқилишитайин.

Ўзини кўз-кўз қилаётган спортчидан нимага жаҳон чемпиони
бўлмаганлигинисўрашингиз,сантехникнингэсабилим вакўникмаларининг
кранни таъмирлай оладиган даражада эканлигига шубҳа билдиришингиз,
адвокатданнечтажиноятчиниқамоқданолибқолаолганлигинисўрашингиз
мумкин.Ҳарбиттаҳолдасуҳбатдошингизданунингқўлиданкелмайдиганвава
қилаолмайдиганишларининимагақилмаганлигинисўрашингизнингўзиунинг
ўзига ишончинингсўнишига олиб келади.Кейин эса буҳолатдан сизўз
мақсадларингизда,масалан,хизмат учун камроқ ҳақ тўлаш мақсадида
фойдаланишингизмумкин.

Шундай қилиб, мурувватли инсон кўринишида сиз қуйидаги
комплексларникавлашингизкерак:қўрқув,айбдорлик,ўзигаишонмаслик.

Суҳбатнийўққачиқариш

Сизнингқуйи онгингизнингва коммуникатив тажрибасизлигингизни
кўрсатибтурувчибирқаторбелгилармавжуд.Уларнисуҳбатдошингизнингқуйи



онгиилғаболадивасизтўғрингиздакескинсалбийфикрҳосилбўлади.Манашу
белгиларнионгингназоратиостигаолишкерак.



Бубелгиларнингпайдобўлишинисуҳбатдавомидакузатибборишингизва
суҳбатнитугатганингизданкейинуларнимасабабданпайдобўлганлигиҳақида
ўйлабкўришингизкерак.

Ушбу белгиларни ўз ҳолига ташлаб қўйиш сизнинг мулоқотдаги
муваффақиятингизнийўққачиқаришёкисалбийнатижагаэришишдеганидир.
Бундай салбий натижагаэришганингиздан умуман мулоқотқилмаганингиз
маъқулбўлганбўларэди.

Мижғовнингкимлигинибиласизми?Буҳамишафақатўзинингшахсийва
интиммасалалариҳақидагапирадиганодамдир.Касаллиги,шахсийваишдаги
муаммолари,ўқишдагиқийинчиликларҳақида.Буҳарқандайодамнингҳам
тездажонигатегадиваунданқочишгауринишбошланади.

Паст эмоционаллик ҳам бошқаларни сиздан узоқлаштиради.Агар
овозингизмонотонбўлса,юзифодангизўзгарибтурмаса,суҳбатдошингизнинг
кўзигақарашданқочсангиз,сизниҳарқандайодам ҳам совуқларқаторига
қўшибқўяди.

Жиддийликҳамшундайқабулқилинади.БаронМюнхгаузенайтганидек
“Жиддийлик–ақлбелгисиэмас.Дунёдагиҳаммаахмоқликларайнанюзнинг
анашундайифодасибиланамалгаоширилган”.Агарҳамманарсанижиддий
қабулқилсангизвасуҳбатдавомидаумуманжилмаймасангиз,сизҳақингизда
ҳамшундайдебўйлайбошлашади.

Сизнинг хўмрайганлигингиз,суҳбатни қиздиришга уринмаслигингиз,
суҳбатнидавом эттириш учунбарчамасъулиятнисуҳбатдошингизгаташлаб
қўйишингизсизнингбошқаларназдидамашҳурлигингизниоширмайди.

Шошилинчхулосаларчиқармангвашошилинчбироришниқилманг.
Шароитнинганиқлашишигаимконберинг.Аксҳолдатушунмовчиликларпайдо
бўлишивасуҳбатнингйўққачиқишигасабаббўлишимумкин.

Суҳбатдошингизнинг гапларини охиригача эшитишингиз ва шундан
кейингинасизнимаданнорозиэканлигингизнианиқлашингизкерак.Шундан
кейинсизўзфикрингизниайтишингизёкиайтмаслигингизмумкин.

Эмоционалсўзларгаҳадданташқаритаъсирчанбўлманг.Буларшунчаки
сўзлардир. Уларга эмоционал реакция билдирманг, фақат уларнинг
маънолариниўзингизучунангланг.

Бундайсўзларгареакциябилдиришташаббусниқўлданбериш,суҳбатни
васизнибошқаришнибировларгатопшириш ванатижадасуҳбатнийўққа
чиқаришдеганидир.

Ўзигаунчаликишонмайдиган интроверсияланган одамлар тинглашни
мулоқотданваўзиникўрсатишданқочишвоситасисифатидаишлатишади.Улар
ўз фикрларини ва ҳиссиётларини кўрсатишдан уларни бошқалар танқид
қилишидан қўрқиб айтишмайди. Улар нафақат гапиришмайди, балки
тинглашмайдиҳам.

Интровертлашган психиканинг шахслараро контактларни
қийинлаштирадиганбирқаторхусусиятларимавжуд.Буфақатўзмуаммолари
ва муваффақиятларига ўралашиб қолганлик, ўзи-билан ўзи бўлиш,
суҳбатдошинингайтганларигашунчаки қўшилиш важўяли бирор фикрини
айтмаслик,эътиборинингтарқоқлигиватездачалғиши,мунозарақилинаётган
муаммоданистаганбирсабаббиланчетгақочишивабошқалардир.

Интроверсияга димоғдорлик,манманлик,кеккайганлик,суҳбатдошни
менсимаслик,сўзларнитишлариорасидансиқибчиқаришҳамқўшилади.Ҳатто
одамларга ҳеч қандай ёмонлик қилмасдан ҳам,шу йўл билан анчагина
душманларорттириболишингизмумкин.

Ривожланмаган, қишлоқиларча психика элементлари ҳатто улар
ижтимоийнамунасифатидақабулқилинганбўлсаҳам тўғридан-тўғригуруҳ
босимиостидабўлмаса,суҳбатдошингизтомонидансалбийқабулқилинади.
Дағалликнинамоёнэтиш,сийқасичиққанҳазилларваҳо-ҳолабкулиш,эски



анекдотлар,ҳаммагамаълумнарсаларҳақидахуддибуянгиликдайгапириш
одамларнингсизданқочишларигаолибкелади.



Коммуникативқобилиятларнингривожланмаганликбелгилариданбири
экстравертлардаучрайди,бусуҳбатдаҳадданташқаридоминантликқилишдир.
Укўпгапиришда,суҳбатдошининггапларинибўлишгауринишда,даҳалликда,
биринчи таассурот асосида субъектив фикрларни билдиришда кўринади.
Суҳбатдошингиз бунда сиздан ҳимояланишга мажбур бўлади,хавфсизлик
ҳиссинийўқотадивасизганисбатансалбийустановканияратади.

Контактнингбундайривожланишиниайниқсагапнингорасигаўзининг
фикрларини тиқиштириш, бошқаларнинг фикрини ахмоқликка йўйиш,
сўралмаганжойдаарзимайдиганмаслаҳатларбериш янадаёмонлаштиради.
Суҳбатдошингизэндийўлқўймайдиганбўлганхатоларҳқаидаэслатиш эса
янадаоғриқлироқбўлади.Танқидийфикрларфақатусизнингунгахайрихоҳ
эканлигингизсигналлариниолганда ватанқиднингўзимулойимликбилан
айтилгандагинақабулқилинади.

Агармуаммолишароитларюзагакелса,ҳамишасуҳбатдошингизгаўз
юзинисақлаганҳолдачекинишигаимконберишингизкерак.

Аксҳолдасизҳечқандайфойдасиздушманорттириболасиз.Фақат“ҳа”
ёки“йўқ”дебжавобберишмумкинбўлганқаттиқсаволларниқўйибўзингизни
кўрсатишингизкеракэмас.Суҳбатдошингизничегаралабқўйиш билансиз
тегишлинатижаларгаолибкеладиганмураккабҳолатгасолибқўясиз.Лекин
сизнингсаволларингизнингишончсизваноаниқбўлишиҳамунингқуйионгини
сергаклантиради.

Баҳсгакиришибкетманг.Ҳақиқатҳечқачонбаҳслардаяралмайди.Агар
гапираётганодамбиланнимададирбирхилфикргаэгабўлмасангиз,ўзингиз
биладиган“олийҳақиқатни”унгатиқиштирабошламанг.Унинггапираётганлари
фақат унингфикридир ва унга қарши ўзингизнингбарча кучингизни ва
ҳиссиётларингизниташлашингизшартэмас.

Чункисизҳиссиётларингизниишгақўшганингизданкейинҳечнимани
эшитаолмайсиз.Одатда,кўпчиликҳоллардасизсуҳбатдошингизнинг“Мен
сизгаайнаншуниайтмоқчиэдим!”деганиниэшитмайқоласиз.

Ҳечқачонўзингизниэшитаётгандайқилибкўрсатманг.Бунингфойдаси
йўқ.Сиз қанча уринсангиз ҳам қизиқишнингйўқлиги ва зерикиш имо-
ишораларингиздаёкиюзифодангиздабилинибқолади.Ясамаликбошқалар
томониданнафсониятгатегиш дебқабулқилинганлигисабабли,сиз,яхшиси,
ҳозирунитинглайолмаслигингизнибўйнингизгаолганингизмаъқул.Суҳбатни
бирортабаҳонабилантўхтатинг.Аксҳолдасизунийўққачиқарасиз.

Лаганбардорлик,мулозаматли тон,ясама хурсандчилик,кўргазмали
дўстоналикбиланҳечнарсагаэришаолмайсиз.Қуйионгнибуларбиланаолдай
олмайсиз,лекинфақатсалбийреакцияничақиришингизмумкин.Қизиқишнива
ҳамдардликни ясама кўрсатиш умуман ортиқча ишдир. Конструктив
комплементарлик ва тилёғламаликни фарқлай олинг. Тилёғламалик
суҳбатдошингизустиданманипуляцияқилишнингохиргивариантидир.Бунинг
устига усизнингманипуляция техникасидан бехабар эканлигингизни ҳам
кўрсатибқўяди.Суҳбатдошингизгақизиқишингизнингйўқлигинибилиболиш
жуда осон,тилёғламалик эса шахсий ҳақоратсифатида қабул қилинади.
Тилёғламалик–суҳбатнийўққачиқаришнингэнгишончлиусулидир.

Ҳечқачонсуҳбатдошингизнингжимўтиришиниэътиборсифатидақабул
қилманг.Агаружимўтирганбўлса,буунингэшитаётганлигинибилдирмайди.У
ўзҳаёлларигағарқбўлганбўлишимумкин.Буҳамсуҳбатнингйўққачиқишига
олибкелишимумкин.

Суҳбатдошнинггапинибўлиш суҳбатнийўққачиқаришнингянабитта
усулидир.Маълумки,раҳбарларходимлариганисбатанкўпроқгапнибўлишади.
Эркакларэсааёлларганисбатанкўпроқгапнибўлишади.

Ҳеч қачон суҳбатдошингизга “Мен сизнингҳиссиётларингизни яхши
тушунаман”дейкўрманг.Бушузаҳотиёқсизгабўлганишончгашубҳатуғдиради



васуҳбатингизйўққачиқади.Агарсизсуҳбатдошингизнингҳиссиётларини
ҳисобгаолаётганлигингизни



билдирмоқчибўлсангиз,яхшиси “Сизни кимдирхафа қилганкўринади”ёки
“Кайфиятингизёмонроқкўринади”деганингизмаъқул.

Суҳбатнитугатиш

Суҳбатнимуваффақиятлитугатишдегани–буушбусуҳбатучунолдиндан
режалаштирилган барса мақсадларга эришиш деганидир. Вазифа
бажарилганлигинианиқлашучунбиринчидан,бизнингтанлагантактикамизва
далилларимиз тўғри танланганми,иккинчидан,бизни тушунишдими деган
саволларгажавобберишкеракбўлади.

Суҳбатнингтугалловчи босқичига суҳбат ўзинингчўққисига етганда
киришилади.Масалан,бизунингсаволигаяхшижавобберганда,унихурсанд
қилувчитаклифникиритганимизда,униҳаяжонгасолаётгансаволгааниқлик
киритганимиздаваҳ.к.

Суҳбатнингохирига яқинлашаётиб бизкалламизда асосий мақсадга
эришиш,энгёмоншароитдазаҳира(альтернатив)мақсадгаэришиш,суҳбат
охиридаёқимлиатмосферанитаъминлаш,керакбўлсасуҳбатдошларбилан
кейингиконтактларнисақлабқолишвасуҳбатнингбарчатомонлариниўзичига
олганҳамдаҳамматушунарлибўлган,асосийхулосаажратибкўрсатилган
резюменитузишнисақлабтуришимизкерак.

Ушбу вазифаларниечиш учун аниқ тактикагаамал қилиш
керак.ташаббускорлигингизникўрсатишучунҳечқачонэртабўлмайди,кўпинча
эсакечбўлади.Суҳбаттугаганданкейинсуҳбатдошингиздачалкаштасаввурлар

бўлмаслигинитаъминлашингизкерак.Суҳбатнимуаммонисизқандай
кўришингизниунингкалласигасингдирадиганрезюмебиланякунлашкерак.

Асосийғояларвадалилларингизнингмаъносиниёрқинтарздаетказиб
беришингизкерак.бундағояларсониникераклиминимумдаражагачатушириш

шарт.Якуннишандайқилишкеракки,усуҳбатдошингиздакаттатаассурот
қолдирсин.Хотимадаортиқчагапларгажоййўқ,ишбўйичасуҳбатнинг

охиргибосқичидагапларниноаниққилишмумкинэмас.
Суҳбатдошингизни ишга қўшишнингўзингизга маълум бўлган барча

усуллариниқўллаббўлмасингизданолдинортгачекинманг.Суҳбатдошингиз
ҳамма вақт суҳбатдан онгли равишда иштирок этган ва сизнинг
таклифингизнингҳаммаижобийтомонлариниэслабқолгандебўйлаш хато
бўлади.Утаклифларниўйлабкўришваохиргиқарорниқабулқилишучунвақтни
чўзишгаҳаракатқилади.

Бундайҳолатсодирбўлмаслигиучунхулосаданкейиндарҳол“Ушбу
саволнинг ечимини топиш учун кенгашни қачонга мўлжаллаймиз?” деб
сўрашингизкерак.Буҳолдасуҳбатдошингиздаижобийқарорқабулқилишёки
умуманрадқилишгаинтилишпайдобўлади.

Лекин,ҳамиша ҳам бундай қаттиқ босим ўтказиш керакли натижа
беравермайди.Агарсизсуҳбатдошингиздакўпроқишончҳосилбўлишига,уни
кўрдиришгауринаётганбўлсангиз,униқарорқабулқилишгаундашнингюмшоқ
вариантиданфойдаланишингизкерак.Бундасуҳбатдошингизбўшашишиваунга
аста-секинкўникишиучун“шартлиечимни”таклифқилишингизкерак.Масалан,
“Агарбугунқарорқабулқилишучунвақтимизкўпроқбўлганидаманабундай
қароргакелганбўларэдик”дейишингизунинголдигатайёречимниташлаш
бўладиваубунгакўникишгамажбурбўлади.

Буиккиланаётгансуҳбатдошникўндиришучуняхшифойдаберади.Агар
сизқарорқабулқилишжараёнигакучлиқаршиликникўраётганбўлсангиз,бу
ҳаракатнингўзикамликқилади.Буҳолдаунидастлабкиёкиқисманқарор
қабулқилишгаундашкерак.бубилансуҳбатдошингизгакучлисуггестивтаъсир
ўтказасиз.Натижадабизҳалисуҳбатдошимизўзрозилигинибермасданолдин
қарорнингайримқисмлариниқабулқилибқўйганбўламиз.



Буусулгаечимнингальтернативвариантларинитаклифқилишниқўшиш
мумкин. Бунда ушбу альтернативаларнинг барчаси муносабатлар
ривожланишинингсизгакеракбўлганбиттайўналишинингвариантларибўлади.



Буусулбиланечимгаяқинкелтирилганданкейин“Сизгақайсибири
ёқади?”ёки“Буҳолдасизқайсиқароргакелганбўларэдингиз?”қабилидаги
саволбериб,унибирорвариантниқабулқилишгаундашингизмумкин.Буҳолда
суҳбатдошингизнингфикрлариунинголдигақўйилгансаволгааниқжавоб
беришгайўналтириладивақабулқилишикеракбўлганқарорданчалғийди.У
вақтинчапсихологикжавобгарликбосимиданқутулади.Буҳолатдаунингқарор
қабул қилиши осон бўлади. Ушбу методларни қўллаш билан сиз
суҳбатдошингизнибошиберккўчагакиритибқўясиз.Уушбутупиккаянада
чуқурроқкирадиваохиргиқароргакелади.

Қарорқабулқилиш босқичидақатъиятсизликқилманг.Қарорқабул
вақтидаиккиланабошласангиз,суҳбатдошингизнингҳамиккиланабошлашидан
ҳайронбўлманг.Ўзпозициянгизданкелибчиқибтахлилқилишқобилиятингизни
вахотиржамлигингизнисақланг.

Агарсизкераклиахборотваназоратсаволларибилансуҳбатникеракли
мақсадгайўналтирган,суҳбатдошингизусунтаъсирлибўлганҳаммадалилларни
келтирган,унингсаволлариниқониқтирадиганжавобларберган,унингэътироз
вақаршиликлариниенгибўтган,суҳбатниякунлашучункераклиатмосферани
яратганбўлсангиз,суҳбатдошингизнингохиргитзсиқларниенгибўтишигаёрдам
бериб,унингмақсадгатўғриборишигаёрдамберишингизкерак.

Манашуерда“келингхулосақиламиз”ёки“суҳбатимизнингохиригаҳам
етибкелдик”дегангапларниайтишвақтикелади.

Ҳали бу вақтда суҳбатдошингиз ташқаридан қарор қабул қилишга
тайёрлигиникўрсатмасаҳам унидиққатбиланкузатиш керак.Унингқарор
қабулқилинганданкейинбўладиганишларвавоқеаларбиланбоғлиқсўзлари,
саволлари, онгли ва айниқса онгсиз юз ифодаларини диққат билан
кузатишингизкерак.Агарубундайкелажакҳақидамунозарақилабошласа,
демакурози.

Қарорқабулқилганкишиқизиққанкўринишбиланолдингаэгилади,ёки
аксинчақўллариниёзадивамуштларинисиқади.Одатдауумумийдўстона
реакциялариникўрсатади,усизнимаъқулловчиюзифодасибиланэшитади,
айрим ҳолларда бош ирғайди,суҳбатбошида унга материалларни берган
бўлсангиз,уларникўзданкечиради.Бунданташқариунингсуҳбатдаиштирок
этиш даражасисезиларлитарздаўзгаради,унинггаполишивамунозарада
қатнашишитепмиўзгаради.Буунингқарорқабулқилганлигиникўрсатувчи
деярли аниқ белгидир.Агарсизбилан суҳбатдабирнечакиши иштирок
қилаётганбўлсавауларданбиттасибошқасига“Бутаклифҳақидасизнима
дейсиз?”деб сўраса,улардан ҳеч бўлмаганда биттасининг қарор қабул
қилганлигинибилишингизмумкин.

Буердаахмоқликқилмасдансуҳбататмосферасинианиқлаштириболиш
керак.Бундасуҳбатдошингизгаунингсизнингмақсадингизгарозилигиниэркин
тарздасўрашингизкерак.

“Йўқ”деганжавобниэшитишгаҳамтайёртуринг.Лекинбу“йўқ”суҳбатни
тугатмаслигикерак.Сизушбу“йўқ”ниенгибўтишвасуҳбатнидавомэттириш
вариантлариолдиндантайёрлабқўйганбўлишингизкерак.ўзингизнийўқотиб
қўйманг.Айрим ҳоллардасизнингбиттагинагапингизмуваффақиятгаолиб
келишимумкин.

Суҳбатдошингизбирнечамартақатъиятбилан“йўқ”демагунчаортгачекинманг.
Келишишбосқичидаўзингизниҳадданташқаризўриққанҳолатдатутманг.

Агартанлангантактивавамавжуд воситалардоирасидасуҳбатнинг
мақсадигаэришиббўлмаслиги маълум бўлса,суҳбатнингбошидаёқ сизда
альтернативмақсадларвачекиниш йўналишимавжудбўлишикерак.Булар
суҳбат якунидаги салбий кайиятни нейтраллаш,эришилган нарсаларни
мустаҳкамлашватасдиқлаш,кейингисуҳбатучункўпрокқуришвабошқалар
бўлишимумкин.



Охиргисўзларсуҳбатдошингизгаэнгузоқвақттаъсирқилади.Шунинг
учун олдиндан 2-3 якуний гапларни режалаштириб қўйишингиз керак.
суҳбатнингқандайтус



олишигақарабуларданбирортасини–юмшоқроғиниёкиқаттиқроғини–
танлайсизваайтасиз.

Суҳбатдошингиз қарор қабул қилиш вақтида иккиланиб қолиши
мумкинлигиниҳисобгаолганҳолдаҳамишазаҳирадасизнингқарашингизни
тасдиқлайдиганбиттакучлидалилнисақлабқўйинг.Тажрибалиўйинчилариш
бўйича суҳбатнингохирида ҳеч қачон кутилмаган ҳодиса бўлишига йўл
қўйишмайдивазаҳирадагиажойибдалилбиланўзмақсадларигаетишади.

Телефондасуҳбатлашиш

Сизнингтелефондагаплашиштизимингизниҳамрационаллаштиришкерак.
Энгаввалосизуларгакерагиданортиқвақтсарфлайсиз.Бусизданаиқ

режанингйўқлигидандир.Сизолдинкиришсўзлариданбошлаб,кейинасосий
мавзугаўтишгауринасиз.Бусизгахушмуомалаликбўлибкўринади.

Аслидаэсателефондагаплашишэтикасишахсийкоммуникацияэтикаси
эмасдир.Уфақатахборотхарактеридагинабўлади.Шунингучунҳамдарров
асосиймавзугаўтсангизваэнгкеракгапларниайтсангиз,суҳбатдошингиз
сизданхурсандбўлишиниэсданчиқарманг.

Телефоннингёнидақисқагаплашишингизкераклигиҳақидагиқоғозни
ёпиштирибқўйинг.Ёкимобильтелефонингизнингқўнғироғиўрнига“Сизни
қисқачасуҳбатгачақиришяпти”дегановозлифайлниқўйибқўйинг.

Иккинчимуаммомавзутўғрисидабарчанарсагаплашиболингандан
кейин ҳам суҳбатни тугатишни орқага чўзишдир.Сизҳамиша бувақтда
хумуомалаэмасбўлибкўринишданқўрқиб,гапничўзасиз.Аслидаэсасизни
гапни қанчаликтезтугатсангиз,вақтини йўқотаётган суҳбатдошингизҳам
бунданшунчаликхурсандбўлади.

Суҳбатни тугатишнингбир неча усулларини олдиндан машқ қилиб
қўйишингизкерак.Унимавзутугашибиландарровайтиладиганяхшитилаклар
биланякунлаганингизмаъқул.
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сифатидаМетодиккўрсатмалар

Ушбублок2ҳафтадавомидаўзлаштиришгамўлжалланган.Уни
ўзлаштиришучунсизтахминан35-40соатвақтсарфлайсиз.Лекиншошилманг.

Методиккўрсатмаларгаамалқилинг:
1.Бўлимлартекстибилантанишинг.
2.Сиз кейингиойлардавомидааутотренингбилан

шуғулландингизми?Ўзингизнингичингизгатушиштажрибасиниэслангва
қайтаринг.

3.Кундаликишонтиришусуллариниўрганингвауларниўзҳаётингизга
қўлланг.Олинганнатижаларнимуҳокамақилинг.



4.Идеалга эришишга уринманг. Сизнинг ишонтириш ҳақидаги
тасаввурларингизҳадданташқариидеаллашгандир.Суггестиянисеҳргарлик
биланалмаштирманг.

5.Психологиктажрибаларучунпартнертопинг.Унгаклассикгипнозни
қўллашгауринибкўринг.

6.Нималарниқилаолганингизванималаргаэришаолмаганлигингизни
тахлилқилинг.Нимадиричкиқаршиликникелтирибчиқаряптими?Нима?Бу
қандайкўринади?

7.Классикгипнозметодларинибажаришгауринибкўринг.Уларнингқайси
бириниэнгяхшибажараолдингиз?Эришилганмуваффақиятнимустаҳкамлаш
вачуқурлаштиришгаурининг.

8.Дарровтеатралэффектларгаэришишгауринманг.Сизциркдаэмассиз.
Сизнинг мақсадингиз – партнерингизни гипноз қилиш,сомнамбула ёки
биороботгаайлантиришэмас.

9.Гипнозни эгаллашнинг дастлабки босқичининг дастлабки
хулосалариничиқаринг.Сизнималарниқилаоласиз?

10.Эриксон гипнози усулларини қўллашга уриниб кўринг.
Таассуротларингизқандай?Нималар қийинчиликтуғдиряпти?Сизгақайси
кўпроқёқади–классикгипнозмиёкиЭриксонгипнозими?Қайсисинияхши
бажарасиз?

11.Ўзингизэнгяхшибажараоладиганвариантдафикрнисингдириш
техникасиниривожлантиришгаурининг.

12.Ушбутехникани кундалик шароитларда қўллашга уриниб кўринг.
Олингантажрибанитахлилқилинг.

Авторитет

Авторитет– деб шундай муносабаттурига айтиладики,битта шахс
иккинчисига ишонади ва уни ҳурмат қилади ва ушбу иккинчи шахс
биринчисинингфикрлариваҳаракатларигазўравонликсизтаъсирўтказаолади.

Авторитетқаерданпайдобўлади?
Бегоналарнингсўзлариваҳаракатларигабизтанқидийёндашамиз.Нима

қилишиниваўзинингҳаракатларигаўзижавобгарбўлганнотанишкишигаҳеч
ишонишниистамайди.

Лекинтўлиқмустақилликшароитидаўзолдидапсихологикжавобгарлик
унчаликосонэмас.Бунингустигаунинголдидатурганвазифаянгиваодам
ўзинингбилимлариетарливаишончлиэмасэканлигиниҳисқилибтурганида.
Бундабировданмаслаҳатолиш,ёкиунданҳамяхшисиқабулқилинганқарор
учунпсихологикжавобгарликданқутулиш учунбировданкўрсатмаолишга
эҳтиёжпайдобўлади.

Бунданташқаригуруҳлараъзоларинингбирорўзинитутишэтальонининг
бўлишигаинтилишмавжуд.

Гуруҳнинг битта аъзосининг ўзини тутиши бошқаларининг салбий
реакциясиникелтирибчиқаришихавфимавжуд.Воқеаларривожинингбундай
бўлишиданонглиёкионгсизравишдақўрқиш гуруҳнингўзинитутишиэнг
муваффақиятлиаъзоларигаориентацияланишгаолибкелади.Бууларнигуруҳ
нормаларивастереотипларинингманбасигаайлантиради.

Аниқбилимвагуруҳнормалариманбасигаэгабўлишистагиданавторитет
юзагакелади.Гуруҳонгли,кўпчиликҳоллардаэсаонгсизравишдагуруҳ
идеалиниўзидамужассамлаштирганбиттаёкибирнечтакишиларнитанлайди.

Авторитетпринцип жиҳатидан ҳокимиятдан фарқ қилади.Авторитет
атрофдагиларгафақатуларуниўзларинингмақсадлариваумумийишучунқай
даражадафойдалидеббилишса,шударажадагинатаъсиркўрсатаолади.
Ҳокимият эса шартсиз таъсир кўрсатиш ва объектнинг мустақиллигини



чеклашнибилдиради.Авторитетшахснибостирмайди,одам авторитетгаўз
хоҳишибиланбўйсунади.Ҳокимиятгаэсауўзинтилишларигазидравишда
бўйсунушгамажбурбўлади.



Иккинчитомонданавторитетваҳокимиятўзаробир-бирибиланбоғлиқ.
Одатдаҳокимиятавторитетданўсибчиқади.Авторитетнингошишиунингсўзсиз
бўлишига,умуман хато қилмайди деган тушунчага айлантириши мумкин.
Авторитетэгасигуруҳнормаларинингабсолютэтальонигаайланадиваунга
қабул қилинган қарорлар бўйича барча масъулиятюкланади.Агар унинг
ҳаракатлари муваффақиятли бўлса, унинг таклифлари ва талабларига
муносабаттанқидсизбўлади.Уэндишунчакитаклифқилишваисботлашэмас,
балкиўзҳаракатрежасинибошқаларгатиқиштиришимкониятигаэгабўлади.
Шундайқилибавторитетзаризмагаайланади,унингэгасиэсахаризматик
етакчигаайланади.

Шувақтданбошлабавторитетгақаршиликқилишёкиунименсимаслик
гуруҳ томонидан салбий қабул қилина бошланади.Гуруҳ аллақачон ўз
ҳаракатлариучунжавобгарликнитўлиқлигичаавторитетгаюклаганваунинг
хатоқилмаслигигаишонади.Агарунингбенуқсонлигишубҳаостигаолинса,буни
гуруҳ яна жавобгарликни ўзига олишга уриниш,гуруҳ нормалари ва
қадриятлариганисбатанагрессиядебқабулқилади.

Бу шароитда авторитетга қаршилик қилишга ҳар қандай уриниш
муваффақиятсизликка учрашга мажбур.У гуруҳнингсалбий реакциясини
келтирибчиқарадивабостирилади.Шундайқилиб,авторитетнингэгасигуруҳ
воситачилигидаунингҳарбиттааъзосиустиданҳокимиятниқўлгакиритади.
Манашуердагуруҳнингҳарбиттааъзосиўзхоҳишигазидравишдагуруҳ
нормалариэгасигабўйсунушгамажбурбўлади.

Юқориавторитетни(статусни)эгаллашҳокимиятниэгаллашваетакчилик
позициясига чиқиш учун муҳим асосдир.Шунингучун ҳам авторитетни
эгаллашгаэҳтиёжҳарбиттаодамгахосдир.Ҳарбиттаодамўзини,ўзинишундай
тутишгауринадики,унингтасаввуричаунингбундайўзинитутишинигуруҳолий
баҳогабаҳолайди.Бундайҳолатдагуруҳуниқабулқилишиҳақидагитасаввури
ҳақиқатгаэнгяқинбўлганодаммуваффақиятқозонади.

Авторитетга эришишга уринаётган одам ўз ҳаракатларида объектив
билимларгатаянишикерак,ҳақиқатданузоқбўлганодатдагитасаввурларга
эмас.

Ноадекват ўзини тутиш гуруҳ аъзолари томонидан антипатия,
ҳурматсизликваагрессивўзинитутиш,ишонмасликваунданқочиш билан
кўрсатиладиган антипатияга олиб келади.Ҳаддан ташқари агрессив ва
тажрибасизетакчиликкаинтилаётганшахсатрофидабундайшароитюзага
келадивабуунигуруҳнитаркэтишгамажбурқилади.

Психологларшахснингқайситомонлариавторитетниваантиавторитетни
шакллантиришдаўзҳиссасиниқўшишинианиқлашучунжудакўптадқиқотлар
ўтказишган.Турли одамлардан шахснинг қайси томонлари уни ҳурмат
қилишларига,қайсиларибунингакси,қайсиларигаэътиборкўпроқтортилиши
ва қайсиларини одамлар сезмасликларини сўрашган. Бу маълумотлар
умумлаштирилганданкейиншахснингқайситомонлариавторитетниэгаллаш
учунҳиссақўшишивауларнингҳарбиринингқийматимаълумбўлди.

Авторитетгатаъсиркўрсатувчифакторлар

Авторитетучунэнгмуҳимсифатлар–булармулоқотқилиш,бошқалар
биланмуносабатларгатаалуқлисифатлардир.Бубошқаларгасамимийқизиқиш,
мулоқотдабошқаларни ҳурматқилиш,адолатлиликдир.Одамларгаишонч,
ҳамкорлик,яънибиргаликдафаолиятолиббориш вауларгаёрдам беришга
уринишдир.Уларнингумумийвазни28%ниташкилқилади.

Авторитетнингшаклланишида унга нисбатан салгина камроқ жойни
интеллектуалсифатларэгаллайди.Бу–ақл,тезфикрлайолиш,англаш,бирор
соҳадагиқобилиятлар,билимларнингҳартомонламалигидир.



Фикрлашнингоригиналлигивақизиқишларнингкенглигиҳам шуерга
камроқдаражадакиради.Кўпчиликоригиналликвакенгликниҳурматгалойиқ
деббилсаҳам,



ҳақиқатдабуфақатаҳлоқийсифатлариюқорибўлганилмийжамоалардагина
юзберади.Бугуруҳнингумумийвазни14%.

Муҳимлигибўйичакейингиўриндатурадигангуруҳ–бугуруҳмақсадига
тадбиқанишбилармонликсифатларидирва15%ниташкилқилади.

Буодамтомониданмақсаднианглашвақабулқилиш,унгаетишишучун
керакли кўникмаларга ва ишбилармонликка эга бўлишдир.Авторитетни
танлашда одамлар одатда гуруҳнинг бошқа аъзоларининг фикрларига
таянишади.Шунингучунҳамгуруҳнингбошқааъзоларинингишончи,авторитет
эгасига барчанинг ҳурмати,унинг берган баҳоларининг бошқалар учун
муҳимлиги9%ниташкилқилади.

Кучлиирода,диққатнингасосийфаолиятгайўналтирилганлиги,ўзини
бошқараолишавторитетнишакллантиришад4%ниташкилқилади.Камтарлик
ваўзиниҳурматқилиш – 3%.Бундаўзиганисбатанталабчанлик,ўз-ўзини
танқидқилишваўзигаишончавторитетгадеярлитаъсирқилмайди.Қизиқ-а,
бизниэсаайнаншусифатларасосийдебўргатишгауринишган.

Ҳаётийтажриба1%ниташкилқилади.Умумиймаданиятнингвазниэса
2%.Ҳаётгамуносабатнингжиддийлиги ёки енгил-елпилиги,ишганисбатан
ҳалолликёкиунгатупурганлигингизавторитетгадеярлитаъсирқилмайди.Бу
сифатларнингумумийвазни1%данкамроқниташқилқилади.Каттаодамларда
ташқиўзинитутиш,ғалатиликларваоригиналликларумумантаъсирқилмайди.

Антиавторитетнингшаклланишигаэнгасосийтаъсирқиладигансифатдар
мулоқотбиланбоғлиқбўлгансифатларбўлиб,уларнингумумийвазни45%ни
ташкилқилади.Булар–адолатсизлик,мулоқотгакиришимсизлик,бошқаларга
ишонмаслик,бепарволик,эътиборсизлик,дағаллик,қўполлик,андишасизлик,
ҳурматсизликдир.Айримлар,айниқса ўсмирлар,ушбу сифатларни ўзини
кўрсатиш,ўзинингкучиникўрсатишсифатидаусулиқарашади.Лекиннатижада
бууларниаутсайдердаражасигатушибқолишларигасабаббўладиҳолос.

Умумий ишга салбий муносабат,ишёқмаслик,ишбилармонликнинг
йўқлиги16%гачавазнниташкилқилади.Яна13%ниаҳмоқлик,бирорнарсани
тушунаолмаслик,тормозланганлик,қизиқишларнингторлигивабилимларнинг
чегараланганлигикабиинтеллектуалсифатларташкилқилади.

Ўзинияхшикўриш,манманлик,бировнингкўзиучунгинаишлашвабошқа
ўзиганисабтанноадекватмуносабатлар12% ниташкилқилади.Ироданинг
йўқлигивабўшашганлик6%ниташкилқилади.Бошқалартомонидансалбий
муносабатлар–4%-5%.2%-умумиймаданиятнингйўқлиги,1,5%-ишгабеҳурмат
муносабатда бўлиш таъсир қилади.1% атрофида ҳаётга умуман жиддий
ёндашмасликтаъсирқилади.Ҳаётийтажрибанингйўқлигиэсаҳечқандай
таъсиркўрсатмайди.

Бунатижаларбизнингавторитетнингкелибчиқишиҳақидагиодатдаги
фикрларимизгаумумантўғрикелмаслигикўринибтурибди.Айнанманашумос
эмасликжудакўпчиликодамларнингавторитетваетакчиликниэгаллашга
уринишларидагихатоларинингсабабчисидир.

Авторитет ва антиавторитет кўпчилик ҳолларда (75% ҳолатларда)
эркакларгахосдир.аёлларэркакларорасидаавторитетгаэгабўлишларижуда
қийиндир.Буфақат3%ҳолатлардагинасодирбўлишимумкинвафеминистлар
ҳаракатинингмуваффақиятларига боғлиқ эмас.Каттароқ,бошқаларникига
нисбатан40%каттароқёшҳамавторитетнингпайдобўлишигасабаббўлади.

Суггестивтехникалар

Кундаликҳаётдафикрнисингдириш
Бошқакишигабирорфикрниёкитасаввурнисингдираолишмулоқотда

жудафойдалисифатдир.



Кўпчиликфикрнисингдиришсўзинингўрнигақўлланиладигансуггестия
сўзиниэшитганбўлсакерак.Буларнингиккаласиҳамбирхилмаъноберади.
Шундайэкансуггестивқобилиятлар–бубошқакишигабирорфикрнисингдира
олишқобилиятидир.

Суггестиянингэнгэътиборнитортувчивакўпчиликкамаълумтури–бу
гипноздир.Қадимзамонларданбериодамнингбошқанингсўзларинитанқид
қилмасданқабулқиладиганваҳаттоберилганбуйруқларниҳамбажарадиган
психикҳолатимавжудэканлигинисезишган.Бундайҳолатгачаодамларнинг
фақат7-12% инигинагипнозлаш мумкинбўлсада,психиканингбухусусияти
эстрадачигипнозчилартомониданҳамманиҳайронқолдирадигантомошалар
кўрсатишдамуваффақиятлиқўлланилибкелинмоқда.

Лекингипнозсуггестиянингнафақатягона,балкимуҳим шаклиҳам
эмасдир.Унганисбатанқизиқиш унингкўргазмалилигивакутилмаганлиги
ҳамдабизнинграционалжамиятимиздақабулқилинмаганқуйионгнингтоза
шаклиэканлигибиланҳамтушунтирилади.

Одам шундайтузилганки,қабулқилганнарсаларинингҳаммасиниҳам
англамайди.Масалан,Г.В.Гершуни1945йилдажудақизиқҳолатнианиқлаган:
бизнингэшитишдаражамизданпастдабўлганжудапасттовушларҳамбарибир
қабулқилинарвааниқрефлексларнипайдоқиларэкан.Маълумдаражадан
пастдабўлгантовушларбизнингэътиборимизнитортмайдивашунингучун
уларниқабулқилишбизнингонгимизданташқаридарўйберади.

Ушбу кашфиётнинг муаллифини унинг тадқиқотлари Фрейднинг
қарашларини тасдиқлагани учун таъқиб қилишган.Лекин бу билан факт
фактлигичақолдиваостонаданқуйиқабулқилишйўқолибқолмади.

Қабул қилишнинг бизнинг онгимиздан ташқарида ва тегишлича
психиканингтанқидийцензурамеханизмиданташқаридарўйберадиганбошқа
механизмлариҳам мавжуд.Ўтганасрнинг80-йилларидаОдессадашундай
тажрибаўтказишган.ҳаммақизиқибтомошақиладиганфильмнингпленкасига
ҳарбитта24кадрданкейин"Хожатгачиққимкеляпти"деганёзувли25-кадрни
монтаж қилибчиқишган.Одатдагифильм намойиш қилинганзалдагиларга
нисбатан25-кадрлифильмнамойишқилинганзалданодамлар4-7мартакўпроқ
хожатхонагачиқиб-келишган.Лекинтомошабинларданҳечбири25-кадрнинг
мавжудлигинипайқамаганваунионгдаражасидақабулқилмаган.лекинқуйи
онгтомониданқабулқилингантекстқуйионгдаражасидагиғоягаайланганва
хоҳишсифатидатанолинган.

Тўғри,бутажрибаларҳақидамаълумбўлгачмуаллифОдессаданкетишга
ваЛенинграддаишлашга,кейинэсаБостонгакетишгамажбурбўлган.Лекину
ҳозирдасуггестиябўйичатажрибаларўтказмайди.Лекинбуусулнингўзи
ўргатувчикомпьютертизимларидавателевидениявоситасидаэлекторатни
дастурлашдақўлланилади.Жумладан1996йилдагисайловлардаушбуусулдан
ОРТваРТР телеканалларидафойдаланилишиасосийваодамларорасида
таниқлибўлмаганкандидатнингрейтингини6% дан55% гача,2000йилдаги
сайловлардаэса–0%дан52%гачаошишигаолибкелди.Шундансалкейинроқ
эсапарламентгабўлгансайловлардаушбуусулмавжудбўлмаган,виртуал
партиянинг24%овозолишигасабаббўлган.

Биздаэсасиёсийўйинлардақандайусулларданфойдаланилишиҳақида
ҳечқандаймаълумоттопиббўлмайди.

Албатта,телесигналларнингмахсускодлашусулларикинозаллардагидан
анчафарққилади.Лекинбарибирбунданметоднингмаъносиўзгармайди.

Рекламанингтаъсириҳамсуггестивтаъсиргаасосланган.Шаҳарбўйлаб
юрганингиздарекламаплакатигаэътиборҳамбермайсиз,лекинунингмаъноси
қуйионггаўрнашибқолишимумкинваусизнингўзингизангламаганмотивни
пайдоқилади.Кейинэсауҳуддисизнингўзхоҳишингиздайангланади.

Тўғри,бизнибундантушмеханизмиқисмансақлайди.



Рекламашунчаки тушнингбирқисмигаайланиши вашуйўл билан
танқидийфикрлашгасабаббўлишимумкин.Лекинтушнингҳаммаанрсагаҳам
кучиетавермайдива



шусабабли“Кокаколаичинг”,“Билайнсизнингдўстингиз”вашунгаўхшашреклама
плакатларинингсонижудакўпайяпти.

Содда,ишонувчанватанқидийқабулқилмайдиганодамларгафикрни
сингдиришайниқсакучлитаъсирқилади.Бўйсунувчан,бошқаларга,акторитетга
ёкихўжайинларгабоғлиқодамларҳамшулартипигакиради.Айниқсакучсиз,
қўрқоқ,уятчанодамларгаҳамяхшитаъсирқилади.

Аксинча,ўзиниқабулқилиш даражасиюқорибўлганкучлишахсларга
фикрнисингдиришжудақийинбўлади.Мустақилваунгабоғлиқодамларбўлган
кишиларга фикрни сингдириш мумкин эмас.Серғайрат ва ишбилармон
одамларгафикрникамдаражадасингдиришмумкин.

Эксцентрик одамлар, айниқса Эгизаклар ва Қўй буржи остида
туғилганлар,шизофрениягамойиллар,темпераментибўйичахолерикларҳам
фикрнижудакамўзларигасингдиришади.Очиқодамлар,айниқсаҚавсбуржида
туғилганларгафикрнисингдиришжудақийинбўлади.Ёпиқ,баджаҳл,манманва
ўзинияхшикзрадиганодамларҳамкундаликфикрнисингдиришгақаршилик
қилишади.

Истероид психопатия,хурофотларга ишониш,мантиқий фикрлашнинг
кучсизлиги,импотенция,наркомания фикрни сингдиришга ижобий таъсир
қилади.

Осиё жамиятларидаги одамларнинг абсолют кўпчилиги фикрни
сингдиришга мойил бўлган одамлардир.Ғарб жамиятларида ҳам улар
кўпчиликни ташкил қилади,лекин ижтимоий жараёнларда асосий ролни
ўйнашмайди.

Бизнингонгимизваэътиборимизданташқаридафикрнисингдиришбиз
билганимизгақарагандакўпроқучрайдиваҳаётимиздакаттаролўйнайди.Ҳаёт
ваўзинитутиш стереотиплари,қарашларимизваустановкаларимизбизнинг
онгли ўрганишимиз ва фикрлашларимиз асосида эмас,кўпинча атроф-
муҳитдаги шаклларни,муҳим одамларнингўзларини тутишлари,кинодаги
қаҳрамонларватанишларимизнингўзларинитутишларинионгсизравишда
ўзлаштиришнатижасидапайдобўлади.

Болаликдаболанингшахсиятиасосананашустереотипларниўзлаштириш
натижасида,фақатқисмангинасўзларвакўрсатмаларниқабулқилишорқали

шаклланади.БуборадаКарлЮнг“...боланиота-онанингнимабиланяшаши
тарбиялайди,бунгауларнингсўзларбиланқўшадиганқўшимчалариэсафақат

боланичалкаштиради”деган
эди.

Шунингучунҳамбизнингпараноидалтаълимтизимимизнингболаларни
тарбиялашвабилимберишнифақатсўзларбирикмаларигабоғлабқўйганлиги
жудааянчлидир.

Бунингнатижаларияққолкўринибтурибдивабуҳолатданчиқишнинг
ягонайўли–бумактабнигуманитарлаштиришдир.Бундареалпсихологияни
ҳисобгаолишкерак,уҳақдагипараноидалтасаввурларниэмас.

Лекин биз нафақат болаликда, балки бутун умримиз давомида
бошқаларнинг фикрларини ўзлаштирамиз, кейин эса уларни худди
ўзимизникидай англаймиз.Телевидение,газетаважурналлар,концертлар,
фильмлар бизга стереотипларни таклиф қилишади, биз эса уларнинг
ҳукмидамиз.

Бирорахборотниёкикераклимиш-мишларнитездатарқатибюборишучун
ҳамкўпчиликҳоллардафикрнисингдиришданфойдаланишади.Бирородамни
кераклиҳаракатниқилиш ёкиаксинча,кераксизфикрларваўзинитутишни
блоклашучунҳамунданфойдаланишади.

Шундайқилиб,фикрнисингдириш–бизнингкундаликҳаётимизнингбир
қисмидир.Унданонглиравишдафойдаланаолиш – ҳаётиймуваффақиятга
эришишнингкалитлариданбиридир.



Фикрнисингдиришданқандайфойдаланишкерак



Фикрнисингдираолишқобилиятиқаерданпайдобўлади?Кенгтарқалган
тасаввурларга зид равишда,масалан,гипнознинг манбаси гипнозчининг
иродаси ва экстрасенсор қобилиятлари эмас,балки гипнозланувчининг
тасаввуридир.Турливрачлардагипнозгатурличақарашлармавжудбўлганва
бундаэнгқизиқнарсашубўлганки,гипнознингнамоёнбўлишишаклиуларнинг
қарашларигатамоманмоскелган.

Шарконингклиникасидагипнозистерияэди,Месмердаэса– сўзсиз
магнетизм,Куэда–мижознингтасаввуриэди.АгарКашпировскийдаволаниш
учунбошниайлантиришкеракдебҳисобласа,демакбугипнозланганкишининг
кераклисимптомибўлади.

Ҳақиқатдагипноз–бучексиздаражадаўсибкетганавторитетдир.Бунда
мижознингврачнингиродасигатанқидийёндашишинолгачатушибкетади.
Тўғри,танқидийликҳечқачонпокқизнигипнозланганҳолатиданфойдаланиб
йўлдануришгайўлберадигандаражагачатушибкетмайди.Агаркимдирбунинг
уддасиданчиқаолганбўлса,демакуқизбуниўзиистаганбўлади.Буҳолатда
муаммонигипнозсизҳалқилишоддийроқишбўлганбўларэди.

Кичикболалардаанашундайгипертрофияланганавторитетгаунинготаси
эгабўлади.Шундайқилиб,гипнознигипнозланувчикишигаотастереотипини
кўчириш билан одам психикасинингинфантил,архаик қатламлари билан
тўғридан-тўғримулоқотқилишдебайтишмумкин.

Авторитет–букандаликсуггестивтаъсирмеханизмидир.Кейинроқбиз
буҳақдабатафсилгаплашамиз,лекинҳозирсасизбуниэслабқолинг.Иккинчи
томондангуруҳнингкўзгакўринмасбосимиҳам фикрнисингдириш методи
бўлишимумкин.Масалан,агаргуруҳнингбирораъзосибирормасалабўйича
гуруҳнингбошқабарчааъзоларибирорфикргшаэгадебўйласаваўзиҳали
шахсийфикриниишлабчиқмаганбўлса,уонгсизравишдагуруҳфикрини
шундоғаманиқбўлганфактсифатидақабулқилади.

Оммавийгипнозсеанслариниўтказиш,индивидуалсеансларниўтказишга
нисбатаносонҳисобланади.Ўртачаодамнингтуғмаконформизмитуфайлиу
бироркишининггипнозгаберилганлигиникўрса,шузаҳотиёқгипнозчининг
гаплариниамалдақўллаб-қувватлашистагипайдобўладивазанжирлиреакция
ишгатушади.

Сеансдақатнашаётганкўпчиликодамларнингичиданалбаттагипнозга
берилувчан кимдир топилади. Унинг амалдаги кўргазмали мисоли
бошқаларнингқуйионгинитайёрлайдивакераклиишчифоннияратади.

Суггестивтаъсирнингавторитарваюмшоқусулларимавжуд.Авторитар
усулдапаралингвистикқобилиятларжудамуҳимдир.Булар:тоннингқатъийлиги,
овоздаваўзинитутишдаишонқирамасликбелгиларинингйўқлиги,гапираётган
кишинингўзигаваўзгапларигашаксизишончинингкўринибтуришидир.

Бундайфикрнисингдиришгаяққолмисол– Кашпировскийдир.Унинг
абсолютишончли,айтганларигаумуманшубҳақолдирмайдигантониунинг
мўжизавийкучинингасосидир.Лекинбундайтонбизсизбилангаплашган
олдингибўлимдагиўзигаабсолютишончнингнатижасидир.

Умуманолгандатоннингишончлилигиавторитетвагипнозучунасосий
шартдир.Суггестиянинг юмшоқ усулида одамнинг эътиборини айтаётган
гапларингизнингмаъносигақаратмасдан,унингдиққатиниташқинарсаларга
қаратиш керакбўлади.Лекинбундаҳамгапларниишончбиланайтиш шарт.
Керакли фикрни тўғридан-тўғри айтиш керак эмас,лекин суҳбатдошингиз
кераклибиттахулосаничиқариболадиганахборотниберишингизкерак.Бу
хулосаничиқарганиданкейинуушбуфикрунгасингдирилгандебэмас,балки
ўзинингшахсийфикрларинингнатижасидеббилади.Сизгаҳамайнаншунарса
керакэди.Чункификрнингкимданчиққаниэмас,натижамуҳимдир.

Гуруҳнормалариваприоритетларинисингдиришдаҳам авторитетнинг
роликатта.Одатдаетакчинингкийинишстиливаўзинитутишигуруҳнингбошқа



аъзоларинингҳамунгатақлидқилишларигаолибкелади.Бунингучунўзини
тутишнинг,стилнингва



шахснингёрқинлигижудамуҳимдир.Ҳаракатларвакийимнингдеталлари
эсдақоларливаалбаттаижобийҳиссиётларбиланбоғлиқбўлишикерак.

Бошқатомонданкийимлардеталлариваўзинитутишетакчитомонидан
ўзинингавторитетиниушлабтуришучунхизматқилишикерак.гуруҳаъзолари
ўртасидамашҳурбўлганқаҳрамоннингкийимлариваўзинитутишигатақлид
қилишбундаёрдамберади.

Суҳбатдошингизнингинфантил тасаввурлари воситасида ҳам фикрни
сингдириш мумкин. Ота стереотипини ўзингизга кўчиришингиз ва
суҳбатдошингизнингҳомийликка эҳтиёжи,қийинчиликлар ва ўз олдидаги
жавобгарлигиданҳимояқилиш кабитабииёталаблариданфойдаланишингиз
мумкин.Бунингаксича,суҳбатдошингиздаота-оналикҳиссиниуйғотишингизва
уларданфойдаланишингизмумкин.Бунарсаайниқсаавторитаркишиларбилан
жудаяхшинафберади.

Суггестив қобилиятлар – туғма бўлмайди.У мулоқотдаги тажриба,
ўзингизгабўлганишончнингўсишибилан,яънишахсийривожланиш билан
боғлиқ.Бундайривожланишниэсасизгафақатҳаётийтажриба,гуруҳнитахлил
қилишамалиёти,тренингларваўзустингиздаишлашгинаберади.

Гипноз

Гипноз деб онгнингшундай ҳолатига айтиладики,унда психологик
ҳимоянингтанқидиймеханизмлариҳаракатдантўхтайди,ташқариданкелаётган
ахборотбўлсатўғридан-тўғриўзлаштирилабошлайди.Бундайҳолатшахсни
бошқариш учунжудақулайимкониятларяратибберганлигисабаблигипноз
жудакўплаганманипулятивтехникаларнингасосийқисмиҳисобланади.

Буердагипнознингфизиологиясиҳақидатўхталибўтирмаймиз.Фақат
шуниайтибўтиш мумкинки,ушбуҳолатмияқобиғиактивлигинингалоҳида
режимибиланбоғлиқ.

Истерикларжудагипнозгаберилувчанбўлишади.Айниқсапсихосоматик
касалликларваневрозлар,масалан,астмаваэнурезбиланкасалланганлар.
Шунингдеккучсизшахслар,бироннарсагабоғлиқ,масалан,алкоголикларва
анркоманлар,беҳаловатвакўптерлайдиганодамларгипнозгаўтаберилувчан
бўлишади.Мулоқотгатезкиришимли,бадиийликниёқтирадиганваартистик
характерликишиларҳамяхшигинагипнозгаберилишади.

Аксинча,рационалфикрловчитипдагиодамларнинггипнозгамойиллиги
камбўлади.

Ўзинингҳиссиётларивавашубҳалариҳақидасабабибўлсаҳамбўлмаса
ҳамўйланаверадиганодамларҳамкамгипнозланувчибўлади.

Одамлар қўрқув ва ғазаб ҳолатида,сексуал қўзғалиш ёки ҳиссий
кўтаринкиликвақтидагипнозланишиосонбўлади.

Гипнознингучтатуриёкибосқичинифарқлашади.Энгенгилтури–бу
енгилгина уйқусираш ҳолатидир.Ундан аутотренингга ўргатиш вақтида
фойдаланишади.Умуманолгандааутотренингниҳечқандайгипнозсизҳам
ўрганишмумкин.Бубосқичдагипнозланувчишароитнитўлиқназоратқилишва
ўзташаббусибилансеанснитўхтатишимумкин.

Гипнознингиккинчибосқичигипотаксиядейилади.Унингхарактерли
томоничуқурбўшашганликдир.Гипнозқилинувчиреаклликниҳисқилибтуради,
шароитни назоратқилаётгандай бўлади ва ўзи хоҳлаган пайтда сеансни
тўхтатишимумкиндайтуюлади.Лекинунитўхтатиш учунумуманҳаракат
қилмайдивабунихоҳламайдиҳам.Гипнознингучинчибосқичисомнамбулизм
деб аталади ва бу ҳолатдаги одам сомнамбула дейилади.Сомнамбула
гипнозчидан келаётганлардан ташқари ҳеч қандай ташқи
таъсирлантирувчиларгареакциябилдирмайди.Сомнамбулагипнозчибилан
раппортдабўладиваунингсаволларигажавобберишгатайёрбўлади.



Сомнамбулизмшахсустиданманипуляцияқилишгакаттаимкониятлар
очибберади.Буҳолатдапостгипнотикфикрнисингдиришюзагакеладивабу
фикрлармижоз



трансданчиққанданкейинхуддиунингшахсийғояларидекбўлибунингқуйи
онгигаўрнашиболадиҳамдаунингўзинитутишинибошқарибтуради.

Масалан,шахснибирнечта,маълум бирвақтгачаумумийтарихгаэга
бўлган,кейин эса бир-биридан айрим ҳолларда кескин фарқланадиган
шахсларгаажратибюборишмумкин.Ёкиумумантурлибиографиялишахсларни
дастурлашингизмумкин.Сомнамбулаларни,одатда,алкоголизм вачекишни
ташлашгаёкиозишгадастурлашади.

Гипноз ташқи томондан қараганда жуда эффектив кўринадиган
парадоксал кўринишларга эга ва улар омманинг гипнозга мўжизавий
хусусиятларнитақашларигасабаббўлган.

Қуйидагипнозбиланбоғлиқбирнечтақизиқарливоқеаларкелтирилган.
ХХ асрнингбошларидабуюкпсихиатрБехтеревПетербургдаоммани

алкоголизмдандаволаш бўйичагипнотиксеансларўтказарэди.Анашундай
сеансларданбирибўлишикеракбўлганвақтдаунишошилинчсаройгачақириб
қолишади.Бучақириққапрофессорраджавобинибераолмасэдивашунинг
учункетишгамажбурбўлади.Укетаётгандаассистентларисўрашади:

–Сеанснинимақиламиз?Одамларйиғилишдику!
–Ҳаттобилмайманҳам–дейдиБехтерев–буучинчисеанску.Уларнинг

олдигаменингпортретимничиқаринг,шуетарлибўлсакерак.
Шуларниайтибпрофессоркетади.Бунитўғритушунишниёкиҳазилдеб

билишнибилмаганассистентларнибошиқотади.Кейинбарибируларомманинг
олдига унингпортретини чиқаришади.Омма дарҳол трансга киради ва
ассистентларфикрнисингдиришдастуринитўлиқўтказишади.

Янабиттаҳолат30-йиллардасодирбўлган.Врачларэрталабклиникага
келадивабиттахонадапрофессорИванов-Смоленскийнинггипнотиктрансга
киритиб,кейин эсиданчиқибунитрансданчиқармайкетибқолганмижозини
топишади.Униўзигакелтириш учунбўлгануринишларнингбирортасиҳам
муваффақиятличиқмайди.Шундауларпрофессоргателефонқилишадива
тездакелибмижозниўзигакелтиришнисўрашади.

–Бунингкерагийўқ,–дейдипрофессор.–Телефонниунгаяқинолибборинглар.
Профессорбирнечаоғизсўзайтганданкейинмижоздарровўзигакелади

вауйигакетади.
Бундайҳолатлароммагажудакучлитаъсиркўрсатади.Лекинаслида

гипнознингимкониятлариҳамишаошириббаҳоланади.
Агарсизнигипнозмеханизмларижудақизиқтирса,ЛеонШертокнинг“Гипноз”

дебномланганклассикдарсликниўқибчиқишингизмумкин.

Фикрнисингдириштехникаси

Транс–буодамнингтабиийҳолатлариданбиттасидир.Уэътиборнинг
ташқидунёганисбатанчегараланишиваичкижараёнларгақаратилишибилан
характерланади.Трансреакцияларниваҳиссиётларникучайтиришвоситасидир.

Транснингбелгилари – бумушакларнингумумий бўшашиши,нафас
олишнингўзгариши,терирангинингўзгариши,беихтиёрҳаракатлардир.Трансга
тушириш сўзсизмослашиш вабошқариш ҳамдасўзбилан мослашиш ва
бошқаришорқалибажарилади.

Гипнозчининггапларибиттаҳолатданиккинчиҳолатгаўтишнингбир
текислигинитаъминлаши,содирбўлаётганбарчавоқеаларниўзичигаолиши
керак(ташқидунёдагивагипнозланаётганкишинингҳолатидаги).Трансга
гипнозланаётганкишининголдингитрансгатушганёкитабиийтрансҳолати
ҳақидагихотиралариданфойдаланиш,гипнотикфеноменлар,шаблонниузиш,
информационзўриқишбилантуширишмумкин.

Информацион тушунмовчиликлар шароитида фикрни сингдиришни
амалгаошириш жудаосон.Авторитетманба–амалдор,ОАВ,Интернет-сайт,



авторитетодамунингвоситачисибўлишимумкин.



Шахснингфикрнисингдиришгақаршиҳимоясинитаъминлайдиганучта
танқидийтўсиқмавжуд.Биринчитўсиқрационалмантиқдоирасидабўлади.
Иккинчисиинтуиция,олдингитажрибабилантаққослаш,соғломмантиқнуқтаи
назаридантанқидиқилишдаражасидабўлади.УчинчисиМен-Устидаражасида
бўладиваижтимоийлашиш жараёнидаўзлаштирилганэтиктаъқиқларгамос
келмайдиганҳамманарсаларнирад қилади.Фикрнисингдиришдаанашу
тўсиқларниайланибўтишкерак.

Миш-мишларни тарқатиш фикрни сингдиришнинг энг муҳим
техникаларидан биттасидир. Ахборотни бир неча ўзаро “боғланмаган”
манбаларданолишибиланодамунианиқдебҳисоблашгамойилбўлади.

Фикрнисингдиришнингэнгоддийтехникалариданбири“Гершуниэффекти”
данфойдаланиш,яъниодамонглиравишдаэшитаолмайдиганпастшивирлаш
биланфикрниайтишвашунингнатижасидаунингқуйионгигатўғридан-тўғри
таъсирқилишдир.Нейролингвистикдастурлашҳамбошқаблокдакўрилаётган
бўлсадасуггестивтехникаларсирасигакиради.

Агарсизнингпартнерингизнинграционалсоҳасияхширивожланмаган
бўлса, фикрни сингдиришни салбий ҳиссиётлар асосида ўтказган
самаралироқдир.Ақллиодамларгаэсаижобийҳиссиётларфонидакўпроқ
фикрнисингдиришмумкин.

Партнерингизнимафтунқилишингизваўзингизгатортишингизкерак.
Бундаунингозгинабўлсаҳамшубҳагаўринқолдиришингизкеракэмас.Чунки
бутанқидиймеханизмларниишгатуширибюборишимумкин.

Манманкишиуниосмонгачиқарибқўйишингиз,мақтовлар,унингбутун
дунётарихидажудаҳаммуҳимлигиайтишингизфонидафикрнисингдиришга
жудамойилбўлади.

Агар суҳбатдошингиз ўзига ишонмаса, суггестия паралингвистик
механизмлар,императивтон,қисқа“ҳарбийча”гапларбиланамалгаоширилади.
Қўзғалиш ҳолатидаги кишига эса тинчлантирувчи тон,бир неча марта
қайтариладиган,юмшоқ,аллаловчиваузунгапларбилантаъсирқилинади.

Ёқимливаисталганнарсаларнисингдиришосонроқ,чункиуларкамроқ
танқидийқабулқилинади.

Трансгатуширишнингэнгоддийусули– буумумантрансгатушириб
ўтирмасдан,мавжудтрансданфойдаланишдир.Сизодамнингтарнсгаталаби
мавжудлигинивауайримҳоллардаўзитрансҳолатигатушишинияхшибиласиз.

Масалан,диққатбиланмультфильмнингичигакирибкетибкўраётган
боланингорқатомониданборинг,унингнафасолишигамослашингваунга:
“Мультфилмни кўриб бўлганингдан кейин дарсларингни қилишни жудаям
истайсан”дебжудапастовоздаайтинг.

Гипноз билан боғлиқ биринчи тажрибалар каталепсия ҳолатидан
фойдаланиш билан боғлиқ бўлган. Шундай йўл билан қуёнларни ва
қурбақаларни гипноз қилишган. Бунда ҳайвонларни умуман қимирлай
олмайдиганқилибушланадивабирданигабошинипастгаайлантиришади.Убир
дақиқанингичидажудакучлитрансҳолатигатушадиваберилгандастлабки
ноқулайҳолатниузоқвақтдавомидаушлабтуради.

Одамларбиланишлашдаҳамуларниҳаракатлантирмайқўйиш вабуни
трансгатушириш учунфойдаланиш усулларимавжуд.Масалан,қўлсиқишда
унингқўлиниқўйибюбормасданвақимирлатмасданузоқвақтдавомидаушлаб
туришингиз мумкин.Бунда сизнинг қачон унинг қўлини қўйиб юбориш
вақтингизунгамаълумбўлмаслигикерак.Қўлқачонозодбўлишгауринмай
қўйганвақтинисизаниқсезишингизкерак.Шувақтдапартнерингизҳам
қимирламайқолади.

Каталепсияданфойдаланиш сиздансўзсизтрансгатушириш олдиндан
яхшилабмашққилишниталабқилади.Ўзингизнингавторитетингизнингва
шахсингизнингкучлиэканлигиникўрсатишдаишонарлибўлишингизкерак.



Бундатрансгатушириш учунсизгаолдиндантайёрлабқўйилганнарсалар
(масалан, қимматбаҳо визитка) керак бўлиши ёки шунчаки сизнинг
авторитетингизнингўзиетарлибўлишимумкин.



Трансни стереотипларни бузиш билан ҳам амалга ошириш мумкин.
“Ишларқалай?”дегансаволга“Жудаёмон,тезорадаўлсамкерак”дебжавоб
берингёкиўзишларингизҳақидаҳечбирмайда-чуйдасиниҳам қолдирмай
гапиришгакиришибкетинг.Сизнингбундайумумқабулқилинганнормагатўғри
келмайдиганўзингизнитутишингизсуҳбатдошингизнингшошилибқолишига
олибкелади.Манашуҳолатданфойдаланиб,сизсуҳбатдошингизгабузилган
стереотипўрнигаянгисиникиритишингизмумкин.

Эротикфантазияларнингқўзғалишиҳамфикрнисингдиришгақулайҳолат
яратади.Уларпайдобўлишибиланодамўзтасаввурлариоламигачўмадива
ташқиҳамдаичкидунёорасидагифарқнисезмайқолади.Танқидийликҳам
йўқолади–гормонлармияфаолиятинибостирибқўяди.Спермамиягатаъсир
қилаётган вақтда одам ўзгаришларни қабул қилиши ва ҳар қандай янги
билимларниқабулқилиболишимумкин.Унингюзибўшашади,назаримаъносиз
бўлибқолади.

Ташқи қарама-қаршиликларнингйўқлиги,тугалланганлик,айтилаётган
гапнингўта эмоционаллиги,айтилаётган гапларнингва талабларнингўта
қатъийлиги,“янгилик”нинг шокка туширадиган даражада кутилмаганлиги
фикрнисингдиришгаёрдамберади.

Объектнинг психофизиологик кучсизланиши,чарчаши,жаҳл,қўрқув,
экстазкабипсихологикзўриққанҳолатдабўлишисуггестигаижобийтаъсир
қилади.Одамнингмуаммолиҳолатданчиқибкетишгайўлизлаётганвақтида
ҳамфикрнисингдиришгамойиллигиортади.Бировгаёкибирорнарсагаички
боғлиқликниҳисқилишҳамфикрнисингдиришгаолибкелади.

Истерик одамларга авторитет воситасида фикрни сингдириш жуда
самаралибўлади.Буҳолатданкўпинчапсихосоматиккасалликлар,масалан,
колитлар ва неврозларни даволашда фойдаланишади.Мисол тариқасида
юқоридагигиўхшашкасалликларгачалинганистерикаёлларгааллақандайдори
берган ва кўпчилик ҳолларда улар яхши бўлиб кетишган.Профессорнинг
шогирдлариданбирибудоринингтакрибинисўраганда,Бехтерев:“Қудуқсуви–
бирқисм,дистиллангансув–иккиқисм”дебжавобберганэкан.Ҳақиқатда
даволовчитаъсирнидориэмас,профессорнингавторитетикўрсатган.

Ушбуҳолаткейинчалик“плацебоэффекти”дебномландиваёлғондакам
дориларёрдамидаайрим тўсиқларниолибташлаш ваорганизмнингҳимоя
кучлариниишгатуширибюборишучунқўлланилабошланди.

Гипнозқилишнингодатийтехникаси

Яна бир марта айтаманки гипноз – бу аллақандай ғайритабиий
қобилиятлар эмас,балки манипуляция қилишнингодатдаги техникасидир.
Бунингучунўзингизгаишончданташқариҳечқандайалоҳидақобилиятлар
зарурэмас.Қуйидаушбутехниканикўрибчиқамиз.

Гипнозқилишниэндигинаўрганаётганкишиучунгипнознингташқаридан
кўринадиганқандайдирэффектларинингпайдобўлишимуҳимдир.Агарсиз
циркдачиқишларқилиб,пулишлашнихоҳламасангиз,бунарсаларнингсизга
умуманкерагибўлмайди.Сизгафақатсуҳбатдошингизнингтасаввурларива
мотивлариустиданманипуляцияқилишмумкинбўлгантомонларигинақизиқ
бўлишикерак.

Гипнозгакиришишданолдиняхшигинатайёрланиш керак.Гипнозучун
тегишлишароитбўлишикерак.Мосшароитбўлмагандаҳам гипнозқилиш
усулларибор,лекинуларнигипнозтехникасиэмас,балкишахсийсанъатдеб
аташтўғрироқбўларэди.

Гипнозланишгамижознингдастлабкичарчоғивауйқусирашиалбатта
ёрдам беради.Буҳолатдапсихиканингтанқидийвацензурамеханизмлари
кучисзланади,трансфер,отаархетипининггипнозчигаўтказилишиосонлашади.



Гипнозқилишгақоронғулик,яримқоронғулик,қисманёкибутунлайкўриш
имкониятининг чекланиши ёрдам беради. Иложи борича сезгиларнинг
ишламаслиги,эшитишҳиссинингбўлмаганимаъқул.



Бунданташқаригипнозгамонотонваритмикметрономтипидагиовозлар
ҳамяхшитаъсиркўрсатади.Бош вабутунтананингбиртекисилгариланма-
қайтмаваайланмаҳаракатгакелтирилишиҳамёрдамберади.Мижозбошини
айлантиришвақтидавестибуляраппаратбундайишрежиминикўтараолмайди
ваолинганжудакўпхаотиксигналлармиянизўриқтирадиваунингҳимоя
механизмларинибўшаштиради.

Бумақсаддашаманларёкикосмостуркумидагимусиқаданфойдаланиш
ҳаммумкин.Ўтатаъсирчанкишилармахсусшароитбўлгандафақатшумусиқа
бўлгандаҳамтрансҳолатигатушишларимумкин.Бундантурлисекталарва
культларда оммавий суггестия ва ҳар хил установкаларни ўрнатиш учун
фойдаланишади.

Қулоққа,тирсакка,пешанага,билаккабирозкучбиланбосишҳамяхши
натижаберади.Буҳаракатлартанқидийқарашниҳамбўшаштиради.Кўпчилик
ҳайвонларда,масаланмушуклардаэнсасигатаъсирқиладиганҳарқандай
нарсауларнингтрансҳолатигатушишигаолибкелади.Бууларнингоналарининг
энсасидантутибкўтарибюришивабуергабосишишундайҳолатгатушишига
сабаббўлади.

Булутлиоб-ҳавоваундамавжудбўладиганинфратовуш организмнинг
ҳимояфункцияларинибўшаштирадивагипнозҳолатигатушишгаолибкелади.
Шунингдектехногенинфратовушданфойдаланиш мумкин.Ҳозиргивақтдабу
усулдан намойишга чиққан кишиларнинг активлигини камайтириш учун
фойдаланишади.

Бупринципасосидаишлайдиганкучлигенераторларўтганасрнинг30-
йилларида яратилган эди,лекин 90-йиллардан бошлаб актив равишда
қўлланила бошланган.Бундан сайлов компанияси вақтида телевидения
ёрдамидасайловчиларникодлашдаҳамфойдаланилади.

Агар сиз инфратовушга қарши тура оладиган бўлсангиз,ўзингиз
кичкинагинаинфратовушгенераториясаболишингизваундангипнозқилишда
фойдаланишингиз мумкин.Лекин сиз гипноз қилиш техникасини эгаллаб
олишингизбиланбундайқурилмаларгаэҳтиёжингизқолмайди.

Бутайёргарликҳаракатларивашароитларисуггестогенфонниташкил
қилади.Буфондагипнозчипаст,текис,ўзигаишончливамонотоновозбилан
тинчланиш,ташқи муҳитдан ажралиш,мушак релаксацияси образларини
мижозгаберишикерак.

Сизгамижознингреакцияларитаъсирқилмаслигикерак.Масалан,у
кулиши,хиринглашиваочиқчасигахохолабкулабошлашимумкин.Буларнинг
ҳаммасирелаксациясодирбўлишибиланкечадигантабиийреакциялардир.
Ўзигаунчаишонмайдиганянгигипнозчибуниўзинингустиданкулибдеб
тушуниши,бунингнатижасидаўзигаишончиниянадакўпроқйўқотишива
бошлаганишиниохиригаетказаолмаслигимумкин.

Агармижозсизнихафақилмасликучунўзинитутибтурса,буянадаёмон.
Биринчиданкулгибарибирунингзирҳиниёрибчиқадивасизгахалақитбера
бошлайди,иккинчиданэсаунингбууринишлариунингрелаксацияҳолатига
тушишигахалақитберади.Агармижознингкулишгамойиллиги борлигини
сезсангиз,худдиолдингидайтинчвамонотоновозбиланкулгинитийиш
керакмаслиги ва бу релаксация пайтидаги нормал реакция эканлигини
айтишингизкерак.

Гипнозқилинаётганкишинингҳолатиухлаш учунқулайбўлишикерак.
Бунданташқариўтаноқулайваодатийбўлмаганпозаҳамгипнозгаолибкелади.
Жудакўпчиликвақтлардабонгурилиши,кескинёруғлик,кутилмагантарсаки,
қичқирибберилганбуйруқтрансҳолатигаўтишгатайёртурганкишинингбу
ҳолатгатушишигасабаббўлади.

Транс ҳолатга ўтганликни ташқи таъсирловчиларга реакция
билдирмаслик,мижознингташқикўриниши,биртекиснафасолиши,юзининг



бўшашганлигиданбилиш мумкин.Сомнамбуланингбўлсақовоқлариумуман
қимирламайди.Уларнингтитрашдантўхташиенгилтрансҳолатидантўлиқ
трансгаўтилганлигинибилдиради.

Агар сиз мижознинг аниқ транс ҳолатига тушганлигини текшириб
кўрмоқчи бўлсангиз,унга трансда эканлигини кўрсатмасдан одатдагидай
ҳаракатланишнитаклиф қилинг.Агарутрансҳолатидабўлса,бунитабиий
амалгаошираолмайди.



Шундайқилибмижозтрансҳолатидавасизубиланраппортўрнатдингиз.
Одатдасомнамбулафақатўзинигипнозҳолатигатуширгангипнозчибилангина
раппортгаэгабўлади.Угипнозчиниавторитетдеббилади.Бошқакишиларнинг
сўзларивабуйруқлариинкорқилинади,айниқсагипнозчишундайустановка
берганбўлса.

Мижозбиланраппортгаэгабўлганингизданкейинуниишонтиришбилан
шуғулланишингизмумкин.

Сиз ишонтириш формулалаларини олдиндан тузиб олишингиз керак
бўлади.Албатта,кўникмангизортабориши билан бирпасдаиш давомида
кераклиформуланитузишингизмумкинбўлади.Лекиндастлабкераклитарзда
тартибланганформулагаэгабўлишингизкерак.

Энгаввалоишонтиришформуласийўқ,эмаскабиинкорқўшимчаларига
эгабўлмаслигикерак.Буқўшимчаларкўпинчамижозтомониданформулани
ўзлаштириш давомида йўқолади. Умуман олганда ижобий,инструктив
конструкцияларнегативлариганисбатаняхшироққабулқилинади.

“СенТошматбиландўстлашишниистайсан.ШубугуноқТошматбилан
танишишинг керак.Сен ҳозир Тошматнинг олдига борасан ва у билан
дўстлашмоқчиэканлигингниайтасан”.

Олдинданманашунгаўхшаш ижобийформуланитузиболганингиздан
кейинунитрансҳолатидагимижозингизгасингдиришингизмумкин.

Гипнозҳолатидагиишонтириш паст,тинч,монотоновозбиланамалга
оширилади.Ишонтириш ижобий йўналтирилган формулаларни тоқ марта
(одатда5-7)айтишвауларорасидақисқапаузалар(2-5секунд)биланамалга
оширилади.Буформулалалардагиасосийкалитсўзлармижознингнафасолиши
биланмослаштирилишикерак.

Ишонтиришнингбиринчисериясиамалгаоширилганданкейинтрансни
янадачуқурлаштиришкеракбўлади.“Сизтрансгачуқурроқтушяпсиз,сизянада
чуқурроқтушяпсиз”.Агармижозгипнозтерминологиясибилантанишбўлмаса,
“Сизқаттиқроқухлаяпсиз,сизянадақаттиқроқухлаяпсиз”.

Янабирмартаформулаларнитоқмартаайтиш биланишонтиришни
амалга ошириш фойдалидир.Дастлабки вақтларда мана шундай қайта
ишонтиришларбиланўзингизниҳимоялашингиззарарқилмайди.Вақтўтишива
кўникмангизортишибиланқайтаишонтиришўтказишгахожатқолмайди.

Мижозсеансвақтидасизнингайтганларингизниэслабқолмаслигиучун
сеансохиридаунгауйғонишиданолдиняхши,рангливачиройлитушкўриши
уқтирилади.Тушкўришбошланишибиланууйғонибкетади.

“Ҳозирсизгипнозҳолатиданчиқасиз.Бувақтдасодирбўлганҳамма
нарсаларниунутасиз.Сизяхши,чиройливаранглитуш кўрасиз.Ҳозирсиз
уйғонасиз.(овозингизникўтариб)Уйғоняпсиз.Чуқурнафасолингвакескин
чиқаринг. Қўлларингизни бошингиз устига кўтаринг ва керишинг. Сиз
уйғондингиз.Бутунтанангизэнергиягатўлибтошган.Эндисизуйғоқсиз!”

Шундайёкишунгаўхшаш формулаёрдамидасизмижозингизнитранс
ҳолатиданчиқаришингизмумкин.

Бундаунингэсидаохирдакўргантушиқоладивақолганбарчанарсани
унутади.Одатдагитуш кўришдаҳамшундайбўлади.Бизэнгохиридакўрган
тушимизнигинаэслабқоламизвабошқалариниунутамиз.Агарухлашданолдин
какаоичсангизёкияхшиухлайолмаганбўлсангиз,бирнечтатушниэслаб
қолишингизмумкин.

Венада XX асрнингбошида какао истеъмол қилиш модага айланиб
кетганлиги психоаналитик таълимотнингвужудга келишига туртки бўлган.
Фрейдтомониданқўлланилгантехникаларнингкўпчилигикўрилгантушларнинг
таъбиригаасосланганэди.Агарунингмижозларикамроқкакаоистеъмол
қилганларида,Фрейдбуишларниқилаолмаганбўларэди.

Гипноз сенси ҳаммаси бўлиб 15-20 дақиқа атрофида бўлиб ўтади.



Гипноанализвақтидатрансҳолатиниузоқроқвақтҳамушлабтуришмумкин
бўлади.



Ҳаммаодамларҳамгипнозгабирхилдаберилувчанэмаслигиниюқорида
айтиб ўтилган эди.Айрим психологик касалликларга чалинган кишиларга
умуман гипнозтаъсир қилмайди.Шунингдек суггестияга қарши танқидий
фикрга эга бўлган,авторитетни тан олмайдиган ва ота архетипи яхши
ривожланмаганкишиларгаҳамгипнозтаъсирқилмайди.

Истерик ва истероид типидаги кишилар гипнозга энг берилувчан
кишилардир.Уларданэнгяхшисомнамбулаларчиқади.Машққилишвақтида
энгяхшисиуларданфойдаланинг.

Айримвақтлардагипнозгаберилувчанкишиларниҳамтрансҳолатига
туширишучунгипнозчиэгаллагантехникаларетарлибўлмаслигимумкин.

Бундайҳоллардаунинггипнозгаберилувчанлигиниоширишучунжисмонийва
фармакологиктаъсирўтказилади.Албатта,буфирибгарликдир.Лекинсизга

софдилликэмас,натижакеракбўлса,буусулларданфойдаланишингизмумкин.
Агарсизгипнозниўзхоббингизгаайлантириболмасангизвабировустидан

манипуляцияқилишзаруриятипайдобўлса,улардан
бемалорлфойдаланаверинг.

Бундасеансбошланишиолдиданмижозга100мгпирамидон,ёки500мг
веронал,ёки200-300мгбарбамил,ёки250мгноксиронпрепаратлариберилади.
Булар ҳам фойда бермаса 5 томчи хлороформдан фойдаланиш мумкин.
Мижозга озроқ спиртли ичимликлар бериш ҳам унинг бўшашишини
таъминлайди.

Кўз олмачаларини бармоқ билан босиш организмнинг релаксация
режимигаўтишинитаъминлайди.Аутотренингвақтидарелаксацияҳолатига
ўтиш учуннафасолишдақовоқларнисиқиш ванафасчиқаришдауларни
бўшаштириштавсияқилинади.Агарсизмижознингсизгақаршиликқилмасдан,
ёрдам бериш ниятиборлигинианиқбилсангиз,унданбунисўрашингизҳам
мумкин.Агаруникучбилантрансгатуширмоқчибўлсангиз,унафасолаётганда
кўзларинибосингванафасчиқараётгандақўлингизникескинолинг.

Шунингдекуйқуартериясиниозроқбосибтуриш ҳам мумкин.Мияда
пайдо бўлган қон етишмовчилиги психиканинг ҳимоя механизмларини
бўшаштиради.

Агар актив равишда психологик қаршилик мавжуд бўлса,мақтовга
ўтишингизҳаммумкин.Бугипнозланаётганкишинингонгиничалғитади.Унинг
онгиўзисезмаганҳолдақаршиликникамайтирадивақуйионгнингичигакириб
боришгаимконяратади.

Жуда кучли қаршилик бўлганда босқичли гипнозлаш орқали яхши
натижаларгаэришиш мумкин.Гипнозланувчини кўп мартаухлатишади ва
уйқудануйғотишади.Бундаҳарсафаруйқугакетишнингҳарбирбосқичида
нималарниҳисқилаётганлигинисўраб,аниқланадивабунданкейингибосқичда
фойдаланилади.

Агармижозқуйионгдаражасидақаршиликкўрсатаётганёкижараёнга
киноялиёндашаётганбўлса,униолдинигаёқимлихотиржамликдаражасигача
бўшаштирилади. Шундан кейингина унга одатдаги бўшаштирувчи ва
хотиржамлаштирувчиформулаларберилади.

Учдақиқаданкейинсизмижозниушбуҳолатданчиқарасизваундан
нималарниҳисқилаётганлигинисўрайсизвашузаҳотиёқ,паузақилмасданунга:
“Мана кўряпсизми,мен сизга айтгандимку,сиз йқимли хотиржамликка
эришдингиз.Гипнозҳолатидаэсабунданҳамкўпроқёқимлибўлади”.

Бу сўзларни айтганингиздан кейин дарҳол трансга туширишни яна
бошлаш керак.3-5 дақиқадан кейин гипнозланаётган кишинингтушишга
улгурган гипнозланиш даражасидан чиқарилади ва ундан нималарни ҳис
қилганлигисўралади.Унингсўзларинигипнозчикейингиҳаракатларидаҳисобга
олади,гипнозланаётганкишисалгинаолдинҳисқилганнарсаларнисўзбилан
янада кучайтиради,унга янги установка беради ва янгидан гипнозлашни



бошлайди. Бундай қайта гипнозлаш усули билан жуда чуқур, ҳатто,
сомнамбулизмдаражасигачагипнозлашмумкин.

Сомнамбуланибуҳолатданшошилмасданчиқаришкерак:



“Бирдақиқаданкейинменсизнигипнозуйқусидануйғотаман.Ҳозирмен
учгачасанайман.Учдейишимбилансизуйғонасиз.Бир–сизнингқўлларингиз
бўшашяпти,уларэндиҳаракатланишимумкин.Икки–оёқларингизвабутун
танангиз эркинлашяпти.Уч – сиз уйғондингиз ва кўзларингиз очилди!
Кайфиятингизваўзингизниҳисқилишингизжудаяхши,ҳечнарсахалақит
бермаяпти.Сизяхшидамолдингиз.Ҳолатингизёқимливахотиржамсиз.”

Одатдашубиланчиқишнитугатиш мумкин.Буниянақўлларингизни
гипнозланувчигатеккизиш биланҳам қўшишингизмумкин.Гипнозданунинг
юзигапуфлашбиланҳамчиқаришмумкин.

Гипнозчиларнингэнгмашҳуртехникаларитренинги

Мижознитрансгатуширишнингбирқанчаусулларимавжуд.Сизуларнинг
ҳарбиринимашққилишингизкераквабунингнатижасидаўзингизгатўғри
келадиганини танлашингизмумкин бўлади.Агар гипнозланувчи томондан
қаршиликкаучрабқолсангиз,биладиганбошқаусулингизниқўллаб,дарров
тактиканиўзгартиришингизмумкинбўлади.

1-усул
Мижозётади.Сизунгакўзлариниюмишнивабўшашишнитаклифқиласиз.

Олдинигаунгақуйидагичаустановкаберасиз:
“Мен ҳозир баланд овоздасанайман васизни шусанаш давомида

ухлатаман.Менсанашимбилансизкўзингизниочишингизваёпишингизкерак.
менбирдейишимбиланкўзингизниочиб,менгақарайсизвакейинянаюмасиз.
Шундайқилибҳарбирсанаганимдакўзингизниочиб-юмасиз”.

Кейинсизсекинсанайбошлайсизвагипнозланаётганкишиҳарсафар
кўзиниочгандасизнингназарингизбилантўқнашкелишинитаъминлайсиз.Ҳар
биттасонорасидагиинтервал5секундниташкилқилади.1дан20гача
санаганингизданкейинянгиданбирдан20гачабўлган,лекининтервали15
секунддансонларниайтасиз.Кейингисерияларниҳам 15секундоралатиб
санайверишингиз мумкин.Одатда,иккинчи сериядаёқ мижозингиз ухлаб
қолади.

Кўзларнингочилишиқийинлашганинисезишингизбиланраппортўрнатиш
учунодатдагификрнисингдиришнибошлайсиз;

–Эндисизнингкўзларингизюмилади.
–Сизуларниочиқҳолдаушлабтураолмайсиз.Уларюмиладивасиз

хотиржамлик билан уйқуга кетасиз ва бу вақтда менинг гапларимни
эшитаверасиз.

–Кўзларингизниюминг.Эндисизуларниочаолмайсиз.
–Уринибкўринг.
–Сизухлаяпсизваменинговозимниэшитяпсиз.
–Сизменингбуйруқларимгабўйсунасиз.
2-усул
Сиз мижозингизга юқорида айтилгандай шароитлар яратасиз:хира

ёруғлик,қулайўрнашиболишвабошқалар.
Унга мурожаат қилиб,бўшашишни,сизга ишонишни ва ухлашга

тайёрланишни айтасиз.Очиқ кафтингизни унинг кўзи даражасидан сал
баландроқда унга 8-12 смга яқинлаштирасиз ва ҳеч қандай фикрларга
чалғимасданкафтингизнингмарказигақарашинитаклифқиласиз.Аутотренинг
вақтида қилганингиздек кафтингиздан иссиқлик оқими оқиб чиқишини
таъминлайсиз.

Кўзларкучлизўриққанлигиданчарчашбошланадивакўзларниюмишга
истакпайдобўлади.3-5дақиқаданкейинфикрнисингдиришформулаларини
қўллайбошланг:

Бирнечадақиқаданкейинсизуйқугакетасизваменинговозимни



эшитибтурасизСизнингқовоқларингизоғирлашяпти
Сизнингкучлиуйқунгизкеляпти



Унгақаршиликқила
олмаяпсизУхлашистаги
ортибборяпти
Қовоқларингизянаваянаоғирлашмоқда
Сизортиббораётгануйқусирашгақаршиликқилишингиз
қийинлашяптиҲозирменўнгачасанайманвасизухлайсиз
Бир.Қовоқларингизоғирлашяпти.Уйқусирашортяпти
Икки.Сизухлайсизваменинговозимниэшитишдадавом
этаверасизУч.Ухлашистагиортиббормоқда
Тўрт.Сизбўшашгансиз.Уйқусирашортяпти
Беш.Қовоқларингизоғирвамушакларингиз
бўшашганОлти.Сизухлаяпсиз,ухлаяпсиз,
ухлаяпсиз
Етти.Уйқусирашянадаортяпти
Саккиз.Сизухлашгақаршиликқила
олмайсизТўққиз.Сизухлаяпсиз,
ухлаяпсиз,ухлаяпсизЎн.Ухлаб
қолдингиз.
3-усул
Мижозникреслоёкидивангаўтқазинг.Унингкўзлариолдигамарказига

бир сантиметр диаметрли қора нуқта қўйилган кўзгуни олиб келинг.
Гипнозланаётган кишининг орқа томонидан ёруғлик манбасини шундай
қўйингки,кўзгуданқайтганёруғликунингкўзигатушсин.

Кўзни узмасдан қора нуқтага тикилишга кўрсатма беринг.
Гипнозланувчинингўнгқўлинингпульсиничапқўлингизбиланушлабкўраётиб,
ўнгқўлингизбиланкўзгуниунингкўзиолдидауёқданбуёққаҳаракатлантира
бошланг:юқорига,пастга,чапга,ўнгга.Пульсгасалгинабосим берингва
гапиринг.

–менсизнигипнозлайман.Сизухлайсиз
–Менсизниухлашгамажбурқиламан
–Уйқунгиз10-15дақиқагинадавомэтадивашунданкейинменсизни

уйғотаманвабусизнингсоғлиғингизгатаъсирэтмайди
–Ухланг.Фақатуйқуҳақидаўйланг
–Ҳечнарсаҳақидаўйламангвақаршиликқилманг
–Фақатуйқуҳақидаўйланг!
Гипнозланувчикўзлариниюмганиданкейинжимжилоғингизбилан

унингчаккасини(кўзитўғрисидагиўйиқжойларни)салгинасиланг.
4-усул
Креслодақулайўтирганкишиолдигаўтиринг.Сизнингкўзларингизунинг

юзибаландлигиданбаландроқдабўлишикерак.ўнгқўлингизбиланунингчап
қўлипульсиниушланг,чапқўлингизниунингўнгелкасигақўйинг.Кўзларингизга
қараш,сизга ишониш ва бўшашишга буйруқ беринг.5 дақиқа давомида
назарингизниунингқаншаригақаратинг.Кейингапирабошланг:

Сизчарчоқниҳисқиляпсиз
Сизниуйқутортяпти,унгақаршиликқилманг
Сизтезорадауйқугакетасиз,уйқуузоқдавомэтмайдивасизучун
фойдалибўладиУйқуданкейинсизяхшикайфиятдавабардамбўлиб
уйғонасиз
Кейин қўлларингизни оласиз.Орқа томондан унга яқинлашасиз ва

кўзлариниюмишнибуюрасиз.Бармоқларингизбиланунингқовоқлариустидан
пастгақарабсилайсиз.5дақиқаданкейинунгабирнечамартақайтарасиз:

Ухлаяпсиз!Сизухлаяпсиз!
5-усул
Мижозниқоронғихонадатепагақаратибётқизинг.Кўзлариниюмишни



буюринг.Ёнингёнидаўтирингваюзингизниунингюзигадеярлитегадиган
қилибяқинлиштиринг.Биттақўлингизнингунингқорнигақўйинг,иккинчисини
унингюзиолдидаҳаракатлантирабошлайсиз.Бундакўзсоҳасигаалоҳида
эътиборқаратинг.



Кафтларингиздаэластикиссиқшарсезгисипайдобўлишикерак.бирнеча
мартаохисталикбиланунингюзигапуфланг.

6-усул
Мижозничиқиллаётгансоатгаорқасибиланўтқизинг.Агарбумаятникли

деворсоатибўлса,янаямяхши.Унингорқатомонидатурингвақўлларингизни
унингбошигашундайқўйингкиўртабармоқларингизёноқларнингустидаги
ўйиққа мос келсин.Унга кўзини юмиз ва уйқудан бошқа нарса ҳақида
ўйламасликкабуйруқберинг:

–Фақатуйқуҳақидаўйланг
–Соатнингчиқиллашигақулоқтутинг
–Бошқанарсаҳақидаўйлашйбошлашингизбиланчиқиллашнисанай

бошлангвауйқуҳақидаўйланг
–сизухлашингизкерак
–Сизухлаяпсиз
Чарчоқаломатларикўринабошлашибиланчапқўлингизбиланунингчап

ёноғиустидагиўйиқниенгилгинасилайбошлангваўнгқўлингизнингенгил
ҳаракатибиланунингкўзлариниюмдиринг.

7-усул
Гипнозланувчиниётқизибқўйингёкибошинисуянчиққасуяшимумкин

бўлганқулайкреслогаўтқизинг.Ёруғликгипнозчигатушибтуришикерак.бу
вақтдагипнозланувчиишонадиганодамларнингбирортасишуердабўлса,
янаям яхши.Унингкўзи баландлигидан сал баландроқда,унга 10-15 см
масофадаиккитабармоғингизнияқинлаштирингвабармоқларингизгақарашни
буюринг.Уйқусираш билан курашмасликни айтинг.Фикрни сингдиришни
одатдагиовозбиланбошланг.Аста-секинпастроқтембргаўтинг,монотон
овоздагапиринг:

–Сизўзингизниқулайвахотиржамҳисқиляпсиз.
–Бўшашганликвауйқусирашниҳисқиляпсиз.
–Сизўзингизниқулайвахотиржамҳисқиляпсиз.
–Сизниуйқутортяпти.
–Кўзолдингизхиралашяпти.
–Қовоқларингизоғирлашяпти.
–Сизўзингизнижудауйқусираган,уйқусираганҳисқиляпсиз.
–Сизухлаяпсиз,ухлаяпсиз,ухлаяпсиз.
–Сизянадачуқурроқухлаяпсиз,ухлаяпсиз.
–Қаттиқуладингиз,қаттиқухладингиз.
8-усул
Мусиқа воситасида гипноз қилиш.Одатда бу усул жамоавий ва

телевизионгипнозсеансларидақўлланилади.Дастлабкитайёрлашишларидан
кейинусамаралитаъсиркўрсатади.Дастлабкитайёрлаш ишлариреклама,
афиша,гипнозчинингташқикўриниши,ҳозиргипнозсеансибошланишиҳақида
айтиладиганвазалдагиларнитайёрлашмақсадиданутқсўзлашбиланамалга
оширилади.Гипнозчизалдагиларниуларбиланҳечнимасодирбўлмаслиги,
аксинчагипнозланганлармаълуммаънодасоғломлашиши,уларгаорганизмнинг
умумийсоғломланишиҳақидаустановкаберилишиниайтибтинчлантириши
керак.

Кейинэсақулайўрнашиболиш,бўшашиш,кўзларниюмиш,муаммоларва
ташвишларюкиниташлабюбориб,фақатмусиқавагипнозчининговозини
эшитиш таклиф қилинади.Унчаликбаландбўлмаганвабиртекисмусиқа
қўйилади.Буэлектрмусиқаасбобларимусиқасибўлишимумкин,лекиняққол
ажралиб турадиган ритмик овозларсиз бўлиши керак (масалан,зарбли
асбоблар).Мусиқафонида2-3дақиқаоралатиб“Сизухлайсизваменинг
овозимниэшитасиз”дебухлашгаустановкаберибтурилади.Ташқикўринишига
қараб,ким гипнозга берилганлигини аниқлашингиз ва охисталик билан,



раппортнисақлаганчауларнисаҳнагаишлашучунчиқаришингизмумкин.
9-усул



Буҳам жамоавий гипнозсеансларидақўлланилади.Залдан кимдир
саҳнагичиқаётганвақтдагипнозчиҳуддиунгаёрдам бермоқчибўлгандек
бўладивауэндизинагаоёққўйишибиланунингэнсасиданурадивашу
заҳотиёқ унинг иягидан сиқади.Агар ҳаммаси профессионал даражада
бажарилсазалдагиларбуларнисезмайқолишади.Уларфақатгипнозчиодамга
саҳнагачиқишгаёрдамберганиникўришади.Буердабарчасирэнсагаваиякка
зарбабериш натижасидаодамнингбиронгагинаонгнинггўзгарганҳолатига
киришидадир.Шувақтдагипнозчиқатъийқилиб:“Ухла!Тезроқухла!Ҳозирсен
тўсатданқаттиқухлайсан!”деббуйруқберишикерак.

10-усул
Қўлларнингбармоғини чалиштириш,уларни тепага қаратиб бошнинг

устигакўтаришнисўрайсиз.“Бармоқларингизсиқиляпти.Мен30гачасанашим
билансизуларниажратаолмайқоласиз”дебустановкаберасиз.

Шошилмасдан ва бир текис санай бошайсиз: “Бир,икки,уч...”.
гипнозланувчинингқўллариноқулайваодатдагибўлмаганҳолатдатуради.
Уларастасекинқотибқолади.Санашларорасида:“Бармоқларингизтотоба
қаттиқроқсиқиляпти”дебкўрсатмаберибборинг.30дейишингизбиланҳеч
қандай пауза қилмасдан,дарҳол:“Энди сиз бармоқларингизни менинг
буйруғимдан ажарата оолмайсиз!Уриниб кўринг!Сиз бунингиложи йўқ
эканлигиникўрасиз!”дебқатъийайтасиз.

“Кўрасиз”дегансўзнидеярлиқичқирибайтишкерак.Санаббўлгунингизча
гипнозланаётганкишинингқўллариетарличақотибқоладивауларниажратиш
учунбирозкучкеракбўлади.Биринчиуринишдауларниажаратиболишмумкин
бўлмайди.Бу муваффақиятсизлик ва сизнинг:“Сиз бунинг иложи йўқ
эканлигиникўрасиз!”дегансўзларингизунингқўлларинирефлекторравишда
туширишиактинитўхтатади.Биринчиондаубуниқилаолмайди,биринчи
муваффақиятсизликданкейинэсаубунгауринмайқўяди.

Энди у ўзининггипнозчинингқобилиятига ишончи туфайли фикрни
сингдиришгаичдан,қуйионгдаражасидаёрдамберади,кучсизликвасизнинг
буйруқларингизга бўйсунмаслик мумкин эмаслиги ҳақидаги ҳиссиётларга
берилади.

11-усул(Бернхеймусули)
Мижознинг бош бармоқларини шундай ушлангки, сизнинг

бармоқларингизнингташқиқиррасиунингбармоқларинингичкиқиррасига
тегибтурсин.Назарингизниунингкўзигақаратинг.2-5дақиқадавомидасизнинг
қўлларингизнинг ҳарорати унинг қўлининг ҳарорати билан тенглашишига
эришинг.Кафтларингизни қиздиринг.Шундан кейин қўлларингизни унинг
елкасигасалгинатеккизинг.Қўлларингизниунингқўлларибўйлабелкадан
бармоқларнинг учигача ва тескарисига 5-6 марта юргизинг. Кейин
қўлларингизниунингбошиустигакўтарингвақўлларингизниунингтанасидан5
сммасофадаушлаганчаунингюзиданқорнинингпасткиқисмигача5-6марта
юргизинг.Кейинсекингинатанасибўйлабоёқларигатомонпассларқилинг.

12-усул
Айланувчикўзгумижознингкўзибаландлигидаундан50сммасофада

шундайжойлаштириладики,бундакўзгуданқайтганлипилловчинурунинг
кўзигатўғритушсин.Гипнозланувчиучунқулайшароитяратинг.Укреслода
бошинитираганчаўрнашади,трансгатушганвақтидаумувозанатнийўқотмасин.
Кўзлартездачарчайдивашубилантрансҳолатиҳампайдобўлади.

13-усул(Льюискўзгулариқўллаганҳолдабажариладиганэскиусул)
Мижозёрқиннургатескариўтиради.Унингюзига20-25см масофага

Льюиснингайланувчикўзгулариқўйилади.Гипнозланувчигамарказийкўзгуга
қараш,фикрни сингдиришга қаршилик қилмаслик,бўшашишга кўрсатма
берилади.Липилловчинурлартездакўзанализаториничарчатади,шунингучун
утездауйқугакетади.Льюискўзгусиузунлиги20вакенглиги3смликиккита



қорахиралинейкаларданташкилтопган.Уларнингҳарбиригадиаметри2см
лик10-15думалоқкўзгулармаҳкамланган.



Линейкалароддиймеханизмвоситасидақарама-қаршитомонларгабиртекис
айланади.Линейкаларнингайланишчастотасинибошқараолишингизмаъқулдир.

14-усул
Кичикўлчамлиялтилловчибуюм(буникелланганшарик,кичкиникўзгува

бошқа нарса бўлиши мумкин)мижознингпешанаси баландлигида унинг
қаншаритўғрисидажойлаштирилади.

Ялтилловчинуқтанингбундайжойлаштирилишиунингкўзларинингбержойга
келтирилишигасабаббўлади.Бунингнатижасидатезорадагипнозсодирбўлади.

15-усул
Мижознитўғрингизгаўтқазинг.Унга:“Қулайўтириболинг.Тўлиқ

бўшашинг”дейсиз.
Унингкўзиолдига20сммасофадаялтилловчибуюмнияқинлаштиринг.

“Менгатўлиқишонинг.Ухлашниистаймандеганфикргабутунэътиборингизни
қаратинг. Шарчага кўзингизни узмасдан қаранг” дейсиз. Қўлингизнинг
кафтлариниқиздиринг.Учдақиқаданкейинқўлларингизбиланунингбошининг
устидаёноқларигачаёкипешанасиданўмровсуягигачабирнечтапасслар
қилинг.

16-усул
Мижозниўтқазинг,унингкўзиолдигатаёқчанингучигаўрнатилган

никелланганшарикни20смгаяқинлаштиринг.Униқуйидагисўзларбилан
тинчлантиринг:

–Ҳечнарсаданқўрқманг
–Бўшашинг
–Бирнечадақиқаданкейинсизменингбуйруғимбўйичауйқугакетасиз
–Фақатуйқуҳақидаўйланг
–Ухлашистагигафқаршиликқилманг.
–Бухоҳишдақиқасайинортибборадиваунгақаршиликқилаолмайқоласиз.
Унингкўзларинидиққатбиланкузатинг.Унингқорачиқлариқимирлай

бошлаганвақтдакўрсаткичважимжилоқбармоқларнингохистаҳаракати
биланунингкўзлариниюминг.Утрансда.

17-усул
Мижозниёруғликкақаратибўртасида5ммлиқорадоғибўлганоққоғоз

ётганстолчаолдигаўтқазинг.Унингтўғрисидаўтирингиккалақўлингизбилан
унингпульсиданушланг.Унданкўзиниқорануқтаданузмасданқарашниталаб
қилинг.Унинг юзига қаранг ва тез-тез ухлаш ҳақида буйруқ беринг.
Гипнозланувчиўзиниухлашданзўрғатийибтурганинисезишингизбиланунга:

–Ухланг
–Ухлашгабуюраман–денг.

Овозёрдамидатаъсирқилиш

Ишончлиовозсоҳибинингайтгангапларигаҳаммақўшилгисикеладива
агаркимдирчийилдоқовозбилангапирадиганбўлса,унинггапларижудаақлли
бўлишигақарамасданнимагадирунинггапигақўшилгингизкелмайди.Бундай
ҳолатдеярлиҳаммадакузатилганбўлсакерак?Шунингучуновозбошқалар
биланмулоқотдаетакчивоситадир.Интонацияларданфойдаланаолмаслик,
тембрнинг йўқлиги, овознинг ёмонлиги натижасида барча эришган
натижаларингизчиппаккачиқишиҳечгапэмас.

Сизнинг овозингиз худди сизнинг ташқи кўринишингиз,ўзингизни
тутишингиз ва айтаётган гапларингиздай муҳимдир.Овоз сиз айтаётган
гапларнисуҳбатдошингизгаетказиббериш воситасидир.Суҳбатдошларнинг
ўзаробир-бирларинитушунишлариовозвасўзларнингмаъносигабоғлиқдир.
Овоз эшитувчиларни сиз томонга жалб қилиши,уларни бирор нарсага
ишонтириши,уларнингишончлариваовозларинисизгаберишларигамажбур



қилишимумкин.Сизовозёрдамидаодамларниҳаракатгакелтиришингизёки
ухлатибқўйишингиз,мафтунқилишингизёкиўзингиздан



қочиришингизмумкин.Инсоновози–буқудратлиқуролдир.Овозингизсизнинг
ривожланишингизгахизматқилишикерак,орқагакетишингизгаэмас.

Сизҳечўзовозингизниэшитганмисиз?Кўпчиликодамларўзовозларини
эшитибкўриб,унитанийолишмайди.Чункигапирганпайтингиздаовозингиз
ўзингизгабошқачаэшитилади.

Буни текшириб кўриш учун диктофон ёки қўл телефонидан
фойдаланишингизмумкин.Унингёрдамидаҳархилшароитлардаодамлар
билангаплашаётганингиздасуҳбатингизниёзиболингвакейинуниэшитиб
кўринг. Шунда қайси жойда ноаниқ, ёқимсиз ва соҳта овоз билан
гапирганингизниўзингизсезасизвабунитўғрилашгаҳаракатқилинг.

Овознингкучи,баландлигиватембриодам ҳақидажудакўпахборот
беради.Буни одамлар билан ишлайдиган кишилар жуда яхши билишади.
Буларгатерговчилар,психологлар,сиёсатчиларвабошқаларкиради.Одамнинг
жисмонийҳолатидаёкиунингҳиссиётларидаюзберганҳарбирўзгаришдарҳол
унинговозидаўзаксинитопади.Лекинушбуодамнингўзикўпинчабуни
сезмайди.

Тасаввур қилинг,сизбиров билан гаплашяпсиз.Қандайдир муаммо
ҳақидагапбошлашингизбиланҳамсуҳбатинигизнингтинч,биртекисовози
кўтариладиванозиквадеярличийилдоқовозгаайланади.Бунингиккита
сабабибўлишимумкин:ёсизуниқўрқитдингиз,ёкиунингжаҳлиничиқардингиз.
Агаруҳечнарсабўлмаганиниайтсаҳамбарибирсизунгаишонмайсиз.

Кўпчиликнингфикричаодамларалдаётганидақизаришади,тутлиқишади
вакўзлариниолибқочишади.Одатдабуфикркўпчиликҳаётийҳоллардатўғри
келади,чунки одамлар кўпинча ёлғон гапиришаётганда стресс ҳолатга
тушишади.Буэсаўзнавбатидаунингпульсинингтезлашишига,миясигақон
қуйилишигавакафтларинингтерлашигаолибкелади.Лекинайримларайнан
тўғри гапираётганларида қизаришади ва тутилишади, ёлғон гапира
бошлаганларидаэсакўзингизгатўғриқарабгапирадиганнотиққаайланишади.
Уларгаишонмасликжудақийинбўлсаҳамбирданпайдобўлгангапгачечанлик
шубҳауйғотмайқолмайди.

Кўтаринкируҳваовознингюқоритондалигикўпчиликҳолдасизнинг
гапингизнихурсандчиликбиланқабулқилинганлигинибилдиради.Лекинайрим
ҳоллардасизнинггапингизгаишонмаётганликлариниҳамбилдиради.

Агархурсанд,жонлиовозбирданигатинса,тинчвазаифбўлибқолса,
суҳбатдошингизни хафа қилганингиз ёки унинг умидларини
сўндирганлигингизнибилаверинг.

Юмшоқ,пастваҳарбиттафразанингохиридаянадапасайибкетувчиовоз
хафаликёкичарчоқдандаракберади.

Одатдаишонадиганваёқтирадиганодамларбиланбошқаларганисбатан
пастроқовозбилангаплашилади.Бошқаларбилишикеракбўлмагангапни
айтаётгандаҳампастовоздагапирилади.

Овозинсоннингёқимлилигигаҳамкаттатаъсиркўрсатади.Америкалик
психологларўтказгантажрибадачиройлиқизбиргуруҳбилангаплашганда
чиройли,пастваинтонацияларгабойовозданфойдаланади.Иккинчигуруҳга
бўлсаманқа,бўғилганвамонотоновозбиланмурожаатқилади.Кейинбугуруҳ
аъзоларидан қизнингчиройлилигини 10 балли шкала бўйича баҳолашни
сўрашгандабиринчигуруҳаъзолариунга10,иккинчигуруҳдагиларбўлса2
қўйишган.

З.Фрейднингзамондошларипсихоанализсеансларигакелганкўпчилик
аёлларуникўрмасдантурибоқФрейднияхшикўрибқолганликлариниайтишган.
Фрейдбусеанслардаўзикўринмасданфақатгаплашган.

Улуғ Ватан уруши йилларида совет информбюросида ишлаган
Левитаннинговозибўлсашударажадаяхшисозланганэдикивашударажада
қудратлиҳамдашиддатличиқардики,униэшитганнемисаскарлариқўрқувга



тушишган,аксинчауниэшитгансовет



аскарларикуч-қудратга тўлганликларини ҳис қилиб,янги
шижоат билан жанггакиришган.

Овознингжаранглаши,унингбаландлиги,тониатрофдагиларнингқуйи
онгига тўғридан-тўғри таъсир қилади ва уни бошқалар қандай қабул
қилишларига катта таъсир кўрсатади.Юқори ва жарангли овозодамлар
томониданёшликбиланбоғланади.Бундайовозэгасиҳамишаёш,чаққон,кучга
тўлавашубиланбиргатажрибасиз,етилмагандебқаралади.Бундайодамларни
жудакамҳоллардагинаюқоримансабларгатайинлашади.Овозқанчабаланд
бўлса,бу одамнинг мансаби шунча паст бўлиши кузатилган.Нозик ва
чийиллагановозэгасиюгурдакролигажудамуносибдир.Бунданташқари
юқориовозтездадискомфорткелтирибчиқаради.Чункиқулоқнитешадиган
баланд товуш ташвиш ва хавотир билан ассоциацияланади. Бу эса
ноқулайликка сабаб бўлади.Жуда баланд ва чинқироқ товуш қуйи онг
даражасиданоқулайликчақирадивабуовозэгасибиланмулоқотқилишга
иштиёқнисўндирадиваунингсўзларигаишончникамайтиради.Шунингучун
нимадейишэмас,буниқандайайтишжудамуҳимдир.Бунибошқаларбилан
мулоқотқиладиганвамузокараларўтказадиганкишиларбилишлариталаб
қилинади.

Пастовозинтеллектваўзигаишончнибилдиради.Пастовозликишини
атрофдагиларбилимдонваавторитетиюқорибўлганодам сифатидақабул
қилишади.Бундайовозлиэркаккишиаёллардаҳимоячи,ишончливаҳалол
эркакобразиданамоёнбўлади.

Паствакўкракданчиқадигановозбилангапирадиганаёлниэркаклар
юқори сексуалликкаэгадеббилишади.Чунки пастовозқондаэркаклик
гармонларинингкўплигидандаракберадивабундайодамнингтемпераменти
юқорибўлади.Албаттабуниҳаммаэркакларбилмайди,лекинжудакўпчилик
буниҳисқилади.

Овозҳаммавақтҳамгармонларгабоғлиқбўлмайди.Овозпайларининг
тузилиши,нафасйўлларинингўзигахослиги,психологикҳолатвабошқабир
қанчанарсаларовознингжаранглашигатаъсирқилади.Лекинозгинақунт
қилинсаваовознимашққилдирилса,усизгакераклидаражадажаранглай
бошлайди.Овознингкучиватембринафасолишингизгабоғлиқбўлади.Яъни
тўғринафасолишовознингчиройличиқишигасабаббўлади.Нафасолишенгил
ваэркинбўлишикерак.Сизқанчабўшашсангиз,шунчаликкўпроқҳавооласиз
ваовозингизшунчаликжаранглироқбўлади.

Агарбирорсоатдавомидаовозпайлариёрдамидагапирсангиз,овозингиз
ўтирибқоладиваанчапайтгачахириллабгапиришгамажбурбўласиз.Чунки
бундаовозпайларижудакаттазўриқишгаучрайди.Узоқвақтдавомидаовозни
йўқотмасдан гапира олиш учун товуш чиқаришда нафас йўлларидан
фойдаланишкеракбўлади.Нафас олишйўлларихуддикарнайгаўхшабпаст
тембрли,жудабойовозчиқаришгасабаббўлади.Ёшболалархуддианашундай
овозчиқаришади.Шунингучунҳам улархоҳлаганчаузоқвақтдавомида
қичқирибйиғлашларимумкинвабундауларнинговозлариўтирибқолмайди.
Бизҳамхуддианашуёшлигимиздайўқотибқўйгановозимизнитиклашимиз
керак.

Нафасолишниваовозникучайтирувчиэнгяхшимашқ–букуйлашдир.
Бунингучунмахсускуйлашниўрганишингизнингкерагийўқ.Шунчакиўзингиз
ёқтирадиган қўшиқларни куйлашингиз мумкин.Агар куйлашни амаллай
олмасангизхавошарларинипуфлашҳамяхшинатижаберади.Уларнишишириш
нафастизиминикучайтиради.Кучсизтанадакучлиовознингбўлишимумкин
эмас.Агарсизгакучлиовозкеракбўлса,соғлигингизнимустаҳкамлашҳақида
бош қотиришингизкеракбўлади.Худдишунингдековознингяхшичиқишига
гавданитўғриушлашҳамкаттатаъсирқилади.Гавдатўғриушланганданафас
олишаъзоларитўғрижойлашадиваовознингжаранглабчиқишигасабаббўлади.



Кўпчиликчекиш овознипасайишигасабаббўладидебўйлайди,лекин
чекишнатижасидаовозпасайишинингсабабиубўғилади.Буэсабошқаларда
ёмонтаасуротқолишигаолибкелади.



Монотоновозҳаматрофдагилардаяхшитаасуротқолдирмайди.Энгяхши
ҳолатдаодамларбундайовозтаъсиридаухлабқолишларимумкин.Овоздаги
монотонликдан қутулиш учун қуйидагича машқни бажаришингиз мумкин.
Бирортатекстниёкишеърниоласизвауниҳархилҳиссий,эмоционалтонларда
ўқийсиз.Уникўтаринкиликбилан,истеҳзобилан,завқ-шавқбилан,тушкунлик
билан,ҳаяжонбиланвашунгаўхшаш турличатарздаўқинг.Бутундунёга
машҳуртеатрарбобиК.С.Станиславский“ҳа”сўзини400хилоҳангдаайтаолган.
Ҳарсафару“ҳа”дегандабошқаҳиснианглатган.

Сизнинг овозингизнинг оптимал жаранглашини аниқлаш мақсадида
бирданўнгачасананг.Бундапоғонама-поғонаовозингизниоширибборинг.
Ўзингизгаёққанжаранглашниэшитганингиздауниэслабқолингвашуовозда
сўзлашгаҳаракатқилинг.

Милан университетида одамларнинг овозларини тадқиқ қилиш
натижасида уларнинг қандай таъсир қилиши аниқланган. Бунга кўра
монотонлик,инфантиллик,яъниёшболаларгахосовоз,интонациянингкамлиги,
баланд овоз,кескинлик,юқори тембр одамларни мулоқотда бир-биридан
қочишларигасабаббўларэкан.Аксинчаовоздагичуқурпасттембр,тўйинганлик,
интонацияларгабойлик,енгил қўшимчанафасолиш,ишончлилик,умумий
қизиқишларватортинмасликўзигатортарэкан.

Овоздантўғрифойдаланишдагапиришгаоёқнингучиданбошнинг
тепасигабўлганбарчаорганлариштирокқилади.Бутунтанангизовозяратувчи

мусиқаасбобигаайланади.
Дўстларингизбилантинчгинагаплашганингиздафақатўпканингюқориги

қисмибиланнафасолсангизҳам бўлади.Ёқимли,кўкракданчиқадиганва
узоқданэшитиладигановозниҳосилқилишучунэсадиафрагмабиланнафас
олишкеракбўалди.Диафрагмаҳавонингтомоқвалабларорасиданкаттакуч
биланотилибчиқишинитаъминлайди.

Тик туриб гапиришда оёқлар жуда муҳим роль ўйнайди.У сизга
танангизни тўғри ушлашга ёрдам беради. Тўғри гавда танада қон
алмашинишинияхшилайдиваюракнингишиниосонлаштиради.

Сизнинггавдангизни тўғри ушлашингиз товонларингиз ерга ёпишиб
туришига боғлиқдир. Танангиз оғирлигини оёқларингизга бир текисда
тақсимланг,тўғирланингвабошингизнисалгинаорқагаташланг.Шуҳолатда
сизовозаппаратинитўлиқназоратқилишингизмумкинбўлади.

Овозниҳосилқилишдақайсиасосийэлементлариштирокэтишинибилиб
олганингиздан кейин овозни яхшилаш учун ўз усулларингизни ишлаб
чиқишингизмумкин бўлади.Чуқур ва диафрагма орқали нафасолиш бу
жараённи бошқаради,ҳиқилдоқ ҳавони вибраторлар,резонанс берувчи
бўшлиқлар орасидан сиқиб чиқаради,артикуляторлар бўлса товушлар ва
сўзларниайтишгаёрдамберади.

Овознингсифатибирқанчапараметрларгабоғлиқбўлади.
Резонанс.Овозчиройличиқишиучунурезонансбериши,яънититраши

керак.Резонанс— буҳавонингбурун,ҳалқум,ҳиқилдоқвакўкракқафасида
тирашидир.Резонансҳосилбўлишиучунтўғривачуқурнафасолишкерак.

Агарсизсизўпкангизнитодиафрагмагачаҳавобилантўлдирсангизва
ҳиқилдоқниюқорититраш варезонансҳосилқилиш учунэркинқўйсангиз,
овозингизпастваёқимлибўлишигаэришасиз.Тўғриартикуляцияқилишучун
сизтўлиқтинчланишингизкеракбўлади.

Агарсиз“чух-чух”десангиз,бурнингиздатитрашсодирбўлмаслигикерак,
аксинчакўкракватомоқдатитрашбўлишикерак.

Эндичуқурнафасолинг.Бирпаснафасингизниушлабтурганингизданкейин“Ура!
Ура!”денг.Бундакўкракдагирезонансниҳисқиласиз.

Буоддий машқлар сизга овозингизнингўзига хослиги ва резонанс
манбаларинибилиболишингизгаёрдамберади.



Кўкракдаги резонансни текшириб кўриш учун яна битта машқ бор.
Бармоқларингизнингучлариникўкрагингизгабосингвабаландовозда”мумм-
мумм-мумм”денг.Бундакўкракдагититроқнисезасиз.



Резонанссизнинговозингизгакучваишончбағишлайди.Ҳаттошовқинли
жойлардаҳамрезонансланувчиовозяхшиэшитилади.Шовқинлихонадапаст
овоздагапирсангизҳамбарибирсизниэшитишади.

Овоз тури.Табиий овоз турлари одам овоз пайлари,гавдасининг
тузилишивабошқапараметрларгабоғлиқбўлади.Сизўзингизучунтабиий
бўлганэнгпастовозтуринианиқлашингизкеракбўлади.

Овозларнингқуйидагитурларифарқланади:сопрано—энгюқориаёловози,альт
—энгпаст,меццо-сопрано—ўртача.Тенор—энгюқориэркаковози,бас—паст,
чуқурбасбўлсаэнгпасттабиийдиапазондир.

Сизнинг табиий овозингиз ушбу турларнинг бирортасига киради.
Товонингиз билан ерга тиралинг, гавдани тўғриланг, бунда сизнинг
диафрагмангизэгиладиваовозингизчуқурданчиққандайпасаяди.

Худдишунингдеккўкракнитўлдирибнафасолсангизватомоқниочиқ
қолдирсангиз,ўз диапазонингизни тўлиқ қамраб олишингиз мумкин ва
резонансниҳамйўқотмайсиз.

Тон баландлиги. Тон баландлиги сиз чиқараётган товушларнинг
баландлигинибилдирадиваҳиқилдоқнингтитрашчастотасигабоғлиқбўлади.
Юқориовоздачастотаҳамюқорибўладивапастовознингтитрашчастотаси
ҳампастбўлади.

Овозингизмонотончиқмаслигиучунукамидабиттаоктаваниэгаллаши
керак.Яънимусиқачиларнингтушунчасибилантаърифлагандаўртачаҳолатдан
юқоридатўрттавапастдатўрттанотаниолабилишингизкерак.Юқориовоз
ёқимсиз бўлади.Паст овозлар бўлса ҳаммага ёқади.Агар зўриқсангиз
овозингизҳам кўтарилади.Жаҳлқилсангизовозингизкескинвачийилдоқ
бўлади.Чарчаганингизда овозингиз хириллай бошлайди.Хафа бўлсангиз
диапазонваовозбаландлигипасаяди.

Баландлик.Овозбаландлигидецибеллардаўлчанади.Уўпкадагиҳаво
ҳажмигабоғлиқбўлади.Товушнингкучиваэнергиясининазоратқилишйўли
билансизовозингизбаландлигиниҳамбошқаришингизмумкин.

Яхшиэшитмайдиганодамбилангаплашгандабаландовоздагапиришнинг
ўзикамликқилади.Усизниэшитишиучунрезонансҳамкеракбўалди.

Тембр.Тембртурлихиловозларниидентификацияқилишимкониятини
беради.Тембрни овоз баландлиги ва бошқа характеристикалари билан
янглиштириш керакэмас.Масалан,сизтаниқлихонандаларнинговозларини
янглишмасданажратаоласиз.

Сизнинговозингиздаҳамбошқаларникиданажралибтурадиганалоҳида
овозларборки,буорқалибошқаларсизнинговозингизниажратиболишади.

Экспрессия. Гапингиз ифодали чиқиши учун сиз нима ҳақида
гапираётганлигингизнитасаввурқилишингизкерак.Ҳарбиттасўзингизгаўз
ҳисларингизни ҳам қўшиб айтишингиз керак. Экспрессияни юқорида
келтирилганмагнитофонгаовозингизниёзиболишйўлибилантекширибкўриш
вакоррекциялашмумкин.

Ўзовозингизниэшитибкўрингваубунданкейинқандайжаранглаши
кераклигиниўйлабкўринг.

Атрофдагиларнинг, телебошловчиларнинг, дикторларнинг қандай
гапиришлариниэшитингвақандайнафасолишларигаэътиборберинг.Улар
овозлариниқандайбошқаришларигаэътиборберинг.Гапираётганингизда“эээ”,
“хммм”,“аааа”кабибоғловчиларданфойдаланманг.Уларсуҳбатдошингиздасиз
ҳақингиздажудаёмонтаасуротқолдиради.

Сизўзовозингизгаўрганибқолгансиз.Убўлсабирқанчафакторлар
таъсирида вужудга келган: миллатингиз, туғилиб-ўсган жойингиз,
ёшлигингизданўргангансўзларингизвабошқалар.

Жудакамодамларгинаўзовозларини,гапиришуслублариниўзгартириш
ҳақидаўйлашадиваҳаётдажудакўплаганимкониятларданбебаҳрақолишади.



Иккинчи томондануларниўзгартириш сизтомонингизданжудакўпкучва
вақтсарфлашингизни



талабқилади.Бир-иккиҳафтадаовозниўзгартиришнингиложийўқ.Бунингучун
ойларкеракбўлади.

Аммобажариббўлмайдиганишнингўзийўқ.Ҳаттоюқоридакелтирилган
энгоддий машқлар ҳам сизнингетарли даражада овозингиз ва сўзлаш
услубингизниўзгартиришингизгасабаббўлишимумкин.

Бунданташқариқуйидаодамларбиланўзаромулоқотдақўллашингиз
мумкинбўлгановозрежимлариҳақидақисқачамаълумотларникелтираман.
Буларданфойдаланибҳарқандайодамнингишончиниқозонишингизваўз
фикрларингизнингқабулқилинишигаэришишингизмумкин.

Инсонларбиланмулоқотдабўлиш вақтидаҳархиловозрежимлари
тембрлариваинтонацияларигажудакаттаэътиборберилади.Бужараёнда
эътиборнинг40% қандайгапираётганлиги,40% қандайкўриниши,20% нима
гапираётганлигига қаратилади.Музокаралар вақтида овозингиз тембрини
пасайтириш йўлибилансуҳбатдошингизнингҳам ўзовозинипасайтиришига
эришсангиз,ташаббуссизтомонингиздабўлади.У сизнинггапларингизга
қўшилабошлайди.Оддийновербалсигналларнийўллашйўлибиланбирнечта
реакцияларничақираолсангиз,кейингиҳаракатларингизянадасамаралироқ
бўлади.

Овозрежимлари

Суггестияда қўлланиладиган 16 та овоз режимлари мавжуд.Лекин
уларнингичидаолтитасиэнгкўпқўлланилади.

Биринчиовозрежими.Бусуггесторарсеналидагиэнгюмшоқгапириш
усулидир.Ўйчанвапастовозда,моделяциядиапазоникамқилибгапирилганда
буозгинағамгинэшитилади.Жудапаствабиртекисгапирилади.Сизнинговоз
тембрингизжудапаствабаландлигишивирлашдансалбаландроқдир.Бундай
қилибкексаэртакчиқадимзамондабўлганмўжизавийвоқеаҳақидагапириши
мумкин.Текисваэркингапиришбиланбиргаликдагавданитўғритутишгаҳам
аҳамиятберишкеракбўлади.Бундаэффектниоширишучунсуҳбатдавомида
вақти-вақтибиланжудамуҳимгапларниайтаётганпайтингиздасуҳбатдошингиз
томонгаозгинаэгилиб,боширғабқўйишингизунингочилишигавасизгатомон
интилишигасабаббўлади.Буовозрежимиодамларорасидагипсихологик
тўсиқларданқутулишучунишлатилади.Агаровозтембриниоширибюборсангиз
уқўллариничалкаштириб,қўлигабирорнарсаниолибёкибошқанарсаларга
эътибориниқаратибсизданқочабошлайди.Шунингучуновозтембринибир
текисдаушлашгаваэркингапиришгаалоҳидаэътиборберишингизкерак
бўлади.

Гапларингизҳудди ариқда сув оқаётгандай бўлиши керак.У ҳудди
тингловчиниўраболаётгандайбўлишикерак.Интровертларбиланёкивақтинча
интроветрланган одамлар билан ишлаш учун қўлланилади.Биринчи овоз
режимидажудапаст,эшитиш чегарасидагапирилгандафикрнисингдириш
самарадорликжудаошади.

Иккинчи овоз режими самарали психологик босим ўтказишга
мўлжалланган.Увазминавторитардир.Суггесторунчабаландбўлмагановозда,
лекинаниқ,ўзигаишончбилангапиради.Бундауҳуддиичкикучинитийиб
тургандекбўлади.

Овозтембрибиринчиовозрежимидагиданбаландроқваовозбаландлиги
ҳам ошади.Бу худди “Менингайтганимни тушундингми”дегандаги овоз
режимидир.Лекинжудабосиқоҳангдақўлланилади.Овозҳадданташқари
кўтарилмайди.Бундакўпроқбосимўтказишишоралариданфойдаланиладива
гавданиолдингатўғриэгилади.Масалан,кўрсаткичбармоқбиланпастни
кўрсатиш, қўлнинг кафти билан босаётгандай ҳаракат қилиш шулар
жумласидандир.Бундахуддисизолдингиздагиодамнингустигабостириб



бораётгандайбўласиз.Лекинҳадданоширибюбормасликвасизганисбатан
совуқликпайдобўлмаслигиучунбирозданкейинбиринчиовозрежимигаўтиш
керак бўлади. Бундай овоз режимларини аралаштириб қўллаш
суҳбатдошингизнингпсихологикқаршилигинипасайтиради.



Буовозрежимиагрессивкайфиятдагиэкстравертларбиланишлашда
қўлланилади.
Учинчиовозрежимибирорфикрнианиқтаъкидлаш учунишлатилади.

Очиқавторитаровозрежимидир.Бундабиринчиовозрежимидагапираётиб
суҳбатдошингизнингэътиборинитортишучунбирданигаучинчиовозрежимига
ўтасиз.Бундаовозкўтариладиважаранглабчиқади.Бубуйруқбериш учун
мўлжалланган овоз режимидир.Ҳарбийларнинг буйруқ берувчи овозини
эшитганбўлсангизбухуддишуовозрежимидир.Ёкиунипедагогиксуггестия
дейиш ҳам мумкин.Бутонбиланўқитувчиларҳечнарсанитушунмайдиган
аҳмоқларгабирорнарсаниетказиббериш учунгапиришади.Сўзларбаланд
овозда,аниқваўтаишончбиланайтилади.Бундаэътиборнитортувчиновербал
сигналларни ҳам қўшишингиз катта самара беради.Масалан,кўрсаткич
бармоқникўтарибқўлниолдингачўзиш.Буундовбелгисигаўхшайдиваэътибор
бердеганбуйруқнингновербалкўринишидир.Унингэътиборинитортгандан
кейиниккинчиовозрежимигаўтасизвамаълумвақтданкейинбиринчиовоз
режимигақайтишингизмумкинбўлади.Буучалаовозрежиминиаралаштириб
қўллаш натижасидасуҳбатдошингизнингпсихикасигабосим ўтказасизвау
маълум вақтданкейинсизнинггапларингиздонишмандликнингайнанўзи
эканлигиниҳисқилабошлайди.

Буовозрежимиэкстравертларёкиэкстраверсияланганшахсларбилан
ишлашдақўлланилади.

Тўртинчиовозрежими–буўтабаландвакескин,ҳуддиўқотилиши
кабидир.Экспересс–гипноздақўлланилади.Масалан,сиз“Ёт!”деганбуйруқ
билан югуриб кетаётган одамни тўхтатишингиз ва ҳатто ётишга мажбур
қилишингиз мумкин.бунда унинг ҳиссиётлари ҳудди сиз кўчада
кетаётганингизда, тасодифан орқангизда машина тормозларининг
ғийқиллашиниэшитганингиздагигаўхшайди.

Агарсуҳбатдошингизқарама-қаршижинсдабўлса,буларданташқарияна
биттаовозрежимиданфойдаланишингизмумкинбўлади.Бутўртинчиёки
эротиковозрежимидебҳаматалади.

Бешинчи овоз режими.У биринчи овоз режимига ўхшайди,лекин
овозингизҳуддиқориннингпастиданчиқаётгандайбўлади.Яънивокалистлар
айтгандайқорингатиралади.Бундаҳиссиётларҳуддибирорюмшоқ,бархатли
нарсабиланқориннисилаётгандайбўлади.Буэротиковозрежимидир.Унинг
таъсирибиринчиовозрежиминингтормозловчиэффективақарама-қарши
жинсвакилларинингсексуалмарказинистимуляциялашдакўринади.Буовоз
режимиҳиссиётларгабойбўлиб,ужудаюмшоқ,силлиқ,сездирмасданюракка
кирибборувчиовозрежимидир.Буовозрежиминиқўллагандаунгақўшимча
равишдабиртекис,юмалоқ,силлиққўлҳаракатлариниҳамбажаришжудакатта
самараберади.Бундасуҳбатдошингизичкиҳаяжондомигатушибқолади.
Бунингнимасабабданрўйбераётганлигиниўзитушунмаганлигиучунубуни
сизнинггапларингиздантаъсирланганликкайўйади.Суггесторбиланбирхил
жинсдагикишиларгауҳуддибиринчиовозрежимикабитаъсирқилади.

Олтинчиовозрежими.Унчаликбаландбўлмаганвасекинлаштирилган
тарздагапирилади.Сўзларсалгинахириллашбиланпастрегистрдаайтилади.У
гапираётганодамингиздаавтоматиктарздаайбдорликҳиссинипайдоқилади.

Машқ
Буовозрежимларинимашққилинг.

Гипнознимашққилиш

Гипнозлаштехникасиниэгаллашишгажиддийёндашишниталабқилади.
Гипнозтехникалариниўзлаштириш амалдасўздагигақарагандаанчақийин



бўлади.
Олдинига кундалик аутотренинг машғулотлари вақтида ўзингизнинг

гипнотикқобилиятларингизустидаишлашингизкеракбўлади.Кейинчаликҳам
жудабўлмагандауч



кундабирмартаўзингизнингсуггестивқобилиятларингизниоширишга
установкаберишбиланаутогенмашғулотўтказишингизкерак:

Ҳарбиттааутогенмашқданкейинменингсуггестивқобилиятларим
кучаядиМенингмиямнингимкониятларичексиздир
Менҳамманарсаниқилишимкерак-хоҳлайман-қилаоламан-натижагаэришдим

принципибўйичабажараман
Менинггипнозлашқобилиятимкунсайиношиб
борадиКунсайиношибборади
Ўзингизга психологик тажрибалар учун партнер топинг ва унда

ўзингизнингсуггестивқобилиятларингизнитекширибкўринг.Олдинигасизга
муваффақиятсизликниваустингизданкулишлариникутишжудакаттахалақит
беради.Сизнингқуйионгдаражасидагиқўрқувингизнипартнерингизнингқуйи
онгитездаанглайди,буэсамуваффақиятсизликкаолибкелади.Ўзингизни
бундай муаммолардан қутқазиш учун дастлаб умуман гипноз сўзини
ишлатмаганингизмаъқул.Партнерингизгапсихологиктажрибалардебгапиринг.

Агарсизунгаолдинданбутажрибанингмуваффақиятифақатунгабоғлиқ
эканлигини айтсангиз,партнерингизсизнингиттифоқдошингизга айланади.
Барчаси унингқанчалик бўшашаша олиши,бошидан кераксиз фикрларни
чиқарибташлаши,сизгақанчаликхайрихоҳэканлигигабоғлиқ.

Унгаҳақиқатанҳам мавжуд бўлганфактни,яънигипнозланувчининг
интеллектиқайдаражадаюқорибўлса,трансгакириш шударажадаосон
эканлигини айтинг.Шубилан биргаликда ҳайвонлар билан ўтказиладиган
тажрибаларнинг муваффақиятсиз чиқишига айнан уларда интеллектнинг
йўқлигисабаббўлишиниқистирибўтинг.

ГипнозниҳарсафармуваффақиятлиқўллаганингизданкейинЎЗИНГИЗНИ
АЛБАТТАМАҚТАНГ!

Шундай қилиб мақсад томонга қўйилган кичкинагина қадамни ҳам
белгилабборинг.Ўсишникузатибборсангизваҳарбиттамуваффақиятучун
мағрурлансангиз,ўргаништезлашади.

Ҳамиша ўзингизни кечаги ўзингизбилан таққослаб боринг.Ҳамиша
ўсишниилғайолинг.Ўзингизнитанқидқилиш,нолишниинкорқилинг.Уларнинг
сизучунмаъносийўқваўсишингизнитормозлайди,ҳолос.

Шошилманг! Аста-секин бўлса ҳам ўсиш муҳим. Кун сайин сиз
ўзгаришларнийиғибборасиз.Вақтибиланмиқдорсифатгаайланади.

Янабиттамаслаҳат–гипнознисуистеъмолқилманг.Айримодамларнинг
психикаси,айниқсаёш болаларникигипнотиктаъсиргаистероидсезгирдир.
Уларнитез-тезгипнозлашнатижасидауларҳаттогипнозчинингиштирокисиз
ҳамгипнозгатушибқолишларикузатилишимумкин.

Формулаларнинг тузилишига эътибор беринг. Хато тузилган
формулалардаспонтангаллюцинациялар,онгиннгчалкашиши,постгипнотик
алжираш вабошқа,психиатрнингёрдамисизқутулиббўлмайдиганёқимсиз
нарсаларпайдобўлишимумкин.

Гипнозчиўзинингкучигаабсолютишонишикерак.Ушбуичкиишонч
сизнингонгингизвақуйи онгингизни эгаллаб олиши керак.Ўзигаишонч
гипнозчинингмоҳиятиниташкилқилишикерак.

Ўзигаишончҳиссиаста-секинпайдобўладивауниэҳтиётқилишкерак.
Ҳечқачонумуманбажарилмайдиганишгакиришиш,бажарилмайдиганнарсага
ваъдаберишваёлғонгапиришмумкинэмас.

Ёлғонқуйионгдамавжудбўлганишончникемиради.Ёлғон–бу
тормоздир.Носамимийликкучсизларга хосдир.
Актуализатор алдашга мажбурэмас.

Гипнозчинингсўзиқонундир.
Сўзбердингизми–унибажаришкерак.
Гипнозчинаркотикларгабўлганбоғлиқликданҳолибўлишикерак.Бу



унингқобилиятларинипасайтиради.



Буердаэнгаввалокенгтарқалганнаркотикларгабоғлиқликлар:чекиш,
спиртлиичимликларичиш,аччиқкофеичиш,чифирвабошқазаҳарларни–
валидол,валерьянка,карвалол ва бошқаларни истеъмол қилиш назарда
тутилади.

ГИПНОЗТЕХНИКАЛАРИ

Гипнозқилиш учунбирқанчатехникалармавжуд.Уларнингичидаэнг
осонимослашишдир.Мослашишниқандайамалгаоширишниолдинсизбилан
бирозгинакўрибчиққанэдик.Эндибуниайнангипнозқилишучунвачуқур
ўрганишнибошлаймиз.

Ҳаммамизбирор кишига нима сабабли ишонганлигимизни ва унинг
айтганларини бажарганлигимизни биламиз(агар убилан олдиндан таниш
бўлсак).Чункиуолдинўзининггапидатуришивабизниалдамаслигинибирнеча
марта исботлаган. Лекин биринчи марта учраган одамга нимага
ишонганлигимизнибилмаймиз.Буҳолатдабизнингустимизданманипуляцияни
амалгаошираётганликларианиқ.Одатдагигипноздабураппорт,яънигипнозчи
ва гипноз қилинувчи орасидаги боғланиш деб айтилади.Лекин Эриксон
гипнозидараппорттушунчасиостидақуйионгдаражасидаишонишдебталқин
қилинади.Лекинаслидабунарсаларнингҳаммасибирнарсадир.

Шундайқилиб,биринчитехника:ҳолатга(позага)мослашиш.
Бунда сиз ва суҳбатдошингиз яккама-якка суҳбатлашиб ўтирган

ҳолатингизкўрилади.Албатта,гуруҳни ҳам гипнозқилиш мумкин.Лекин
бошланишигабиркишинигипнозқилишниўрганишданбошлаймиз.Бундасиз
унингпозасигамослашишингизкеракбўлади.Бумашқниучкишиданиборат
гуруҳамалгаоширишикерак.Бундабиринчикишисуҳбатдавомидаўзигагина
хосбўлганпозадаўтирадивасуҳбатлашади.Иккинчикишисуҳбатжараёнида
унингҳолатиниаксэттиришикеракбўлади.Учинчикишиэсарежиссёрлик
вазифасинибажарадиваиккинчииштирокчитўлиқмослашдимдебўйлаган
вақтидаунингҳолатидабиринчикишиникигаўхшамаганҳолатларнибартараф
этиш ва уларни тўғрилаш билан шуғулланади.Яъни иккала иштирокчини
мослаштиради.Лекин бундафақатиккинчи иштирокчинингҳаракатларини
бошқаради.

Бундаҳолатгамослашиш кўзгушаклидаёки қарамақарши бўлиши
мумкин. Кўзгу шаклида бўлганда биринчи иштирокчининг ўнг қўли
ҳаракатларини иккинчи кишинингчап қўли бажаради.Қарама-қарши акс
эттиришда эса иккала иштирокчининг бир хил томонидаги аъзолар
мослаштирилади.Маслан,ўнгоёқбиланўнгоёқ.

Бундан қаерларда фойдаланиш мумкин? Суҳбат давомида сиз
суҳбатдошингизнингҳолатигамослашасизвакейинўзингизхоҳлаганчаҳаракат
қила бошлайсиз.Бунда раппорт туфайли суҳбатдошингиз энди сизнинг
ортингиздан эргашиб ҳаракатлана бошлайди. Демакки сизнинг айтган
гапларингизгаҳамураппортҳолатида тўлиқишонади.Агарсуҳбатдавомида
суҳбатдошингизданкескинфарққиладиганбошқапозагаўтсангиз,утранс
ҳолатигатушибқоладиванимақилишнибилмайқолади.

Буниянабирмашқёрдамидаҳамкўришингизмумкин.Бундаиккикиши
қатнашади ва иккита мавзу танлаб олинади.Биринчи мавзуда иккала
томоннингҳам қарашларибирхилбўлиши,иккинчисидаэсақарама-қарши
бўлишикерак.Машқнингўзииккиқисмданиборатбўлади.Иккалатомоннинг
ҳамқарашларибирхилбўлганмавзудаиложиборичаҳолатгамослашмасданва
иккинчиқисмдаиккалатомоннингқарашлариҳархилбўлганмавзудатўлиқ
ҳолатгамослашганҳолдасуҳбатлашиш.Бундабиринчиҳолдатомонларкўпинча
ўзлариангламаганҳолдабирхилпозагакелибқолишадиваиккинчиҳолдаҳар
қанчауринсаларҳам позаларҳархилбўлибқолади.Лекинагарпозаларни



мослаштиришгамуваффақбўлишса,иккинчиҳолдакомпромиссгакелинади.
Буни сизумуман танимайдиган одамларнингбир-бирига муносабати

қандайэканлигинианиқлашдаҳамқўлласабўлади.Суҳбатлашаётганиккикиши,
агаруларнингҳолатларибир-биригамослашганбўлса,уларбошқамасалаларда
фикрлариҳархилбўлсаҳам,ҳозирдакўтарилаётганмасалабўйичаякдиллар.
Агаруларнингҳолатида



мослашишникўрмасангиз,билингкиоғиздаайтилганҳамфикрликкаишониш
керакэмас.Аксҳолдауларбирхилҳолатдабўлганбўлишарди.

Иккинчитехника,нафасолишгамослашиш.
Бунда энди сизсуҳбатдошингизнингнафасолишига мослашишингиз

керакбўлади.Нафасгамослашишиккихилбўлишимумкин:тўғриватўғриэмас.
Нафасолишгатўғримослашишдасуҳбатдошингизнингнафасолиштемпидасиз
ҳам нафасолабошлайсиз.Агарбундасуҳбатдошингизҳадданташқаритез
нафасолаётганвасизбундайнафасолишниамаллайолмасангиз,уиккимарта
нафасолгандабирмартанафасолишингизмумкин.Бундаҳамбарибирритм
сақланади.Тўғри бўлмаган мослашишда эса суҳбатдошингизнинг нафас
олишигаўзингизнингбирораъзоингизнингҳаракатнимослаштирасиз.Масалан,
қўлингизниунингнафасолиш тактигамосқимирлатишингизмумкин,ёкиу
нафасчиқараётгандагапириб,нафасолгандапаузақилишингизмумкин.Лекин
самаралираппорттўғримослашишдакўпроқкузатилади.Шунингучунуни
амалгаоширганингизмаъқул.

Бумашқдаҳамучкишикеракбўлади.Биринчикишиўзихоҳалаганча
нафас олади.Иккинчи киши унингнафас олиш тезлиги ва чуқурлигига
мослашади.Учинчикишиэсабиринчикишинингорқасидатурадивабирқўлини
унингорқасигақўйиб,унингқандайнафасолаётганлигинисезишгауринади.
Иккинчиқўлиникўтариб-тушириб,унингқандайнафасолаётганлигинииккинчи
иштирокчигакўрсатибтуради.Буфақатдастлабкивақтлардавамашққилиш
учундир.Ҳақиқийҳоллардаҳечкимсизгасуҳбатдошингизнингқандайнафас
олаётганлигини кўрсатиб турмаслигини эсдан чиқарманг. Шунинг учун
одамларнингқандайнафасолишларинисизбилишингизкеракбўлади.Эркаква
аёлларнингнафасолишларитурличабўлади.Эркаккишикўпроққорнибилан
нафасолади.Шунингучунунингқандайнафасолишинибилиш учунунинг
қорнигақараганмаъқул.Аёлларбўлсакўкракбиланнафасолади.Шунингучун
ҳам улар нафас олаётганда кўкраклари кўтарилиб-тушиб туради. Агар
суҳбатдошингизжудаенгилнафасоладиганбўлса,унингқандайнафасолишини
кўкрагиёкиқорнигақарабаниқлашқийинбўлади.Лекинбарибирнафасолишда
унингмаълумбираъзолариқимирлайди.Буҳолдакўпинчабўйинатрофларида
қимирлашларкузатиладивауларникузатишмақсадгамувофиқдир.

Бундан қандай фойдаланиш мумкин? Нафас олиш темпи кўпинча
одамнинг ички ҳис ҳаяжонлари билан боғлиқдир.Бу усулда мослашиш
ёрдамидасуҳбатдошингизнингҳиссиётларинибошқаришингизмумкин.Нафас
чиқариш вақтида гапириш билан эса худди унинг ички фикрларини
айтаётгандайбўласизвасуҳбатдошингизсизнингфикрингизгақўшилишдан
бошқа иложи қолмайди. Раппорт ўрнатилгандан кейин нафас олиш
тезлигингизниўзгартириш йўлибилансуҳбатдошингизнингўзинитутишини
бошқаришингизмумкин.Нафасолиш тезлигинипасайтириш йўлибилануни
тинчлантиришингизваҳаттоухлатибқўйишингизмумкин.Нафасолишингизни
тезлаштиришйўлибиланунингҳиссиётларинижўшурдиришингизмумкин.

Учинчитехника:ҳаракатларгамослашиш.
Суҳбатвақтида одам тинч ўтирмайди ва убирор ҳаракатлар,имо-

ишораларқилади.Уларгамослашиш унингҳаракатларинибошқаришгаолиб
келади.Лекинҳаракатларгамослашишанчақийиниш.Ҳолатванафасолиш
ҳаракатганисбатандеярлиўзгармасжараёнлардир.Ҳаракатэсатезсодир
бўладивауниилғаболиш вақайтариш биринчиданкузатувчанликниталаб
қилади, иккинчидан эса суҳбатдошингиз унинг ҳаракатларини
қайтараётганлигингизнибилибқолмаслигиучунуниқандайбажаришниўйлаб
олишингизкерак.

Одамнингҳаракатларииккигуруҳгабўлинади.Макроҳаракатлар:қўл,оёқ,
гавдавабошнингҳаракатлари.Микроҳаракатлар:мимика,титраш,кўзқисиш,
майдаимо-ишоралар.



Одамнингқадамташлаб,юришикаттаҳаракатлекинунгамослашишни
суҳбатдошингиз сезмаслиги мумкин. Лекин мимикасига тақлид қила
бошлаганингизниударровбилибқолади.Қўлларбиланқилинадиганимо-
ишораларвапантомимикагатақлид



дарров сезилиб қолади.Шунингучун бу ҳаракатларни бармоқлар билан
қайтаришмумкин.Унингқўлибиртомонгаҳаракатланадивашувақтдасизнинг
битта бармоғингиз ҳам шу томонга ҳаракатланади.Кўпчилик ҳолларда
суҳбатдошингиз сезиб қолмаслиги учун унинг ҳаракатлари йўналишида
қўлингизниҳаракатлантиришингизваўзҳаракатингизниохиригаетказмасдан
тўхтатишингизмумкин.Масалан,суҳбатдошингизбошиниқашлайбошлади.Сиз
ҳам бошингизниқашлашингизшартэмас.Сизиягингизнисилабқўйсангиз
бўлади.Одамнингкўзқисишларигамослашганлигингизниудеярлисезмайди
ҳам.Бунингучунубиланбирхилтактдакўзингизниюмиб-очабошлайсиз.Тўлиқ
мослашганлигингизнисезганингизданкейинэсабирданигакўзингизниюмиб
оласизёкикўзларингизниюммайқўясиз.Буҳолатдасуҳбатдошингизтрансга
тушибқоладивасизнингҳаракатларингизнибеихтиёрқайтарабошлайди.

ИванКуприннинг“Олесья”ҳикоясиданпарчанигипнозгадоирдеярли
барчакитоблардаучратишингизмумкин.УндажодугарОлесьяқаҳрамонгаўз
имкониятлариникўрсатиш учунўзиданолдиндаюришиниайтади.У юриб
бораётиборқасиданОлесьянингтикилаётганлигинисезади.Йигирмақадам
юрганиданкейинбирданигатекисжойдайиқилибтушади.Кейинянатуриб
юради ва ўн қадамдан кейин яна йиқилиб тушади.Буни қандай амалга
оширишинисўрагандаОлесьяунингорқасиданқадамбуқадамбораётибунинг
ҳарбирҳаракатигамослашишиниваундансалолдинроқдаарқонтортиб
қўйилганлигинитасаввурқилишини.Қурбонбуарқонгаяқинлашгандаэсахудди
йиқилаётгандекҳаракатқилишини вабундаэнгкучли киши ҳам албатта
йиқилибтушишиниайтади.

Юқоридагиларниўрганишучунучкишиданиборатгуруҳдамашққиласиз.
Бундамавзуихтиёрийванейтралбўлишикерак.Масалан,об-ҳаво,замонавий
қарашларвашунгаўхшашлар.Бундабиринчииштирокчинингвазифасифақат
суҳбатлашишдан иборат. Иккинчи иштирокчи эса унинг позасига ва
ҳаракатларига мосланади, жумладан унинг микроҳаракатларига ҳам.
Шунингдектўғрибўлмаганнафасгамослашишниамалгаоширади.Яхшисиунинг
нафасчиқаришидагапирганмаъқул.Уўзичабиринчииштирокчибажариши
керакбўлганбирорнарсанимақсадқилибқўяди.Масалан,укўзиниюмсинёкиу
қаттиқҳаяжонҳолатигатушсинёкинафасисиқилибқолсинвашунгаўхшашлар.
Раппортўрнатилганданкейиниккинчииштирокчиўзиўйлаганнарсанибиринчи
иштирокчибажаришигаҳаракатқилади.Учинчииштирокчинингвазифасиэса
биринчииштирокчинингорқасидатуриб,унингқандайнафасолаётганлигини
иккинчииштирокчигакўрсатибтуради.

Эндиэсакўпчиликнингэнгкаттамуаммосибўлганэътиборнингкамлиги
муаммосини ҳал қилишга йўналтирилган машқни бажарамиз.Бу машқ
ёрдамида атрофимизда қанча нарсалар содир бўлаётганлиги ва улардан
қанчасигаҳаттоэътиборҳамбермасданўтказибюбораётганлигингизнисезасиз
вабиласиз.

Бумашқнибиттаўзингизбажарасиз.Бумашқданмақсадатрофимизда
содирбўлаётганнарсаларникўриш,эшитиш васезишдир.Бундабиринчи5
дақиқадавомидакўришнимашққиласиз.Бунингучунбирорнуқтанитанлайсиз
ваўзингизнизўриқтирмасдан,оддийгинаназарингизнишунуқтагатикасиз.
Кўзингизнибунуқтаданузмаганҳолдаатрофдасодирбўлаётганнарсаларни
кўришга уринасиз.Одам кўзи 120 градус кенгликдаги содир бўлаётган
воқеаларни кўриш имкониятига эга.Бунингустига рангларни ажратувчи
рецепторларфақаткўзнингўртақисмидажойлашган.Кўзнингчеккаларирангли
тасвирникўраолмайди.Уердафақатоқ-қоратасвиркўринадиваайниқса
ҳаракатни сезишда кўзнинг чеккалари катта роль ўйнайди.Сиз ҳатто
суҳбатдошингизга қарамасдан турибоқ унинг ҳаракатларини кўришингиз
мумкин.Машққақайтсак,кўзингизнибирнуқтаданузмаганҳолдадеворларни,
хонадагибуюмларни,деразадантушаётганёруғликни,лампанингёруғлигини,



полни,шипнингбирқисминивабошқаларникўришингизмумкин.Бундасиз
қанчаликкўпнарсакўраолишингизмумкинлигинибилиб,ҳатто,хайронбўласиз.



Кейинги 5 дақиқа давомида эса эшитиш билан шуғулланасиз.Агар
чарчаганбўлсангиз,кўзларингизниюмиболишингизмумкин.Ҳизирдасизсодир
бўлаётганвоқеаларниэшитишингизкерак.Сизатрофингиздабўлаётганкучли
овозлар,масалан,бировнинггапириши,телевизоровозибиланбиргаликда
соатнинг чиқиллаши, компьютернинг шовқини, кўчадан ўтаётган
машиналарнинговози,ўзингизнингнафасолишингизданчиққановоз,қоғознинг
шитирлаши,курсининг ғичирлаши ва жуда кўплаган бошқа овозларни
эшитишингизмумкин.

Кейинги5дақиқадавомидаэсасезиш биланшуғулланасиз.Ҳозирги
сатрларниўқишданолдинсизҳаттоқўлингизстолгатегибтурганиданунинг
совуқлиги ва силлиқлигини ҳам ҳис қилаётганини,ҳавонингҳароратини,
кийимларингизнингтанангизгатегиши,нафасолганингиздаунингтанангиз
бўйлабсирпаниши,мушакларингизнингбўшашганлигиёкитаранглиги,қўлингиз,
оёғингиз,танангиз,сочингиз ва кийимларингизнингоғирлигини ҳатто ҳис
қилмаётганлигингизниайтибўтирмасаҳамбўлади.Буларнингҳаммасиниваяна
бунгақўшимчақандайнарсаларниҳисқилаётганлигингизнисезишгаурининг.
Масалан,нафасолишвачиқаришингиздакўкрагингизнингкўтарилиб-тушишини.

Бумашқ ёрдамида сизумумий сезгиларни учта ташкил қилувчига
ажратишни ўрганасиз.Буларни аниқ фарқ қилишга ўрганиш кейинчалик
бошқаларнингтурлиҳолатларигамослашишдақўлкелади.Маслан,бошқа
кишинингкулишигаёкийиғлашигамослашишкабимураккабмослашишларни
ҳамбажаришингизмумкин.Юқоридаўрганганкўникмаларингизёрдамидасиз
хоҳлаган кишидабиринчи ёқимли таассуротқолдиришингизаниқ.Буэса
ишнингярмибитдидеганидир.Сизтўғрингиздаодамларяхшиодам,ёқимли
суҳбатдош дебфикрбилдирабошлашади.Шунингучунхоҳлаганбирқулай
шароитдадарҳолодамларгамослашишнибошлашингизвабунидоимоамалга
оширишингизкерак.

МОДАЛЛИКЛАРВАГИПНОЗЧИНИНГСЎЗЛАШИАСОСЛАРИ

Агарэътиборберганбўлсангизсуҳбатдошингизгаўйланибжавоббериш
керакбўлгансаволберсангиз,уҳечқачонсизгатўғриқарамаслигиникўргансиз.
Бувақтдаунингназариёхуддисизникўрмаётгандекваичингизданўтиб
кетаётгандектўғригақаратилганёжавобнишифтданқидирадиёоёқларига
қарайди ёбирортаси унингқулоҳигагжавобни айтадигандек қулоқларига
йўналтирилган бўлади.Албатта,бувақтда уўзхотираларига чўмган ёки
олдинданмаълумбўлганнарсаларасосидаянгиобразнияратаётганбўлади.

Бунитекширибкўриш учунсуҳбатдошингизгакўриш хотирасиниишга
солишикеракбўладиганбирорсавол,масалан,“Кечатаққангалстугингизнинг
рангиқандайэди?Ўшазинанингтутқичибормиди?Машинанинголдиндан
кўринишиқандайэди?”.Бундасизалбаттаунингкўзлариюқоригичаптомонга
қарашиникўрасиз.Букўриш хотирасинибилдиради.Ҳозирвабунданкейин
томонларҳақидагапиргандасуҳбатдошингизнингўзиганисбатанқайситомонга
қарашинитушунишингизкерак.Бунингустигабизфақатўнақайкишиучун
реакцияларникўрибчиқамиз.Агарсуҳбатдошингизчапақайбўлса,уумуман
қарама-қаршитомонгақарашимумкин.Агарсизунгабирорнарсанитасаввур
қилишни таклиф қилсангиз(оқ маймунни,яшил товуқни ёки унингўзига
ташқариданқарагандақандайкўринишини)уалбаттаюқоригаваўнгтомонга
қарайди.Буэсакўришниконструкциялашяънитасаввурқилишнибилдиради.
Умуман олганда юқорига қараш кўриш тажрибасига мурожаат
қилинаётганлигиникўрсатади.

Агарсизсуҳбатдошингизгауолдинэшитганбирортовушниэслашни
таклифқилсангиз,масалан,эшикқандайдўқиллайди,чинниидиш синганда
қандай овоз чиқади ёки телефонингнинговози қанақа каби саволларни



берганингиздауўзинингтовуш хотирасигамурожаатқиладивагоризонтал
бўйичачаптомонгақарайди.Бунданташқарисуҳбатдошингизолдинумуман
эшитмагановозниўзичатасаввурқилиши,яънияратиши



мумкин.Бунгамисолқилибкалланггачелаккийдирибқўйилса,овозингқандай
чиқадиёкимисқўнғироқжиринглаётгандауниқўлбиланушлабтурилсақандай
овозчиқадикабисаволларникелтириш мумкин.Бундасуҳбатдошингизбу
овозларни тасаввур қилишга уринади ва горизонтал бўйича ўнгтомонга
қарайди.Умумангоризонталбўйичакўзҳаракатлариунинговозтажрибасига
мурожаатқилишинианглатади.

Эндиэсаҳаракат,сезиш,тегиниш,бўшашиш вазўриқиш,ҳидватаъм
билишкабисезгиларникўрибчиқамиз.Буларнингҳаммасикинестетиктажриба
дебаталадивауларпасткиўнгтомонгақараш биланбоғланган.Бундай
қарашниюгураётганингдашамолниҳисқилдингми,игнасанчилсанимабўлади
кабисаволларбиланчақиришмумкин.Лекиншунисиборкиўзингизолдинҳис
қилмаганвасезмаганнарсаларингизнитасаввурқилишингизнингиложийўқ.
Шунингучункинестетиктасаввурқилишучункўзқарашимавжудэмас.Пастки
чаптомонгақарашичкидиалогни,яъниодамўзигаўзисаволбериб,жавобини
ҳам бераётганлигинибилдиради.Бунданташқарибундайқараш айтаётган
сўзларниназоратқилинаётганлигиниҳам билдиради.Одатдабундайқараш
таржима қилаётган таржимонлар,докладчилар ва интервью бераётган
кишиларгахос.

Одам ташқидунёниқабулқилаётгандаўзиниқизиқтираётганбуюмга
тўғриқарайди.Агарутўғригақарамасавакўзлариуёқданбуёққабетартиб
қимирлаётганбўлса,демакуичкитажрибасиниқайтаишлаяпти.

“Ёлғондетектори”дебайтиладиганкўзларнингқимирлаш схемасиҳам
мавжуд.Бунибилиш сизгакўпҳоллардафойдаберишимумкин.Одамёлғон
гапиришидан олдин унингкўзлари кўриш ёки эшитишни конструкциялаш
схемасибўйичаюқориўнгёкигоризонталўнгтомонгақарайди.Кейинэса
пастки чап бурчакка ўтади.Бу дегани у олдин бу қандай бўлиши ёки
эшитилишинитасаввурқиладивакейинортиқчанарсаайтибқўймасликучун
сўзларниназоартқилганҳолдагапирабошлайди.

Кўзреакцияларинитўхтатишнингимкониятийўқлигиниҳамбилибқўйинг.
Яънисизкўзингизниқимирлатмасдан,тўғригақараб,ёлғонгапираолмайсиз.
Чункисизбупайтдаўйламасдантураолмайсиз.Ўйлайбошладингизми,дарров
кўзларингизҳам тегишлитомонгаҳаракатланабошлайди.Фақат,агаржуда
каттатезликдаўйласангизва бупайтдақаршингиздагиодамкўзларингизни
кўрмаслигиучунбирорфинтишлатсангиз,унингэътиборинибошқанарсага
чалғитсангиз,кўзингизнингбиронгақимирлаганинисуҳбатдошингизкўрмай
қолишимумкин.

Юқоридаайтганларимизданташқарииккитатомоночиққолди.Булар
тўғритепагаватўғрипастгақарашлар.Бошқалариданфарқлиравишдабу
иккалатомонҳархилодамлардаҳархилмаънонибилдиради.Яъниулар
шахснинг индивидуал ўзига хослиги билан боғлиқ.Тўғри тепага қараш
айримларда визуал конструкциялашни билдирса, айримларда кўриш
хотирасинибилдиради.Буердасизнингкузатувчанлигингизайнанманашу
ҳолдасуҳбатдошингизнингмиясидақандайфикрларўтаётганлигинисезишга
имкон беради.Тўғри пастга қараш ҳам худди шундай,айрим ҳолларда
кинестетикхотиранибилдирса,бошқаҳоллардаичкидиалогёкисўзларни
назоратқилишнибилдиради.Одамнингёлғонгапираётганлигиунингноадекват
кўзҳаракатлариданҳамбилинади.Масалан,зиёфатданқайтганэриданхотини
“Зиёфатқандайўтди”дебсўрайди.Убўлса“Зерикарлибўлди”дейдивапастки
ўнгтомонгақарайди.Хўш утўғригапиряптимиёкийўқми?Албатта,ёлғон
гапиряпти.Чункиузиёфатданбирқанчакинестетикхотираларбиланқайтди.

Агарсўзлаётганпайтингиздасуҳбатдошингизнингкўзлариуёқданбуёққа
югура бошласа,гапиришдан тўхтанг.Чунки бу пайтда у ўзининг ички
тажрибасигамурожаатқилаётганвасизнингкелтиргандалилларингизҳақида
фикрлайбошлаганбўлади.Бувақтдаберганқўшимчаахборотингизутомонидан



бупайтдаумуманқабулқилинмайди.
Янакўпчиликйигитларвақизлариккикишиданбиттасиниўзигатанлаб

олишдақийналишади.Бундайҳоллардақандаййўлтутиш керак.Албатта,
пастки ўнгтомонга қарайдиган кишини танлаш керак.Чунки унингички
тажрибасикинестетика–тегинишвасийпалашларбиланбоғлиқвауалбатта
жудаяхшиўйнашбўлаолади.



Шуердаянабиттақонунияточилади.Одамларэнгкўпкўзҳаракатларини
қиладигантомонларигабоғлиқравишдауларбирхилтурдагиичкитажрибага
кўпроқмурожаатқилишади.Бирхилвоқеаҳақидаўйлаганларидаҳамуларнинг
хотираларитурличабўлади.Кимдируникўриш,кимдирэшитиш,кимдирэса
кинестетикхотираёрдамидасақлабқолганбўлади.Худдишунарсаички
тажрибанингмодаллигидебаталади.Кўришоиднарсаларнингҳаммасивизуал
модаллик,эшитишгаоидлариаудиалмодалликвасезишгаоидларикинестетик
модалликдебаталади.Шунгамосравишдафикрлашидакўриш образлари
устунликқиладиганкишивизуалист,эшитишобразлариустунликқиладиганлар
–аудиалист,сезишобразлариустунликқиладиганкишиларэсакинестетикдеб
аталади.

Одамнингқайсимодалликкатаалуқлиэканлигинибилишучунунга“Сиз
дунёниқандайқилибтушунасизвабиласиз?”дегансаволниберишингизкифоя.
Усизгаоғзакижавоббермасаҳам,кўзибиланқайсимодалликундаетакчи
эканлиги ҳақида аниқ тушунтириш беради.Лекин бизнингшароитимизда
кўпчиликнингбиринчиреакциясиичкидиалог,яънисўзларниназоратқилиш
бўлишиниҳамэсданчиқарманг.Чункикўпйилликбосимваортиқчасўзлаб
қўйишданқўрқувўзтаъсириниўтказган.

Одамўзинингмодаллигининафақаткўзсигналларибилан,балкисўзлар
биланҳам доимийравишдакўрсатибтуради.Масаланвизуалисткўпинча
нуқтаиназар,порлоқкелажак,ёрқинимкониятларҳақидагапиради.Аудиалист
бўлсамонотонлик,эшитишимча,келинггаплашиболамизвашунгаўхшаш
эшитиш типидаги сўзларни қўллайди.Кинестетикнингсўзлари эса дағал,
юмшоқ,иссиқ,совуқ,сезишимча,тегинишвашунгаўхшашларбўлади.Бундай
сўзларпредикатсўзлардебаталади.

Шупайтгачасизўзфикрингизнибошқаларгақандайетказиш ҳақида
ўйлар эдингиз.Энди эса суҳбатдошингизга нимани айтиш кераклигини
ўйлайдиганвақтингизкелди.Чункибошқамодалликдаберилганахборотни
одамтушунишивақабулқилишижудақийинбўлади.Суҳбатдавомидабир
кишииккинчисига“Менгақара”дебмурожаатқилади,иккинчисиэса“Йўқ,сен
мениэшит”дебқаршиликқилади.Буикки кишинингбиртўхтамгакела
олмасликларинисизҳам тушунганбўлсангизкерак.Масалан,кинестетикка
иккисоатдавомидаёрқинкелажаквабиргаликдаочиладиганянгигоризонтлар,
ўзнуқтаи-назарингизҳақидагапиришингизмумкин.Лекинунимадандирнорози
бўлганичақолади.Лекинагарунгаилиқтондабиргаликдажипслашибҳаракат
қилиш натижасидаишингизқанчаликенгиллашиши ҳақидагапирсангиз,у
дарҳолжонланибсизнитинглайбошлайди.Шунингучунбироркишибилан
гаплашганингиздасизнингсўзларингизунингичкитажрибасигамоскеладиган
сўзларнитопибсўзлашингиз
–муваффақиятингизгаровидир.

Одамлар орасида модалликларнинг тақсимотини кўрадиган бўлсак,
кўпчиликэркакларкинестетиквакўпчиликаёлларвизуалистлардир.Албатта,
эркакларорасидавизуалистларвааёлларорасидакинестетикларҳамучрайди,
лекинунчаликкўпэмас.Аудиалистларэсаэнгкамчиликгуруҳниташкилқилади.
Кўпроқмусиқачиларваайримраҳбарлардабумодалликетакчибўлади.Шунинг
учунҳамкўпчиликраҳбарларўзсўзларидакўпинчаноаниқвааудиалсўзларни
кўпишлатишадивауларнинггаплариниодамлартушунишмайди.

Сизэсагапиргангапингизниодамларжонқулоғибилантинглашларини
хоҳласангиз,уларнингмодаллигидагапиришниўрганинг.Бунингучунбитта
модалликдагисўзларнибошқамодалликкатаржимақилаоладигандаражада
тилмочга айланишингиз керак.Қуйида тўртта устундан иборат жадвал
келтирилган.Ундаустунларноаниқсўзлар,визуал,аудиалвакинестетиксўзлар
келтирилган.Бужадвалдабирқатордатурган сўзларўзаробир-бирининг
ўрнидаишлатилишимумкинбўлгансўзлардир.Фақатуларҳархилмодалликда



жойлашган.
Ноаниқ Визуал Аудиал Кинестетик
Установка Перспектива,

нуқтаи
назар

Шарх,фикр Йўналиш,ҳолат



Ўйлабкўриш Ёритиш Сўзлашиболиш Танасидаҳис
қилиш

Қатъийли
к
кўрсатиш

Қараш,кузатиш Қулоқ
солиш,зимдан
эшитиш

Қаттиқ
туриш,
қатъиятлилик,
матонат

Намойишқилиш Кўрсатиш Тушунтириш Жой-жойига
қўймоқ,
чиқариш,тарқатиш

Бирор
нарсачиқармоқ

Ёруғлик
тарқатиш,
жилоланмоқ,
нурланмоқ

Жарангламоқ,
резонанс
бермоқ

Титрамоқ,
вибрациябериш

Йўқлик Бўш,тоза Карбўлмоқ,
жимлик

Қотибқолмоқ

Одатдаги Рангсиз Монотон,бўғиқ Бўшашган, эски,
мазасиз

Қизиқарли, ўзига
тортадиган

Ёрқин,кўзга ялт
этибташланувчи

Қаттиқовоз,гаранг
қиладиган

Ёпишқоқ, қаттиқ,
қатъий

ЭътиборлибўлмоқҚарабтуриш Эшитибтуриш Ҳаяжонланмоқ,
безовталанмоқ

Инкорқилмоқ Кўзданқочирмоқ Эшитмайқолмоқ Сезмайқолиш
Эътиборни
тортадиганқилиш

Кўзга
тушадиган
қилиш

Жарсолиш Олдингасурмоқ

Фаҳмламоқ Кўзданкечириш Диққат билан
эшитиш

Сезиш

Қайтарибайтиш Қайтакўриш,
кўздан
кечириш

Айтиббериш ...бўйлабўтиш

Баёнқилиш Кўрсатиш Ҳикояқилиш Ўтказиш
Ўйлабтопиш Тасаввурқилиш Жарангиниэслаш Ушлаб олиш,ўраб

олиш
Ниманидир
эслатиш

Танишкўриниш Нима
биландир
жарангдошлик

Нимабиландир
москелиш,
ўзаро
ўхшашлик

Нимагадир
эътиборни
қаратиш

Кўрсатиш Шамақилмоқ Тегиниш

Сезгиларгаэга
эмас

Кўр Кар,гаранг Ҳиссиз

Келинг ўйлаб
кўрамиз

Келинг кўриб
чиқамиз

Келинг
сўзлашиб
оламиз

Келинг ўртага
ташлаймиз

Манашужадваласосидасизқуйидагичамашққилишингизмумкин.
Бировбилансуҳбатлашаётибфақатбирортаустундагикўрсатилгансўзлар
асосида,яъни шумодалликдасуҳбатни ташкил қиласиз.Бусизҳар хил
модалликларни машқ қилишингизда ёрдам беради. Ўзингизнинг
модаллигингизда суҳбатни ташкил қилишингизсизга ҳеч қандай муаммо
туғдирмайди.Лекинбошқамодалликларниҳамўрганишингизкерак.Бужадвал
қотибқолганнарсаэса,унибемалолқўшимчаларбилантўлдираверишингиз
мумкин.Унгақўшимчаларқўшишнисизгавазифақилиббераман.

Кўпчиликучунўзмодаллигиданбошқамодалликдасуҳбатолиббориш
жудақийинкечади.Чункиубунгаўрганмаган.Лекинсизнингфикрларингиз



суҳбатдошингизгатушунарлибўлишиучунсизунингмодаллигиданфойдаланиб
ахборотниузатишингизкерак.Аксҳолдатушунмовчиликларюзберади.Бу
худдителевизионсигналузатиштизимигаўхшайди.АгарсизахборотниПАЛ
тизимидаузатсангизу,суҳбатдошингизуниСЕКАМ тизимидақабулқилса,у
фақатоқ-қоратасвирнигинакўради.Буэсауниунчаликишонтираолмайди.
Шунингучунсизҳам СЕКАМ тизимидаахборотниузатишингиз,унингсизга
ишончинитаъминлайди.

Янабирнарсаниайтишим керакки,уҳам бўлсаҳечким фақатбитта
модалликдаҳаёткечирмайди.Албатта,унингучунбирормодалликустунва
етакчибўлишимумкин,



лекинуҳаётдаучаламодалликданҳамфойдаланади.Одамбумодалликлардан
маълум бир кетма-кетликда фойдаланади.Масалан,мен ушбу сатрларни
ёзишданолдинўзимнингэшитганларимниёкиўқиганларимниэслайман.Бу
аудиал ёки визуал модаллик бўлади.Кейин эса уларни қоғозда қандай
кўринишини тасаввур қиламан.Бу визуал модаллик.Кейин кинестетик
модалликкамурожаатқиламанвауларниёзаман.Бундақуйидагикетма-кетлик
келибчиқади:эшитаман-кўраман-сезаманёкикўраман-кўраман-сезаман.Бошқа
бироришқилаётганимдаэсабошқачайўлтутаман.Масалан,бирортасибилан
танишмоқчиман.Бундадастлабменуникўраман,кейинбуодамменгатўғри
келишиниҳисқиламан,кейинэсаўзимга-ўзимбуодамбилантанишсабўлади
дейман.Бундасхемақуйидагичабўлади:кўраман-сезаман-гапираман.Худди
манашусхемаларасосидаиш кўриш ичкистратегиядебаталади.Ҳархил
вазиятлардаваҳархилқарорларқабулқилишдатурлихилстратегиялардан
фойдаланилади.Оддийроқмасалаларниҳалқилишдаучтаэмас,балкииккита
модалликдан,масалан,кўраман-сезаманёкисезаман-эшитаманқабилидаги
стратегияларданҳамфойдаланишмумкин.

Бу билимлардан сиз суҳбатдошингизни бирор нарсага ундашда
фойдаланишингиз мумкин. Одамлар ўзларининг етакчи модаллигини
яширмаганларидек,ички стратегияларини ҳам яширишмайди.Бунгамисол
қилиб“Гипнозсизгақарши”китобиданбирпарчакелтираман.

“Бизбиттажудамуҳимодамбиланшартноматузишимизкеракэди.Биз
унгабарчадалилларимизниайтдикваундан“Менингсизбилангаплашадиган
гапим йўқ.кетаверинглар”деганжавобниолдик.Кейинунингмаърузасини
тингладик.Бумаърузадаушундайпаттерн(шаблон,стереотип)ишлатди:“Мен
ўйладимкибужудаёрқинбўлганбўларэди,агарбуенгилбўлганда”.Бундай
паттернларниудоимийравишдақўлларэди.Маърузаданкейинбизунинг
олдигабордиква“Бизҳозирсизнингмаърузангизниэшитдикватасаввур
қилдикки,биргаликдаҳаракатқилишимизгаимкониятларкўпэкан”дедиква
ҳеч қандай далил келтирмадик. Унинг “Йигитлар, олдинроқ шундай
демайсизларми”дейишиниҳечҳам кутмаганэдик.Буердабизнингқилган
ишимизахборотниунингучунодатийбўлганшаклдаберганимизбўлди.Уэса
ўзигатушунарлибўлганахборотникеракличабаҳолади”.

Бу парчадан кўриниб турибдики,ўз сўзингизда предикат сўзларни
суҳбатдошингиз ички стратегияси модаллигида қўллашингиз сизнинг
гапларингизунингучунтушунарлибўлишинитаъминлайди.

Эндиэсаюқоридаайтганларимизнихулосаласак.
1.Раппорт ҳосил қилиш учун ўзингизни тутишингизни

суҳбатдошингизникигамослаштирасиз.Бундаҳолатваҳаракатларгатақлид
қиласиз.

2.Раппортникучайтриш учунсуҳбатдошингизсезмайдиганфизиологик
функцияларигамослашишишингизмумкин.Масалан,унингнафасолишига.
Бундатўғридантўғриубиланбирхилнафасолишингизмумкинёкиўзингизнинг
бошқаҳаракатларингизниунингнафасолишибиланмослаштиришингизмумкин.
Масалан,сўзларингизни,ҳаракатларингизни.

3.Мулоқотвақтидараппортниушлабтуришучунунингкўзҳаракатлари
вагапларидагипредикатсўзларданкелибчиқиб,унингетакчимодаллигидаги
гапларниқўллайсиз.Ўзингизнингҳалқилувчидалилларингизниунингетакчи
модаллиггигаўгирасизваайтасиз.Агарунингайнанманашундайқарорни
қабулқилишидагиичкистратегиясинибилсангизвапредикатсўзларниушбу
схемабўйичақўйибчиқиб,гапирсангизсамараянадаюқорироқбўлади.

4.Мослашишдан кейин суҳбатдошингизнинг ўзини тутишини ва
физиологик ҳолатини ўзингизга керакли томонга ўзингизнинг шу
параметрларингизниўзгартирганҳолдаўзгартиришйўлибиланбошқарасиз.



ГИПНОТИКТРАНС



Эндибизодамларнитрансҳолатигаўтказиш усуллариниўрганамиз.
Транссўзинингўзипсихиатрияданолинганваодамнингбирорвақтдавомида
ташқаридан қараганда онглидай туюлган,лекин аслида одам томонидан
англанмаганҳолатдабирориш,ҳаракатларниамалгаоширишигаайтилади.
Бунда убирор ишни қилиши ва ўзига келганидан кейин эса буқандай
бўлганлигиниэслайолмаслигимумкин.

Гипнотиктрансжудачуқурваюзакибўлишимумкин.Бизтелевизорда,
циркда кўрадиганимиз жуда чуқур гипноздир ва у ҳаётда жуда кам
ҳоллардагинакеракбўлишимумкин.Аслидаенгилтранснингўзиетарлидир.

Мулоқотвақтидасуҳбатдошингизнитрансҳолатигатушириш сизнинг
асосий вазифангизэмаслигини ҳам эсдан чиқарманг.Транс – буфақат
қуролдир. Сизнинг мақсадингиз транс воситасида ўзингизга керакли
реакцияларникучайтришдир.

Аслидатрансодамнингтабиийҳолатидир.Утрансҳолатидаўзички
тажрибаларинитартибгасолади.Агартрансҳолатибўлмагандаинсонмияси
қабулқилинаётганахборотларнитартиблайолмайқоларэдиваўтазўриқишдан
жиннибўлибқолишҳечгапэмас.

Аслидатрансодамнингтабиийҳолатидир.Утрансҳолатидаўзички
тажрибаларинитартибгасолади.Агартрансҳолатибўлмагандаинсонмияси
қабулқилинаётганахборотларнитартиблайолмайқоларэдиваўтазўриқишдан
жиннибўлибқолишҳечгапэмас.

Кўпчиликҳоллардабизатрофимизданималарсодирбўлаётганлигини
сезмайқоламизвабутунлигичаўзфикрларимизбиланбўлибқоламиз.Бунарса
бизбирорқизиқнарсаҳақидаўйлаётганимиздаёкиатрофдақизиқнарсасодир
бўлмаётганидасодирбўлишимумкин.Бундайҳолларгабекатдаавтобускутиш,
транспортдабирорёққадоимиймаршрутбўйичабориш,лифтдакўтарилишёки
тушиш,навбатдатуришвашунгаўхшашҳолатларнимисолқилишмумкин.

Трансҳолатиниўрганишучунқуйидагимашқнибажарамиз.Бунингучун
ўзингизгапартнертанлаболасизваунданўзфикрларибиланбўлибқоладиган
ҳолатиниқайсисўзларбиланбоғлашинисўрайсиз.Бусўзларҳарбиродамучун
ҳархилбўлишимумкин.Лекинкўпчиликҳоллардабусўзлартинчлик,сокинлик,
илиқлик,тинчлантирувчимусифавашунгаўхшашсўзларбиланбоғлиқбўлади.
Партнерингизнингбиринчиайтганбештасўзиниқоғозгаёзиболасиз.Унгақулай
ўтриболишнивакўзлариниюмишнитаклиф қиласиз.Кейинунингнафас
олишига мослашган ҳолда унингайтган сўзларини ўқиб бера бошлайсиз.
Олдинигасўзларнирўйхатбўйича,кейинэсаихтиёрийтартибдаайтабошлайсиз.
Боргансарисўзлаштемпиваовозингизнипасайтирибборасиз.Буни3-4дақиқа
давомида амалга оширасиз.Бу вақтда партнерингизнингҳолати қандай
ўзгаришиникузатибтурасиз.Кейинэсауниодатдагиҳолатигақайтишини
таклифқиласиз.

Бусизнингбиринчимартатрансҳолатиничақиришмашқингиз
бўлади.Эндиэсатранснингбелгилариникўрибчиқамиз.
Биринчидан партнерингизнинг юзи ва танасидаги мушакларнинг

бўшашишикузатилади.Унингюзисимметриклашабошлайди.Одатдагиҳолатда
доимийравишдаайриммушаклартарангтурганлигисабаблиюзсимметрик
бўлмайди.Юзидагитиршиқларваажинлартекислашади.

Иккинчиданунингнафасолишитекислашади.Учуқурроқвасийракроқбўлади.
Учинчидан унингбеихтиёр ҳаракатлари тўхтайди ва бир эгаллаган

ҳолатидақотибқолади.
Тўртинчиданунингтерисипуштиранггакирабошлайди.Буайниқсаюзда

кўпроқсезилади.
Бешинчиданунингтерисирангиниўзгартиришибиланбирганамлана

бошлайдиваайримҳоллардатерлабкетишимумкин.
Олтинчиданмушакларбўшашишинатижасидаайриммайдатитрашлар



юзагакелишимумкин.Булар:бармоқларнингбеихтиёртитрабқўйишиданто
бошвақўлнинг



йирикҳаракатларигачабўлишимумкин.Ҳаттопартнернингбутунтанасититраб
кетишимумкин.

Киприкларгаалоҳидаэътиборберишкерак.Уларданормалҳолатдакўз
юмилгандадоимийравишдамайдатитроқбўлибтуради.Трансҳолатидаэсабу
титроқйўқоладивакиприкларқимирламайқолади.Агарукўзлариочиқ
ҳолатда трансга тушган бўлса кўзларни очиб юмиш жуда сийраклашади.
Ютинишрефлекслариҳамтўхтайди.

Буларнингҳаммасиникузатишвакўришпартнерингизнингқайдаражада
чуқуртрансгакирганинибилибтуришучункерак.Бунданташқариуларсизунга
доимийравишдатўғригапиришингиздаҳамёрдамберади.Сизўзингизунда
кўраётган транс белгиларини унга айтиб туриш билан трансни янада
чуқурлаштиришингизвараппортникучайтиришингизмумкин.Усизнингайтган
ҳарбирсўзингизниэшитадивашузаҳотиёқсизтўғригапираётганлигингизни
текширибкўради.Тўғригапираётганингизвауҳақдақайғураётганлигингизни
сезиши унингянада кучлироқ трансга тушишига ёрдам беради.Масалан,
партнерингизгауўтирганстулнингсуянчиғиунингорқасигатегибтурганини,
қўлитутқичнингсовуқлигиниҳисқилаётганлигини,тиззасигақўйганқўлининг
иссиқлигини оёғи билан ҳис қилаётганлигини, кўзларини юмиб-очиши
секинлашаётганлигини ва бунда кўзлари кўпроқ юмилишга мойиллигини
айтишингизмумкин.Жудакўпчиликодамларкўзиниюмишгамойилбўлишини
ҳам айтибқўйиш керак.Ҳарбештаданбиркишигасенкўзингниюмишни
хоҳлаяпсандейишингизтўғрибўлади.Лекинбуқолгантўрттакишиучунтўғри
келмаслигимумкин.Сизнингмақсадингизумрингиздабиринчимартакўриб
турган одамингизни трансгатушириш ваикки-учдақиқаичидаўзингизга
кераклинатижаниолибянайўлингиздадавомэтишдир.

Эндиэсачуқуртрансвақтидасодирбўладиганайримфеноменларҳақида
қисқачатўхталсак.Жудакўпчиликкўргангипнозҳолатидагикишигабуйруқ
бериш йўли билан турли галлюцинацияларни кўрсатиш мумкин.Масалан,
қаламниқизибтургантемирдебберсангиз,бунданунингқўликуйибқолиши
мумкин.Ҳали мактабдалик вақтимизда тарих ўқитувчимиз бизга гипноз
қилишникўрсатарэди.Бирмартасидаутрансҳолатидагиўқувчигақиличбозлик
қилишнитаклифқилди.Ўқувчибирнечамартақиличиниайлантирибтургандан
кейинтасаввуридагидушманданқўрқиб,столостигаберкиниболган.Буқўрқув
натижасидараппортузилган вауни трансҳолатидан чиқариш учун анча
уринишганэди.

Трансвақтидавақтнисезиш ҳиссиётиўзгаради.Одам трансҳолатида
ярим,бирсоатбўлишимумкин,лекинубувақтнибирнечадақиқадеббилади.

Бунданташқаригипнозҳолатидагикишиникаталепсия(эгилувчанлик)
ҳолатигатуширишмумкин.Унихоҳлаганноқулайҳолатдатурғазишмумкинвау
буҳолатнибеихтиёрҳаракатларбажармасданушлабтураолади.Бунисиз
юқоридагимашқдавомидақотибқолишҳолатидакўрганэдингиз.Каталепсия
ушбуҳолатнингбирнечамартакучайтирилганидир.

Ёшрегрессиясиҳолатиҳамжудақизиқ.Трансҳолатидагикишигаунинг
ёшиҳозиргиданфарққилишиниуқтирилса,уўзинихуддичақалоқдекёки
мункиллабқолганқариядекҳисқилишивашунгамосҳаракатланишимумкин.

Трансданчиққанданкейинодам бувақтданималарқилганиниэслай
олмайди.Буҳолатамнезиядейилади.

Транс ҳолатида оғриқ сезгисинингпасайиши кузатилади.Бу ҳолат
анальгезиядейилади.

Одатдагигипнозвақтидаолдинтрансҳолатичақириладивашундан
кейинбугипнотикфеноменларничақириш мумкинбўлади.Лекинэриксон
гипнозидаушбуфеноменларничақириш йўлибилантрансҳолатигатушириш
имкониятибор.Буусулларнисалкейинроқкўрибчиқамиз.



ГИПНОЗТИЛИ



Бизюқоридагипнозвақтидақандайгапиришнианчачуқуртахлилқилдик.
Лекин айрим нарсаларни кўриб чиқишимиз керак.Сиз мижознингички
кечинмаларигаиложиборичааниққўшилишингизкерак.Бунингучунунингички
кечинмаларинианиқбилишингизвашунгамоссўзларнитопишингизкерак.Шу
биланбиргаликдаунингкечинмаларигааниқроққўшилишучуниложиборича
ноаниқроқгапиришниҳам ўрганишингизкерак.Бунингучунмижознибирор
ичкикечинманибошиданкечираётганлигигаишонтириш учунбукечинмани
умумийгапларбиланвааниқмодалликниқўлламаганҳолдатасвирлашингиз
керак.Бундамижознингўзисизочиққолдирганжойларнитўлдиради.Масалан,
сизтиззангизбиланқўлингизнингиссиқлигинисезяпсиздейишингизмумкин.
Бугапингизаслидатахминан96-97фоизгатўғрибўлади.Чункиайримларбунда
қўлинингиссиқлигиниэмас,совуқлигинисезаётганбўлади.Шунингучунбуерда
тиззангиз билан қўлингизнингҳароратини сезяпсиз дейишингиз тўғрироқ
бўлади.Чункиунингқўлинингмаълум ҳароратиборваҳарораттушунчаси
иссиқликтушунчасидананчакенгроқдир.

Бунданташқарианиқмодалликкаэгабўлмагансўзлар:тинчлик,қулайлик,
тинчланиш,диққатни тўплаш,осойишталик,сокинлик ва бошқа сўзлар
универсалбўлганлигитуфайлитрансҳолатиничақиришдажудақулайдир.Сиз
бундайсўзларниизлабтопишингизваишлатишингизкеракваулармижознинг
ичкитажрибасигамоскелишианиқ.Масалан,сизнингтинчлаништушунчангиз
уникигамоскелмайди,лекинубарибирсизнингнимадемоқчиэканлигингизни
тушунади.Уни ўзингизга мослашишга мажбур қилманг,бунда албатта
ютқизасиз.

Бунданташқарисўзлагандаэмас,йўқсўзлариниумуманқўлламанг.
Чункитрансвақтидасизмижознингқуйионгибиланмулоқотқиласиз.Бу
қўшимчалар эса фақат онггагина таалуқли.Қуйи онгэмас тушунчасини
билмайди.Шунингучунунданниманикутаётганбўлсангиз,шуҳақдагапиринг.
Масалан,болаларҳали қуйи онгбилан вадоимий енгил трансҳолатида
яшашадивауларгашовқинқилмадесангиз,янадабаттарроқшовқинсола
бошлашади.Сиз кузатаётган нарсангизни айтишингиз бу ҳолатни янада
кучайтиради.Болаларни “Сен аҳмоқсан,айтган ишимни сира қилмайсан,
бекорчисан” деб тарбиялаётган ота-оналар бу билан ўзлари йўқотишга
уринаётганхарактерлариниболаларидамустаҳкамлаётганларинибилганларида
бундайтарбияданвозкечганбўлишармиди.

Буникўрсатадиганшундаймасалабор.Сизҳозир“Итмушукнингортидан
қувмаяпти”деганибораниқандайтасаввурқилишингизниўйлабкўринг.Хўш,
нималарнитасаввурқилдингиз?Буҳолдакўпчиликёитбиланмушукнинг
иккаласинингҳам жойида қотиб турганини,ё уларнингумуман йўқолиб
қолишинитасаввурқилишади.Ҳаттобиркишибунисураттарзидатасаввур
қилишиниайтгандаунгакўраитмушукниқувибборяптивасуратнингустига
каттақилибқизилранглифломастербиланкрестчизилган.

Хўш бунданқандаймаъночиқади?Сизшундайэмаслигинитасаввур
қилишингиздан олдин унингайнан шундай эканлигини тасаввур қилишга
мажбурсиз.Яъниитмушукниқувиббораётганлигинитасаввурқилмайтурибуни
қувмаслигинитасаввурқилаолмайсиз.Шунингучунҳамсиздауйўқ,буйўқ
деганданкўранимаборлигивақандайбўлишикераклигиниайтишкерак.Сиз
хавотирланмаяпсиз,безовталанмаяпсиз,ҳаяжонланмаяпсиз дейиш умуман
нотўғри эканлигини ҳам тушунган бўлсангиз керак. Мижозингиз
безовталанмасликқандайбўлишинибилишучунолдиналбаттабезовталаниши
керакбўлади.Бунингбилансизтескарибуйруқберганбўлибчиқасиз.Бунинг
ўрнигасизўзингизнияхшиҳисқиляпсиз,тинчвахотиржамсиздеганингиз
маъқулроқ.

Одамга “Сиз ҳозир шаршара ресторанида алоҳида ҳонада столда
ўтирибсиз.Олдингиздагистолгачиройлиялтироқгуллидастурхонваунинг



устидан клеёнка тўшалган.Сизоғирлиги ярим кило чиқадиган товуқнинг
сониданкесиболибеяпсиз”деганданиманитасаввурқиласиз?Агарбунинг
ўрнига“Сизўзингизгақулайбўлганҳолатдаовқатланяпсиз”деганданима
ўзгаради?Биринчиҳолатдагишаршараресторани



қаердавақандайэканлигиниолдингиздагиодам билмаслигиҳам мумкин.
Бунингустигаярим килочиқадигантовуққандайкатталикдабўлишиҳам
кўпчиликкамаълум эмас.Буҳолатдаусизнинггапларингизасосидабирор
нарсаларнитасаввурқилишгауринадиванатижадараппортузилишимумкин.
Иккинчиҳолатдаэсаухоҳласаресторанда,хоҳласадамолишгаборганидаерга
ўтириболиб,ёкиётиболибовқатеётганинитасаввурқилишигаимкониятибор.

Болалар қачон кўпроқ йиқилиб тушишларини биласизми? Катталар
уларниавайлаб,“Эҳтиётбўл,йиқилибтушма”деганлариданкейин.Буҳодиса
юқоридаайтганимизинкорқўшимчаситуфайлиюзберади.Болаолдинйиқиб
тушаётганлигинитасаввурқиладивашунданкейингинайиқилмасликҳақида
ўйлайди.Лекин бувақтдакечиккан бўлади.Шунингучунгипнозвақтида
айтадиганҳарбиттагапингизгаэхтиётбўлишингизкерак.Бунингустигатранс
вақтида айтилган ҳар бир сўзмижозингизга жуда кучли таъсир қилади.
Айтилганбиттагинахатосўзунингҳаётидажудакаттаўзгаришларгасабаб
бўлишимумкин.Уўзинингтрансҳолатигатушганинибилмаслигивабувақтда
сизнингустингизданкулибўтиришимумкин.Лекинкейинчаликбирорфикрунга
нимагабунчаёпишиболганигаҳайронбўлади.Бунингустигаагархатоқилиб
қўйсангиз,унингоқибатларинитўғрилашучунанчагинакучингизвавақтингиз
кетишиниҳамўйланг.

Шунингучунмижознитрансҳолатиданчиқаришданолдинайтишингиз
керак бўладиган формулаларни ўйлаб қўйинг.Бу унингтранс ҳолатидан
чиққаниданкейинўзинияхшиҳисқилиши,энергиягатўлиши,янгибилимларни
олишгашайлиги,ўзидатоғларниурибталқонқилаоладиганкучниҳисқилиши
вашунгаўхшашларбўлишимумкин.

Сизгаҳозирмураккабдайбўлибтуюлаётганнарсалараслидаунчаликҳам
мураккабишэмас.Уларнибажаришингизучунҳозирфақатсиздакўникмакам.
Машққилишингизкўникмангизнингошишигаолибкеладивасизалбаттагипноз
қилишниўрганиболасиз.

Бошловчигипнозчиларнингасосиймуаммосиуларнингтўғримослаша
олмасликларидадир.Агартўғриваяхшимослашиболинса,ҳарқандайодамни
ҳамбошқаришмумкинбўлади.

ЭРИКСОНГИПНОЗИНИНГЕТТИҚАДАМЛИМОДЕЛИ

Агар сиз мижозингизни транс ҳолатига ўтказмоқчи эканлигингизни
айтсангизваунданбундасизгаёрдамберишнисўрасангиз,демаксизрасмий
равишдатрансгатушириш биланшуғулланяпсиз.Албаттабуусулодатдаги
мулоқотда сизсуҳбатдошингизни унингўзига билдирмаган ҳолда трансга
туширмоқчи бўлганингизда тўғри келмайди.Лекин ундан машқ сифатида
мижозингизда транс ҳолатини чақаришни ўрганиш учун фойдаланишингиз
мумкин.ҚуйидаМилтонЭриксоннингеттиқадамлигипнозқилиш моделини
кўрибчиқамиз.

1. Партнерингизгақулайҳолатдаўтиришнитаклифқиласизёкиуни
қулайваочиқпозадаўтқазасиз.

2. Унингэътиборинибироробъектгақаратасиз.
3. Ўзингизнинг гапларингизни унинг онги ва қуйи онгни аниқ

ажратадиганқилибтузасиз.
4. Партнергаундагикузатаётгантрансбелгилариниайтибборасиз.Шу

биланунингтрансҳолатиничуқурлаштирасиз.
5. Партнерингизниҳечнимақилмасликниустановкақилибберасиз.
6. Трансданўзмақсадларингизйўлидафойдаланасиз.
7. Партнернитрансданчиқарасиз.
Эндиэсабуқадамларнишархлашнибошлаймиз.Биринчиқадамдақулай

ҳолатниэгаллаштаклифқилинади.Трансгатуширишучунэнгқулайҳолат–бу



оёқлари полга текис тегиб турган,қўллари тиззаларига қўйилган ҳолда
ўтиришидир.Буҳолаточиқҳолат



дебҳаматалади.Чункибундақўлваоёқларчалкаштирилмаган.Буҳолатни
қандайэгаллаш кераклигинисизпартнерингизга(мижозингизга)тушунтириб
беришингизмумкинёкиунингёнигаборибунингҳолатиниўзингизтўғрилаб
қўйишингизмумкин.Униўзингизтўғрилаганингизмаъқулвариантҳисобланади.
Чункибундауқотадивабуқотишкаталепсиянингбелгисидир.Сизбуҳолатдан
(қотишдан)биринчи қадамдаёқ трансга тушириш учун фойдаланишингиз
мумкин.Унингэътибориниудоимийравишдақаратишимумкинбўлганбирор
объектгақаратасизёкиунингиккалақўлидагиҳиссиётларнибирвақтнингўзида
диққатбиланкузатишнисўрайсиз.Буэнгоддийусуллардир.Айниқсабир
вақтнингўзидаиккитааъзосинингсезгилариникузатиш жудакаттасамара
беради.Чункибундаонгбутунлайшуишбиланмашғулбўлади.Унинг онгли
эътибориничалғитганҳолдаунингқуйионгибиланконтактгакиришингиз
мумкинбўлади.Эриксонгипнозидаонгничалғитишнингбирқанчаусуллари
мавжуд.Эътиборнибироробъектгақаратишэсауларданфақатбиттасидир.

Учинчиқадамдасизунингонгивақуйионгигатурличамурожаатқилиш
йўлибиланунингонгивақуйионгинибир-бириданажратасиз.Бунингучунтурли
усуллар қўлланилади.Улар ичида энгкенгтарқалгани мижознингонгига
мурожаат қилаётганингизда бир хил тон, қуйи онгига мурожаат
қилаётганингиздаиккинчихилтондагиовозданфойдаланишингиз.Бувақтда
турли томонларга қараб гапиришингиз,уларнинг ҳар бирига мурожаат
қилаётгандатурлихилимо-ишораларданфойдаланишингиздир.

Тўртинчи қадамда мижозингизга унда кўраётган транс белгиларини
айтасиз. “нафас олишингиз секинлашяпти, мушакларингиз бўшашяпти,
юзингизгақонюгурди”вабошқалар.

Бешинчиқадамдаэсаунгаҳечнарсақилмасликкаустановкаберасиз.
Бунингучунқуйидагичаформуладанфойдаланишингизмумкин.“Сизменга
ёрдамберишингизҳамқаршиликқилишингизҳамкеракэмас.Менинговозимни
эшитмаслигингиз,менгаэътибор бермаслигингизёки менгадиққатбилан
қарашингизмумкин.Сизҳечнарсаҳақидаўйлашингизшартэмасёкихоҳлаган
нарсангизҳақидаўйлашингизмумкин.Ҳозирсизҳечнарсақилишингизшарт
эмас.”Ҳечнарсақилмасликкабундайчақириқмижозингизниномаълумкутиш
ҳолатигатуширади.Бундансизтрансжараёнидафойдаланишингизмумкин.
Яъниунингқуйионгиуниқилмасам,буниқилмасам,ўзинимақилишимкерак
дегансаволпайдобўладивасизкўрсатганишниқилишгатайёртуради.

Олтинчиқадамдасизунгатрансданчиққаниданкейинбажаришикерак
бўлганконструктивваёқимлибўлганинструкцияниберасиз.

Еттинчиқадамдаэсаунитрансданчиқарасиз.Бундаунингтрансдан
чиқишиаста-секинсодирбўлишикерак.Унибирданигатрансданчиқариш
айрим ноқулайликларникелтирибчиқаради.Масалан,қўлингизбилануни
туртишингиз,унингбирданигатитрабкетибўзигакелишигасабаббўлади.
Умумантрансҳолатиундаёқимлитаасуротларқолдиришигаалоҳидааҳамият
беришингизкерак.Шунингучунуниаста-секинтрансданчиқарингваўзига
келишиучунбирнечадақиқавақтберинг.Айрим ҳоллардагипнозчилар
тескарисанаш усулибилангипнозданчиқаришади.Лекинҳаммавақтҳам
санашданфойдаланишшартэмас.Унингбосқичма-босқичўзиўтирганҳонага
қайтишинитасвирлабберишингизмумкин.Энгохиридаунингтанасезгилари
қайтганивабутунлайўзигакелганинитаъкидлашбиланякунлайсиз.

Мижозгагапиришвақтидаунгатушунарлибўлгансўзларнитопибгапириш
муҳимаҳамиятгаэга.Бизҳозирсизгатушунтиришучунишлатаётганкўпчилик
терминларниоддийодамларбилишмайдиватушунишмайди.Шунингучунбу
терминларниуларишлатадигансўзларбиланалмаштиришкерак.Масалан,онг
вақуйионгҳақидаунгатушунтиришберибўтиришшартэмас.Яхшисибунинг
ўрнигаунингдиққатмарказивадиққатиданташқаридагинарсаларҳақида
гапиришкерак.Онггамурожаатқилгандасизхоҳлайсиз,қуйионггамурожаат



қилгандаэсасизнингтанангизхоҳлайдииборалариниишлатишмумкин.Транс
сўзиниэсабиздажудакамкишиларгинатушунишади.Унинг



ўрнигатинчланиш,дамолиш,бошқаҳолатҳақидагапиришмумкин.Ёкибунинг
ўрнигаўзингизмижозингизганамунакўрсатишингизмумкин.Бундаўзингизҳам
трансҳолатигатушасиз,қимирламайсиз,бўшашасиз.Бубиланунгатақлид
қилишучуннамунакўрсатасиз.Усизгатақлидқилибтрансгатушганиданкейин
ўзингизтўхтайсизвамижознингчуқурроқтрансгатушишигаҳаракатқиласиз.
Шундайқилибагарунингўзитранссўзинингмаъносинитушунмасаҳамунинг
қуйионгибунингмаъносинитушуниболади.

5-4-3-2-1МОДЕЛИ

Эндиэсагипнозқилишнингбошқамоделиҳақидагаплашамиз.У“5-4-3-2-1”
дебаталади.Унибошқачақилибайтгандаинерциябўйичарозиликдебаташ
мумкин.Бу психологияда кенг қўлланадиган усулдир.Унга кўра агар
суҳбатдошингизбир нечамартасизнинггапларингизгарози бўлса,кейин
сизнингасосийсаволингизгаҳадебжавобберади.Буусулнингўзигахостомони
бериладигансаволларнингҳаммасибирхилинтонациябиланайтилишикерак
ва ҳеч бирини ажратиб кўрсатмаслик керак. Америкалик автомобиль
сотувчиларбуусулданжудакўпфойдаланишади.“Бугунжудаажойибкун.Бу
кўйлаксенгажудаярашибтурибди.Автомобилнисотиболасанми?”

Буусулнигипноздақўллашдаҳамшундаййўлтутилади.Олдинмижозга
мавжудвауишонадиган,кўриб,эшитиб,сезганнарсаларайтилади.Кейинэса
ҳозирчамавжудбўлмаганнарсаларайтилади.

Буниқуйидагимашқнибажариш йўлибиланўрганишингизмумкин.Бу
машқни икки киши бажаради. Сиз мижозингизга олдин унинг ташқи
тажрибасидамавжудбўлган,усезибишонишимумкинбўлганнарсаларни
гапирасиз,кейин эса унингички тажрибасида бўлиши керак нарсаларга
ишонтира бошлайсиз.Бунда у инерция бўйича сизнингайтганларингизга
қўшилади.Трансга бу усулда туширишнингумумий схемаси қуйидагича:
олдинигажудакўпташқидунёҳақидагапириладиваохиргибосқичдаички
тажрибаларҳақидакўпгапирилади.

Биринчи босқичда мижозга укўриб турган нарсалар ҳақида тўртта
тасдиқлайдиганахборотбериладивабешинчисиишонтириш характеридаги
ахборотбўлади.Кейинуэшитибтурганнарсаларҳақидатўрттатасдиқловчи
ахборотвабиттауқтирувчиахборотберилади.Кейинусезаётганнарсалар
ҳақидагитўрттатасдиқловчиахборотвабиттауқтирувчиахборотберилади.

Иккинчибосқичдаунгаучтакўрибтурганнарсасиҳақидагитасдиқловчи
ахборотваиккитауқтириш характеридагимаълумотберилади.Худдишунга
ўхшабэшитишвасезишхарактеридагимаълумотларҳам3+2тарзидаберилади.

Учинчибосқичдаҳаммаахборотлар2+3тарзида
берилади.Тўртинчибосқичда1+2тарзидаберилади.
Бешинчи босқичда эса фақат ишонтириш,уқтириш характеридаги

ахборотларберилишимумкин.Чункибувақтгакелибтрансжудачуқурбўлади.
Агарусизданбирормуаммониҳалқилишдакўмакберишнисўраганбўлса,
муаммоингҳалбўладидеганишонтиришниберишингизмумкин.Агарунинг
бирормуаммосибўлмаса,конструктивхарактердагиноаниқишонтиришлар
беришингизмумкин.

Олтинчибосқичдаэсамижозниунингучунқулайтарздатрансданчиқарасиз.
Дастлабкипайтлардаадашибкетмаслигингизвафойдаланишгақулай

бўлишиучунқуйидагижадвалниишлатишингизмумкин:
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Ҳар бир босқични ўтаётгандамижозингизсезиши вақабул қилиши
мумкинбўлган,лекинқабулқилмаётганнарсаларгаэътиборингизниқаратинг.
Масалан,одам ўзинингюракуриши,нафасолиши,кўкрагинингкўтарилиб
тушиши,хонадагибошқаодамларнингшивирлашиши,уларнингнафасолишлари,
соатнингчиқиллашивабошқаларнидоимоэшитиб,кўриб,сезибтуришади.
Лекин уларга буни сиз айтиб,кўрсатмагунча уларни қабул қилишмайди.
Ишонтиришхарактеридагигапларингизни“Сизичкикўзингизбилан
...кўряпсиз”ёки“Сизичкиқулоғингизбилан...эшитяпсиз”кабиформулалар
остигаяширишингизмумкин.

Ҳали трансга тушириш бошланмасиданоқ мижозга берадиган
саволларингизунингтрансгатайёргарлигиниоширишигаҳамэътиборберинг.
Масалан,“Сизенгилтрансҳолатигатушишнихоҳлайсизмиёкичуқуригами?”
деган саволни бериш билан.Унга мижознингқандай жавоб беришининг
аҳамиятийўқ.Чункибутанловсизтанловдир.Қайсибиринитанласаҳам
барибирутрансгатушишгатайёрлигинибилдиради.

Кўпчиликбошловчигипнозчиларшовқинлижойлардагипнозқилишнинг
имкониятийўқдеббилишади.Лекинаслидаундайэмас.Бушовқинданҳамсиз
трансникучайтириш мақсадидафойдаланишингизмумкин.“Буэшитилаётган
гумбурлагантовушларсизнингянадабўшашишингизнитаъминлайди”.

Агармижозингизхуддисизнингустингизданкулгандектиржайибўтирса,
сизалбаттамуваффақиятсизликкаучрадим дебўйлайсиз.Лекинхуддишу
нарсани трансни кучайтириш учун ишлатишингиз ҳам мумкин.Унингбу
ҳаракатни ўзига қайтариш керак.Унингбу ҳолатини сезганингизни унга
билдиришингизкерак.“Сизўзжилмайишингизнисезяпсиз,бусизнингянада
кўпроқ чуқурлашишингизга олиб келади”. Худди Кашпировскийдек
“Жилмайишингизваҳаттохохолабкулишингизҳаммумкин,бундансизтрансга
янадаяхшироқкирасиз”дейишингизҳаммумкин.

Айрим одамлар онгли равишда гипнозга қаршилик қилишади.Улар
умуманҳаётларидаҳаммақилганишнингтескарисиниқилишадивабундан
ўзларизавқолишади.Уларгабироришниқилдебайтсангиз,албаттабунинг
тескарисини қилишади.Уларни трансга тушириш учун уларнингўзларига
тескаримурожаатқилишкеракбўлади.Масалан,бундайларнитарнсгатушириш
учун“Сизтинчўтиришгамажбурэмассиз,менгахоҳлаганингизчақаршилик
қилишингизмумкин.Бундансизнингтрансҳолатингизфақатчуқурлашади”ва
шунгаўхшаш формулаларниқалаштирибташлаш керак.Бирозвақтўтгандан
кейинуларбуинкорларгаўралашибқолишадивақайсибиринкорниинкор
қилишни билмай қолишади.Агар гапларингизни инкорни инкор қилиш
характеридатузсангиз,буунингмиясизўриқибишламайқолишигаватезда
трансҳолатигатушишигаолибкелади.

ГИПНОТИКТРАНС(ИККИНЧИБОСҚИЧ)

Юқоридакелтирилганусулларфақаттранснирасмийравишдачақириш
учунқўлланилишимумкин.Ундан,масалан,гипнозвоситасидадаволашда
фойдаланиш мумкин.Лекинкундаликҳаётимиздабошқалардангипнозусули
биланўзфойдамизучун фойдаланмоқчибўлсак,буусулларниқўллашнинг
иложийўқ.Сизнинграҳбарингизёкибизнесбўйичаҳамкорингизсизгакеракли
позадаўтириш,кўзлариниюмибсизнинггапларингизнитинглаш тўғрисидаги
таклифларингизниэшитишибилансизгачиқиш йўлиникўрсатибқўйишади.



Демак, сизга трансга туширишнинг тезроқ ва суҳбатдошингиз сезиб
қолмайдиганусулларикерак.



Бунингучунумумансуҳбатдошингизнитрансгатуширмасдан,ҳозирги
пайтдамавжудбўлгантрансданфойдаланишингизмумкин.Салолдинроқтранс
одамнингтабиийҳолатиэканлигиниайтганэдим.Ҳарқандайодамҳамолдин
бирнечамартатрансҳолатидабўлибкўрганвабунингнимаэканлигинибилади.
Худдианашутрансгатушишшароитиҳақидаўйлашнингўзиёқуниқайтадан
трансгатушишигаолибкелади.

Табиийравишдатрансгатушишҳолатлариниўзингизҳамбирнечтасини
санабберишингизмумкин.Буларгамашинадабироржойгабориш,пассажир
транспортиданфойдаланиш,лифтдаюриш,бирорнарсаганавбатдатуриш,
маърузалар тинглаш, бирор машғулот билан қизиқиб шуғулланиш ва
бошқаларнибунгамисолқилибкелтиришмумкин.

Тажрибалиҳайдовчирулнибошқараётганпайтидаҳаммаишнихуддиу
пиёдаюргандагидеканиқбажарадивабуларҳақидаумуманўйланмайди.Чунки
убупайтдатрансҳолатидабўлади.Машинаунингтанасинингдавомидир.
Машинанингҳарбирдеталинингишлашиниуҳисқилибтуради.Агармашинадан
бирорбошқачароқовозчиқса,уҳуддиўзинингбироржойиоғригандекюзини
бужмайтиришини ҳечкўрганмисиз?Машинаюргандауҳамюради,тўхтаганда
эсауҳамтўхтайди.Манашутрансҳолатиданолдингҳайдовчигамослашиболиб,
кейинфойдаланиш мумкин.Унгашивирлабкераклитушунтиришни,буйруқни
беришингизмумкин.Шовқиндаҳайдовчисизнингсўзларингизниангламаслиги
мумкин.Лекинунингқуйионгиҳамманарсаниэшитиб,тушунибтуради.Шунинг
учуншивирлабберилганбуйруқниҳамуалбаттабажаради.

Сизўзбизнес ҳамкорингизбилан машинада кетаётиб,буҳолатдан
яхшигинафойдаланишингизмумкин.Агарсизиккалангизпассажирсифатида
кетаётганбўлсангизҳамунингэътиборинийўлчеккасидадоимийравишдаўтиб
турганманзараларгақаратишингизваунитрансгатуширишингизмумкин.

Шунингдектабиатишқибозлариҳамтрансгажудаберилувчанбўлишади.
Агарсуҳбатдошингизнингбалиқовигаишқибозэканлигинибилсангиз(ҳозир
балиқчиликдамолиштурисифатидамодагакирган),буунисизнингқўлингизга
“гўштисизникисуягибизники”дебтопширилишибиланбирхилгапдир.Чунки
балиқтутишжараёнидабуодамўзиучунқулайҳолатдаузоқвақтқимирламай
ўтирадивабувақтдаунингкўзисувдабўлади.Сувэсаҳаттошамолбўлмаган
вақтда ҳам доима салгина тўлқинланиб туради.Қуёшли кунда бўлса бу
тўлқинларданнурқайтиб,кўзниқамаштиради.Буларнингҳаммаситрансга
тушишга,одам ўзинитинч,хотиржам ҳисқилишига,ўзичкитажрибаларини
тартиблашигаундайди.

Кундаликҳаётимиздаҳамтрансҳолларижудакўпучрайди.Кимдирбиров
китобўқишгақизиқади,бошқакўпчиликэсателевизоржинниси.Берилиб
телевизордамультиккўраётганболагаёкиўзсевимлисериалидагикишилар
ҳаётигасингибкетганкаттакишинингёнигабориб,унингҳолатигаванафас
олишигамослашибтуриб,тўғридан-тўғриунингбироришқилгисикелаётганига
ишонтиришингизмумкин.

Трансгатушишгаолибкеладиганянабирҳолат– бузерикарлива
монотон маърузалардир.Олдинроқ айтганим тарих ўқитувчимиз мактаб
болаларини айнан монотон ҳикоялар айтиб бериш билан транс ҳолатига
туширарэди.Унингҳикоялариқизиқбўларэди,лекинмонотонликбарибирўз
ишиниқиларэди.Бундаймонотонмаърузачиўзмаърузасигаишонтириш
характеридаги сўзлар ва ибораларни қўшиб юборса, жуда катта
муваффақиятларга эришиши мумкин.Лекин,одатда маърузачилар бундай
қилишмайди.Шунингучун унингўрнигасизёнингиздаги шеригингизучун
бундайишонтиришиборалариниқўллашингизмумкин.

Уйқуолдиданвауйқуҳолатлариҳамтрансгатуширишучунжудақулай
ҳолатлардир.Одатдауйқуолдиданбўладиганбўшашиш ҳолатиданўз—ўзини
гипнозқилиш учун кўпроқ фойдаланишади.Лекин одамни уйқуҳолатида



сизнингёнингиздабўлишисизучунянадакўпроққулайликларяратади.Бу
ҳолатдаунингэътибориничалғитишнингкерагийўқ.Сизфақатунингҳолатига
мослашишингизкерак.Бундапозага



мослашиш унчафойдабермайди.Фақатнафасолишгамослашиш мумкин.
Ухлаётганодамнингнафасолишига3-4дақиқадавомидамослашиболасизва
унибошқаришмумкинлигинитекширибкўрасиз.Бунингучунўзингизнингнафас
олишингизниаста-секинўзгартирасиз.Агаруҳамнафасолишиниўзгартира
бошласадемак,утайёр.Лекинўзҳолатингизникескинўзгартирманг,аксҳолда
ууйғонибкетишимумкин.Шунданкейиншивирлабёкипастовозбилан“Ухла,
янаямчуқурроқухла.Сенухлайсанлекинменинговозимниэшитасанваҳарбир
сўзимгатушунасан”қаблидатранснитрансникучайтирилади.Шунданкейин
тўғридан-тўғриууйқусидантурганиданкейиннималарқилишикераклиги,ўзини
қандайтутишикераклигиҳақидагиишонтиришларберилади.Буишонтиришлар
бирнечамартадантакрорланади.Бундайишонтиришпостгипнотикишонтириш
дейилади.Лекинуларқуйионггачуқурўрнашиболадивакейиналбатта
бажарилади.

Бунданташқариуйқудагиодамбиланраппортўрнатиб,убилангаплашиш
мумкин.Лекинбуҳолатдаберадигансаволларингизгаҳаёкийўқдебжавоб
берадиганқилибсаволберинг.Агарунданкенгжавобниталабқилсангиз,
уйғониб кетиши мумкин.Одатда фақат таниш кишилар ёнида уйқуга
кетишлариниҳисобгаолсак,унингуйғонибқолишиунчаликкаттамуаммо
туғдирмайди.Уянақайтаданухлашиникутишингизваухлабқолганданкейинўз
ишингизниянақайтаданбошлашингизмумкин.Ўзмулоқотингизнитамомлаш
олдидан албаттаунгауйғонгандан кейин сизнингайтганларингизни эслай
олмаслиги,лекинуларниалбаттабажаришиҳақидаустановкаберишингиз
керак.Одатда,уйғонганданкейинодам шундоғам нимабўлганлигиниэслай
олмайди,лекиншундаямўзингизниҳимоялабқўйишингизкерак.

ГИПНОТИКФЕНОМЕНЛАРВОСИТАСИДАТРАНСНИЧАҚИРИШ

Чуқуртрансҳолатидақандайфеноменларсодирбўлишинисизгаайтган
эдим.Буларкаталепсия,вақтҳиссинингйўқолиши,ўзёшинибошқачатасаввур
қилиш,галлюцинацияларнингвужудгакелишивабошқалардир.Айнаанашу
феноменларни уйғоқ одамда пайдо қила олсак,унингтрансга тушишига
эришишимизмумкин.

Бунингбирнечаусулларибор.Масалан,ёшрегрессиясиничақиришучун
одамдан ўзининг ёшлигини, қилган шўхликларини, дўстларибилан
ўйнаганларини, ўзининг ўша пайтдаги ҳолатини, кийган кийимларию,
атрофидагиўзигаёққанбуюмлариниэслаш таклиф қилинади.Бундауўз
ёшлигини эслай бошлайди ватабиий равишдатрансгатушади.Ўзёшлик
вақтидагитушганрасмларинисизгакўрсатабошлайдивахотираларгачўмади.
Унингхотиралариниянадакучайтириш йўлибиланраппортўрнатишингизва
трансгатуширишингизмумкинбўлади.

Галлюцинацияларгаишонтириш ҳам юқоридагидекамалгаоширилади.
Ҳаммаямтурлихилгаллюцинацияларгамубталобўлади.Буусулниқўллашда
мижозингиз ёки партнерингизнингфантазияси жуда катта роль ўйнайди.
Айниқса ёш болаларнингфантазияси кучли бўлади.Уларга битта савол
беришингизбиланўзларинингўйлабтопгандунёларидагимавжудотларва
дўстлариҳақидаёкидаҳшатлимахлуқларҳақидагапирабошлашади.Бувақтда
улартрансҳолатигатушибқолишади.Сизнингвазифангизмавжудтрансга
қўшилиш ваунибошқаришданиборатбўлибқолади,холос.Катталарҳам
болаларданкамҳаёлларгаберилишмайди.Уларнингқандайдамолганликлари,
янгижойларваодамларникўрганликлари,бирорнарсасотиболганликлари,
дабдабализиёфатёкитўйберганликлари,саройдайуйқурганликлариҳақидаги
эҳтирослигаплариниҳечэшитмаганмисиз?Муаммоларгирдобигағарқбўлиш
ҳам трансни чақиради.Ўзмуаммоларига кўмилаётган одамнингтрансига
қўшилиболсангиз,унгахоҳлаганишонтиришингизнитиқиштиришингизмумкин



бўлади.
Каталепсияҳолатигатуширишҳамяхшинатижаберади.Гипнозқилишни

одамларэндиўрганабошлаганларидаэнгаввалобукаталепсияҳолатидан
фойдаланиш бўлган.Ундақуёнларниватовуқларнишуусулбилантранс
ҳолатигатуширишган.Уларни



қимирлайолмайдиганқилиб,оёғиниосмонданкелтириб,бирдақиқамобайнида
ушлабтурилса,уларчуқуртрансҳолатигатушишганвақимирламайқолишган.
Албатта,одам биланбундайишларниқилиббўлмайди.лекинУниқисман
каталепсияҳолатигатушириш мумкин.Бунингучунэнгкўпсаломлашишдан
фойдаланишади.Бунда суҳбатдошингизнингқўли сиқилади ва узоқ вақт
давомидақўйибюборилмайди.Қачонқўйибюборишингизниҳам номаълум
бўлишикерак.Сизқачонунингқўлинибўшатишгаҳаракатқилмайқўйганива
ўзинингҳамқимирламайқолганинисезишингизкерак.Каталепсиядантрансга
туширишвоситасисифатидафойдаланишсизданўзингизнитегишличатутишни
талабқилади.Сизўзингизнингаторитетингизваўзшахсингизнингкучлилигини
жудакаттаишончбиланкўрсатаолишингизкерак.Бундасизнинггавдангизни
тутишингиздан тортиб, кийим-бош, сўзлаш услубингиз, машинангиз,
ортингиздагиюгурдакларингиз,визиткангизвабошқаларҳам жудамуҳим
аҳамиятгаэга.Фақатавторитетингизнингўзиданҳамсуҳбатдошингизтрансга
тушишимумкин.

Суҳбатдошингизгамаълумбирпозаниберишнингянабирйўли–буу
биланрақсгатушишдир.Буердабуги-бугивабизнингмиллийрақсларимиз
ҳақидагапкетмаётганлигинияхшитушунганбўлсангизкерак.Буердавальсва
вальстипидагирақсларҳақидагапириляпти.Бундасизпартнерингизқандай
темпда ҳаракатланаётганлиги ва сизнинг қайси ҳаракатларингиз унга
ёқаётганлигинисезишингизкаттарольўйнайди.Бубилансизундаёқимли
ҳисларниуйғотасизваўзингизнингтемпингизниуникибиланмослаштирасиз.
Бунарсанигипнозқилиш учунгинаэмас,шунчакирақсданлаззатланиш ва
партнерингиздаёқимлитаасуротқолдиришингзучунҳам қилишингизкерак.
Кейинўзингизучунқулайвақтнитанлайсизвабирданигатаққатўхтайсиз.
Бундапартнерингизкаталепсиягатушибқоладиваўз-ўзидантабиийтранс
пайдобўлади.

Одам кўпчиликҳаракатлариниавтоматикравишда,ўзигаодатбўлиб
қолгантарздаамалгаошради.Бундайҳаракатларгасаломлашиш,чекиш ва
бошқаларкиради.Буҳаракатларулартомониданбирнечаминглаганмарта
ўзгаришсизамалгаоширибкелинади ваўзшаблонига(стереотипига)эга.
Маслан,саломлашишниолайлик.Бундабиртомон“аҳволларқалай”дейдива
унгаиккинчитомон“яхши”деганжавобниберади.Бусаволҳақиқатанҳам
сизнингаҳволингизнибилиш учунберилмайди.Бушунчакишаблон.Шаблон
саволгасизданҳамшаблонжавобкутишади.Агаршупайтдасиз“аҳволимжуда
ёмон”десангизсуҳбатдошингизнинганграйибқолишианиқ.Укутганшаблон
амалгаошмадиваунимақилишнибилмайқолади.Шувақтдасизунга
бажаришикеракбўлганянгишаблоннитиқиштиришингизмумкинбўлади.

Шаблонниузишниспортчиларжудакўпқўллашади.Айтайликсизтеннис
ўйнаяпсиз.Бирхилзарбанииккиёкиучмартабажарасиз.Бувақтдарақибингиз
сизнинг бу зарбаларингизга кўникади ва кейинги зарбани ҳам шундай
беришингизникутади.Лекинсизтўртинчизарбанибошқачабурчакостидаёки
айлантирибберасиз.Рақибингизэсабуникутмаганбўладивасизғалаба
қозонасиз.

Шаблонни узишда қўққисдан ҳаракат қилиш катта аҳамиятга эга.
Масалан,кўчадаўзҳаёлибиланбўлибкетаётганкишининголдигабориб,
ҳаяжонлангантовуш билан“Манабунийўлнингнаригитомонидатурганхув
анавикишигаолибборибберинг.Тезроқ!”деб,қўлигатўрвахалтанитутқизиб
қўйсангиз,90%кишисизнингайтганингизнибироғизсўзсизбажаришади.Агар
ишонмасангизбуниамалдасинабкўринг.

Институтда диплом ишларини муқовалаш вақти эди.Муқоваловчи
биргинакишивамуқовалатишгаталабаларнавбатгатуришганди.Навбатда
тахминанйигирматакишитурарди.Шупайтдабиттаталабашошилибкелдива
ўзишинимуқоваловчигаузатди.Анчаданберинавбаткутаётганларалбатта



бунданжаҳлқилибунгагапирабошлашди.Шундау“Кечирасизлар,лекинмен
ҳозиргинакелдим”дедивашубиланнавбатдатурганлартинчибқолди.Ўша
ердатурганменданбошқабирортаҳамкишиунингнимадеганигатушунмади.



Қўлберибкўришишҳамэнгкучлишаблонлардандир.Бушаблонниузиш
одамнисаросимагасолибқўяди.Менўзиминститутдаишлайманвакўпинча
аёлларгабиринчибўлибқўлузатмасликкаодатланганман.Лекинўқитувчи
аёллархуддиэркаклардекқўлберибкўришишгаодатланибқолишган.Мен
биланкўришгандакўпинчауларнингқўлиҳаводаосилибқоладиванима
қилишинибилмасданшошибқолишади.Шупайтдамайлибиттаўпибқўяқолинг
дейманвабукўпинчашундайҳамбўлади.

Чекишшаблониҳамшундайкучлишаблонлардандир.Униузишникўпинча
психотерапевтларқўллашади.Улармижозгасигаретаберишадиваэндигина
ёқаётгандаоғзиданолибқўйишадиҳамдаўзинитутишнингбошқайўлини
кўрсатишади.

Албаттаишнимуҳокамақилиш вақтидакўпинчасуҳбатдошингизнинг
шаблонларинибундайқўполликбиланбузишингизяхшиликкаолибкелмаслиги
мумкин.Лекин бу ҳолларда тули цитаталардан фойланашингиз мумкин.
Масалан,“ментренингдақатнашганимдатренеролдимгакелдивабундай
қилди...”дейишингизумуманмасъулиятнисизнингбўйнингиздансоқитқилади.

Юқоридакўрибчиққанусулларимизнингбарчасидауёкибударажада
нотабиийликёкисунъийликборэди.Лекингапдасўзларнибоғлашорқалиҳам
одамнитрансгатуширишмумкин.Бирхилгапнингўзинитурличаайтишмумкин
ва бунда унинг таъсири ҳам турлича бўлади. Масалан, “Сиз ҳозир
компьютернинг олдида ўтирибсиз. Ушбу китобни ўқияпсиз. Сизнинг
эътиборингизкучайяпти”ва“Сизкомпьютеролдидаўтирибушбукитобни
ўқиётган пайтингизда сизнинг эътиборингиз кучайяпти” деган гапларни
таққослабкўринг.Иккаласидаҳамбирхилсўзларданфойдаланилган,лекин
иккинчигапсизгакўпроқёқадиваундагивоқеаларбир-биригабоғлиқдай
туюлади. Биринчи гапдан фарқли равишда унда “ва” ҳамда “пайтда”
боғловчилариишлатилган.

Суҳбатдошингиз билан гаплашиш жараёнида бу усулдан
фойдаланишингизмумкин.Бундагапнингмаъносигаэмас,айнанунингташқи
тузилишигавақандайэшитилишигаэътиборберишингизваиложиборича
узунданузоқгаплартузиш керакбўлади.Бундасуҳбатдошингизнингсизнинг
гапларингизмаъносиниочиш блианшуғулланаётганпайтидасизунингқуйи
онгибилансўзсизалоқабоғлашингизваунибошқарабошлашингизмумкинва
бупайтдасизнимаишқилаётганлигингизнисуҳбатдошингизангламайдиҳамда
сизнингсўзсизбуйруқларингизтўғридан-тўғриунингқуйионгидаўрнашиб
қолганлигисабаблиусизнингбуйруқларингизнисўзсизбажаради.Хўш,бундан
олдингигапнибирқарашдаўқиб,тушунаолдингизми?Худдианашуусулдансиз
ҳам суҳбатжараёнидафойдаланишингизмумкин.Буконфузионтрансдеб
аталади.Унданкўпинчасиёсатчиларфойдаланишади.

Бутехникаларниқўллашдабирнечаусулларданфойдаланишмумкин.Сиз
ҳикоянибиринчишахсдаайтибберишингизмумкин.Бундасуҳбатдошингизнинг
бутунэътиборисизгақаратилганбўлади.Бунданташқарисизўзҳикоянгизни
жудакўпмайда-чуйдаларбиланшундайбойитишингизмумкинки,уларнинг
қайсинимагакеракэканлигинибилолмайсуҳбатдошингизнингбошиқотиб
қолишимумкин.Буҳақиқатнияшириш дебаталади.Масалан,Тошматнинг
Эшматгаайтгангапинибировгаетказмоқчисиз.Бунда“ТошматЭшматгамана
бундайдебди”дейишингизмумкинёки“КечаменЭшматникўрибқолдим.
Эсингдами?Убиланпараллелпотокдаўқиганэдик.Ўшапайтдабиологияда
ўқиганГулноранингкетигатушибюрарэди.Кейинэсаунгауйланмасдан
отасинингайтгангапибиланўзқўшинисигауйланибкетганэди.БунданГулнора
анчагачақийналибюрганэди.Ҳозирукаттабизнесменбўлибкетган.Яқинда
Ласеттиҳамолибди.Каттаўғлиҳозирдауниверситетнингиккинчикурсидаўқир
экан.ЎшаайтдикибирҳафтаолдинбалиқовигаТошматбиланбиргаборишган
экан.Ҳа,Тошматнибилмайсанми?ГеографиямуаллимиГулимматаканинг



стулини арралаб қўйган эдику...”.Шу йўл билан Тошматнингҳам барча
характеристикаларинисанабчиқасизвагапорасидаунингнимадеганлигини
ҳам айтиб ўтасиз. Бунда аслида Тошматнинг нима деганлиги
суҳбатдошингизнингэсидаҳамқолмайди.Бугапнингўрнигасизтрансгатушиш
вабироришнибажаришҳақидагибуйруқниқўйишингизмумкин.



Ҳархилҳикояларниайтибберишҳамтрансгаолибкелишимумкин.Ҳикоя
қилиш билансизсуҳбатдошингизгатўғридан-тўғрибуйруқбермайсиз.Буэса
унингтанқидий фикрлашини сўндиради васизнингҳикоягақўшибберган
буйруқларингизнибажаради.Ёш болаларнитинчлантириш ваухлатиш учун
эртакайтибберишжудаяхшивоситадир.Буэртакнингохиридаҳаммасияхши
тамом бўлганлиги,қаҳрамонларўзуйларигакирибуйқугакетишгани,барча
ҳайвонларҳам ўзуйларидауйқугакетишганиҳақидагапирибберишингиз
мумкин.

Сизбирортагипнозчинингсизнитрансҳолатигатуширганиҳақидаги
воқеаниайтибберишингизҳаммумкин.Бундасиз“Уменинголдимгакелдива
қўлимдантутибуникўтардиҳамдаҳозирсенингқўлингшуҳолдақотибқолади,
уастасекинпастгатушаборишибилансенчуқурроқтрансгатушабошлайсан,
сенменсенгатаклифқилганишнингфойдасинитушунибетасан,буҳолатдан
чиққанингданкейинҳозиргиайтганларимниэсданчиқарасан,лекинбарибир
менингайтганларимга қўшилишасан.Қўлингпастга тушганда эса ўзингга
келасанвауйғонасандеди.Лекинменбунибошқаларбиланқилаолмаганбўлар
эдим”дейсиз.Албаттаўшагипнозчинингсўзлариниайтаётгандаўзингизни
худдиунингдектутасизвасуҳбатдошингизнингқўлиникўтартирибқўясиз.
Натижадаагарсизунитрансгатушираолмасангизҳам,барибирсизниҳечким
гипнозвоситасидаунгатаъсирқилишдаайблайолмайди.Чункисизшунчаки
ўзингизбиланбўлганвоқеаниайтиббердингиз.Сизнингбуйруқларингизэса
унингқуйионгидаўрнашибқолди.

Ҳозирдакўпчиликҳикояайтишниумуманэсданчиқарибқўйганлигини
ҳисобгаолсак,сизниҳечкимҳикоявоситасидагипнозқилишгауриняптидеб
ўйламайди ҳам.Бунингучун табиий транссодирбўладиган хоҳлаган бир
воқеанижудааниқтасвирлаб,сўзлабберишингизмумкин.Масалан,дамолиш
кунибалиқовигаборганингизниайтибберишингизмумкин.Бундаўшаерда
нималарникўрганингиз,эшитганингизваҳисқилганлигингизни,қармоқнинг
қалқисигаузоқвақттикилибўтирганлигингизни,сувнингжимирлашисизни
элтгани, уйқунгиз келгани, бутун баданингиз бўшашгани, сув остида
балиқларнингсузибюришиникўрибўзингизҳам унгаўхшабҳечнарсани
ўйламасданэринчоқликбилансузибюргингизкелганиҳақидагапиришингиз
мумкин.

Умуманолгандатрансучуноб-ҳавомаълумотиниасосқилиболишингиз
ҳаммумкин.“Кечаэълонқилишларичабугунёмғирёғаркан.Ёмғиростидасайр
қилиш қанчаликёқишини ҳаттотасаввурҳам қилаолмайсан...”қабилида
гапларингизнидавомқилдираверишингизмумкин.

Бунданташқариодамонгинизўриқтиришорқалиҳамтрансгатушириш
мумкин. Одам ахборотни маълум бир тезлик билан қабул қилишга
мўлжалланган.Бутезликҳархилодамлардатурличабўлади.Агарушбуконкрет
одамнингқабулқилиштезлигиданкаттатезликдаахборотберилса,уларнинг
ҳаммасинионгқайтаишлаб,қабулқилаолмайдиваортиқчаахборотнинг
барчасиқуйионггаўтади.Одам онглиравишдақисқамуддатлихотирада
маълуммиқдордагиахборотнисақлашимумкин.Бунданортиғионгтомонидан
қайтаишланмайди.

Турлиодамлардаахборотниқабулқилиш тезлигитурличабўлсаҳам
уларнингқисқамуддатлихотирасинингҳажмибирбиригажудаяқин.Бу7±2ни
ташкилэтади.Будеганиўртачаҳарбиркишибирвақтнингўзидахотирасида
еттитаахборотниушлабтураоладидеганидир.Агаржудақисқавақтдавомида
каттамиқдордагиахборотберилса,одам уларнингҳаммасинихотирасида
ушлабтураолмайдивақайтаишлайолмайди.Натижадаберилганахборотнинг
кўпқисмиунингқуйионгигаўтади.Бунингучунолдин“менидиққатбилан
тингланг”дейсизвагапириш тезлигинидоимийоширибборасиз.Охирида
айтадигангапларингизнипулеметданотгандайқилибкетма-кетқалаштириб



ташлашингизкеракбўлади.
Суҳбат вақтида суҳбатдошингизнинг кинестетикасини тизимсиз

тегинишлар билан зўриқтиришингиз мумкин.Бунда кейинги тегинадиган
нуқтангизҳечбирсхемагатушмаслигикерак.Олдинбармоғигатегсангиз,кейин
елкасигақоқибқўйишингиз,кейин



билагидартутиббирорнарсаниайтишингиз,кейинунингчаккасига“ёпишиб
турган”бирор нарсани олиб ташлашингиз,кейин унингбилагидан тутиб
гапиришдадавомэтишингизвашунгаўхшаштегинишларнидоимийравишда
амалгаоширишингизкеракбўлади.Усизнингкейингисафарунингқаерига
тегишингизвабуниманианглатишиниўйлабтурганвақтидасизунгатрансга
тушишгабуйруқберишингизмумкинбўлади.

Лекинбуусулнибизнесбўйичамузокаралардақўллаббўлмайди.Агарсиз
бировбиланжуфтликдаишлайдиганбўлсангиз,мижознингиккитомониданунга
яқинлашиб,унгабирвақтнингўзидаиккиқулоғигаҳамгапирабошлайсиз.Бу
нарсаиккитомонламазўриқтириш дейилади.Менингўзимнишундайусул
биланбозордабирмарташилишган.Долларнисўмгаайлантиришучунбозорга
борган эдим.Иккита йигит келишди ва савдолаша бошлашди.Баҳосини
келишганимизданкейинуларнингиккаласиҳам иккитомонимданкелибшу
мавзудатурлиахборотларнибирвақтдаберабошлашди.Мендолларнибердим
ваулар берган пулни олдим.Уларнингбиттаси “Санамасангҳам бўлади,
ҳаммасианиқ”десаиккинчиси“Яхшилабсанабол,биздағирромликйўқ”дер
эди.Менпулнисанадим.Аллақандайсумманичиқардим.Лекинбусумма
нимагакераклигиниҳечақлимгасиғдираолмасэдим.Кейинборбаракақилдик
ва улар кетишди.Орадан бир дақиқача вақт ўтгандан кейингина улар
беришларикеракбўлганпулнингярмидансалкўпроғинигинаберишганини
англадимвауларниқидирабошладим.Лекинтопаолмадим.

Сизҳамушбуусулнимашқтариқасидатекширибкўришингизмумкин.
Бундабиркишигаиккикишииккиқулоғигаунингтрансгатушишҳақидагиоддий
формулаларниайтишади,учинчикишиунингорқасидатуриб,унингтурли
жойларигатизимсизтегинади.Бунингқандайсамараберишинимашқдавомида
билиболишингизмумкин.

Ҳаётдабундай ҳолатларни сунъий равишдаяратиш шартҳам эмас.
Шовқин-сурон,рақсвамусиқабиланўтадиганзиёфатларда,юлдузларнинг
концертларидахуддишундайтрансҳолативужудгакелади.Буҳолатлардансиз
ўзмақсадларингиздафойдаланишингизмумкин.Ўшаконцертларданшундоғам
бумақсадлардафойдаланибкелишяпти.Бунданташқарителевидениеҳам
орқадақолаётганийўқ.Кейингипайтлардакаттатезликбиланалмашинадиган
рекламаларжудакўпайибкетяпти.Ҳарбиттаалмашинадигансаҳнадабирор
ҳаракатбўладивабунингустигатекстҳамберилади.Мусиқаёкибироровозли
фоналбаттабўлади.Бундасизнингонгингизниҳамкўришҳамэшитишканали
орқали зўриқтириш кетаётганлигини тушунган бўлсангизкерак.Бупайтда
берилганкомандаларкимларнингдирфойдасигаишлаяпти.

ГУРУҲГАМОСЛАШИШ

Юқоридаайтилганусулларнингҳаммасибиркишигамослашишникўзда
тутади.Уларданиккиёкиучкишигамослашишдаҳамфойдаланиш мумкин.
Бундасизбиттасинингҳолатигаиккинчисинингнафасолишигаваучинчисининг
ҳаракатларига мослашишингиз мумкин бўлади.Лекин катта гуруҳ билан
ишлагандабуларнингўзикамликқилади.Уердабошқачайўлтутиш керак
бўлади.

Ҳарқандайгуруҳнинг10-15фоизиҳамишаишонишгамойилбўлади.Агар
сизетарличаавторитетбилансўзласангиз,уларниўзингизгаоғдириболишингиз
мумкинбўлади.Уларгаянабирнечафоизкишиқўшилишади.Бунданташқари
сизгуруҳгаулармослашишимумкинбўлганбирорнарсаниберасизваулар
шунга мослашишади.Сиз бўлса бу мослашишга қўшиласиз ва ундан ўз
мақсадингиздафойдаланасиз.

Гуруҳнинг мослашишини таъминлайдиган воситалардан бири – бу
ритмдир.Одатда психотерапевтлар гуруҳ билан ишлашда метрономдан



фойдаланишади.Метрономмеханик,электрикбўлишиёкиёниб-ўчибтурадиган
лампочкадан иборат бўлиши мумкин.Гуруҳ бу ритмни қабул қилади,
психотерапевтэсаўзсўзларинишуритмгамослабберади.Буахбороттезда
қабулқилинади.Агарбуритмниунингўзиберганда,буунчаликкаттатаъсирга
эгабўлмаслигимумкинэди.Лекинбуердаташқиритмкетяптивагуруҳнинг



онглиэътибориврачнинггапларигақаратилмаган,врачунгамослашганҳолда
гапиряпти,холос.

Бошқаҳоллардамусиқаданфойдаланишингизмумкинбўлади.Иложи
боричабумусиқатинчлантирувчиваорадаритмнингўзгаришлариунчакатта
бўлмаслиги керак.Акс ҳолда бу ўзгаришлар вақтида сиз ўзингизнинг
сўзларингизниунгамослаштираолмайқолишингизмумкин.Гуруҳшунчаки
пстгина қилиб қўйилган мусиқани тинглайди ва бу ерда фақат сиз
гапларингизни унга мослаганлигингизни биласиз.Бу мослашган сўзлар
уларнингқуйионгигатўғритаъсирқилабошлайди.Ҳозиргипайтдаҳарқандай
офисдакомпьютернингтуришиодатийҳол.Ундаастагинамусиқақўйилиб
туришига эса ҳеч ким ҳатто эътибор ҳам бермайди.Сиз ана шундан
фойдаланишингизмумкин.Ҳечқандайсўзларсиз,электронмусиқаайниқса
каттасамараберади.Умуманолгандаҳарқандаймусиқаҳамодамгатрансга
тушишгаёрдам беришимумкин.Бурокбўладимиёкипопмиёкимумтоз
мусиқами,барибир.Буердасизнингтрансгатуширишкўникмангизасосийроль
ўйнайди.Агаркишинибирмартамусиқатаъсиридатрансгатушираолсангиз,
кейингисафаршумусиқаниэшитишибиланоқутрансгакирабошлайди.

Шунингдеколовнингёнишинитомошақилиш ваосмондааста-секин
сузаётганбулутларникузатишҳамодамнитрансгачорлайди.

Эндибўлсатрансҳақидаўрганганларимизнихулосаласакбўлади.
Транс–буодамнингтабиийҳолатлариданбирибўлиб,унингташқидунёга

қаратилган эътиборининг сусайиши ва ички жраёнларга қаратилишини
билдиради. Транс реакцияларни ва одамнинг бошдан кечирганларини
кучайтриш учун фойдаланиладиган воситадир. Транснинг белгилари –
мушакларнингумумийбўшашиши,нафасолишнингўзгариши,терирангининг
ўзгаришивабеихтиёрҳаракатларнингпайдобўлишидир.Трансгатушириш
мослашиш ва бошқариш ва/ёки сўз билан ишонтириш ва бошқаришдан
иборатдир.Гипнозчининггапларимижознибирҳолатданбошқаҳолатгааста-
секин,биртекисдаўтишинитаъминлашиваатрофдаҳамдамижознингичида
кечаётганжараёнларниқамараболишикерак.Полярреакциялиодамларга
тескарибуйруқларбериш керак.Одамнитрансгаунинголдингишуҳолатга
тушганини,табиийтрансҳолатлариниэслатиб,гипнотикфеноменларниқўллаб,
шаблонниузишвазўриқтиришданфойдаланибтуширишмумкин.

ТРАНСДАНФОЙДАЛАНИШВАОНГУСТИДАНМАНИПУЛЯЦИЯҚИЛИШ

Трансҳолатидагикишигабироришниқилишиникўрсатишнингэнгосон
йўли–бу“Манабуниқил”деббуйруқберишдир.ЛекинЭриксонгипнозининг
ўзига хослиги шундаки,унда буйруқлар деярли ишлатилмайди.Бунда ё
суҳбатдошингизданбирорнарсанисўрайсизёкиунданмаслаҳатсўрайсизёки
бирорвоқеанишархлайсиз.Бундасизўзмақсадингизниамалгаоширасизва
ҳеч қандай қаршиликка учрамайсиз. Бунинг учун ўзига хос гапириш
стратегиялариданфойдаланилади.Қуйидабустратегияларникўрибчиқамиз.

1.Трюизмлар. Бунинг маъноси атрофда содир бўлаётган нарсани
тасдиқлаш ёкиоддийҳақиқатдир.Мижозбилангаплашаётиб“Одамларбуни
сотиб олишлари мумкин,одамлар шартнома тузишлари мумкин,одамлар
бунданфойдаланишларимумкин”деганжумлаларниқистирибўтишингизунга
ўзфикрларингизбиланўртоқлашаётгандайбўлибкўринади.Лекинаслида
бунингостидааниқинструкцияётибди.Буформулалародатдагимулоқотда
яхшинатижаберади.

2.Тахминқилиш.НЛПбўйичаадабиётлардабунипресуппозициядейилади.
Бундагапшундайтузиладики,унданбирорбуюмёкиобъектнингмавжудлиги,
бирорвоқеанингсодирбўлишимумкинлигиўтааниқтахминқилинади.Бухудди
танловсизтанлов техникасини эслатади.Масалан,“Мукофотни байрамдан



олдинберишармиканёкикейинми?”дегансаволгақандайжавобберилсаҳам
бирибирмукофотберилишитахмин



қилиняпти.Магазинда сотувчининг“Пулни нақд тўлайсизми ёки пластик
карточка биланми?” деб берган саволи сиз ушбу махсулотни сотиб
олганлигингизвауучунпулниқандайусулдатўлашнибилмаётганлигингизни
англатади.Шундакўпчилик“пластиккарточкабилан”дебжавобберадива
қармоққаилинади.Лекиншундаҳамайримлар“Ҳечнарсасотиболишниятим
йўқ”деб жавоб бериши мумкинлигини ҳам ҳисобга олиб,унингҳолатига
мослашишнивараппортўрнатишниэсданчиқарманг.

3.Саволостигаяширилганбуйруқ.Кўпчиликҳолатларда“Манабундай
қилаолмайсизми?”дебмулозаматоҳангидаберилгансаволгаодамлар“Қила
оламан”ёки“Қилаолмайман”дебжавобберишўрнигашуишнибажарибжавоб
қайтаришади.Кўпчиликҳоллардаҳаёкийўқдебжавобберишмумкинбўлган
саволларга стереотиплар туфайли одамлар тўлиқлигича жавоб беришади.
Масалан,“Биласизми,бугунқандайтадбирўтказилишимўлжалланган?”дуган
саволга жуда кўпчилик “Манави манави одамлар мана бундай тадбир
ўтказишмоқчи”дебжавобберишади.Сизҳамбўлажакбизнесҳамкорингиздан
“Бу таклифимиз сиз учун қанчалик фойдали эканлигини биласизми”деб
сўрашингизмумкин.

4.Қарамақаршиликларданфойдаланиш.Бундасизмижозингизсизга
кераклиишниқилишиниуқилаётганбироришбиланбоғлайсиз.Бунда“қанча–
шунча”иборасиданфойдаланишингизмумкин.Масалан,“Сизқанчаликкўп
ўйласангиз,бизнингтаклифимизнингяхшилигигашунчакўпроқишонасиз”.

5.Ҳамма танлаш имкониятларини бериш. Олдинги техникаларда
мижозингизниманитанласаҳамбарибирсизнингфойдангизгабўларди.Эндибу
техникадаутанлашимумкинбўлганҳамматанловларниунгаэълонқиласиз.
Лекинбундаўзингизгакераклитанловнибирорйўлбиланажратибкўрсатасиз.
Одамнингэсидасизнинггапингизнингэнгбошидагиваэнгохирдаберган
ахборотингизнингқолишиниҳисобгаолсак,ўзингизгакераклитанловнишуикки
қисмданбиттасигажойлаштиришингизвауниажратибкўрсатишингизмумкин.
Лекин гапнинг бошида берганингиз маъқулроқ.Бунда ушбу танловнинг
бошқалариданустунроқэканлигиниҳамкўрсатганбўласиз.

ШуердаМильтонЭриксоннинггапиришстратегиялариҳақидагификрини
келтирибўтишмаъқулдебўйлайман.

“Бирориккиланганвазифаниберишбувазифаларнингҳарбириниалоҳида
беришга қараганда маъқулроқдир. Масалан она боласига “Жони
велосипедингничиқарганданкейинорқагақайтиб,гаражниёпибқўй”дейиши
мумкин.Бухуддибиттавазифагаўхшабкўринадиваунингбирқисмининг
бажарилишииккинчисинингҳамбажарилишининазардатутади.Агаруларнинг
ҳарбирибирвазифақилибберилганда,яъниолдинвелосипедничиқариш,кейин
эсаорқагақайтиб,гаражниёпиштопширилгандабуиккита,бир-биригабоғлиқ
бўлмаганвазифадебтушунилганбўларэди.Уларнингҳарбирига“Хоҳламайман”
дебжавобберишмумкинбўларэди.Лекиниккиланганвазифаниқилмайман
дейиш тушунарсизбўлади.Ниманиқилмайди?Велосипедничиқармайдими?
Кейинорқагақайтмайдими?Эшикниёпмайдими?Буҳолдарадқилишданайнан
ниманирадқилаётганилигинианглашучунуриништўхтатибқолади.Ҳаммасини
радқилиш эсаноқулай.Шунингучунҳам Жонибундайкомбинациялашган
вазифанитахлилқилибўтиришданкўра,хоҳламасаҳам бажаришнимаъқул
кўради.Агарбувазифаларнингҳарбириниунгаалоҳидатопширилганда,у
“Кейин”дейишимумкинэди.Лекиниккилангантопшириққау“Кейин”дебжавоб
бераолмайди.Чункиувелосипедникейинчиқарса,дарроворқагақайтиб,
дарровэшикниёпишикеракбўлади.Бундай“агарбундайбўлсаманабундай
бўлиши шарт”деган мантиқ албатта нотўғри.Лекин кундалик турмушда
мантиққаунчаликэътиборберилмайдиваунда,одатда,ўзинингэмоционал
қоидалариамалқилади.Менкўпинчақабулимгакелганмижозларга“Сиз
креслога ўтиришингизбилан транс ҳолатига тушасиз”дейман.У албатта



креслогаўтиришнимўлжаллаяпти.Лекинэндиунингбуҳаракатитрансҳолатига
тушиши билан боғланади.Шундай қилиб транс ҳолати унинг қилишни
мўлжаллаганҳаракатибиланбоғланади”.



Эриксоннингучтомонламаспиральтехникасиҳамкаттасамараберади.
Бухуддиҳақиқатнияшириштехникасигаўхшабкетади.Бундаҳамбиттаҳикоя
иккинчисинингичигауланибкетади,лекинсалгинабошқачақоидабўйича.
Бундаолдинбиринчивоқеанисўзлайбошлайсиз.Унингўртасигаетганда,уни
тўхтатиб,иккинчивоқеаниҳикояқилабошлайсиз.Униҳамярмидатўхтатиб
учинчи воқеани бошлайсиз.Уни тўлиқлигича айтиб бўлганингиздан кейин
иккинчи воқеанинг якунини айтасиз ва энг охирида биринчи воқеани
якунлайсиз.Бундабиринчиваиккинчивоқеасуҳбатдошингизнингэсидақолади.
Лекинучинчивоқеаниусизҳикоянгизнитугатгунингизчаэсиданчиқариб
бўлади. Айнан мана шу,учинчи ҳикояга сиз унинг қуйи онги учун
инструкцияларнитиқиштирасиз.Иш бўйичаҳамкорларингизбилансуҳбатда
учинчиҳикоягасизолдингиҳамкорликқилганкишиларингизгаяратибберган
имкониятларингиз,кейин уларнинг сиздан қанчалик хурсанд бўлганлиги,
сизнингтаклифингизбошқаларникиданқанчаликяхшиваустунэканлигива
бошқаларниқўшишингизмумкин.

Гипнозқилишнибиринчимартабошлаганларўзларинингқобилиятларига
унчаликҳамишонишмайди.Шунингучунсизгамашққилишучунқуйидагича
топшириқ.Унгакўрасизҳарқандайҳолатдаҳамодамфақатўзигаишониши
кераклиги ҳақидаоддийроқ ҳикоятузишингиз.Шундан кейин биринчи ва
иккинчи ҳикояларни ўз ҳаётингизда бўлган воқеаларни эслаб ёки тўқиб
чиқаришингизкерак.Шунданкейинюқоридакелтирилгансхемабўйичабу
ҳикояларни жой-жойига қўйиб айтасиз ва магнитофонга ёки диктофонга
ёздирасиз.Тахминаниккиҳафталарданкейинбуёзувниэшитибкўрасиз.Бу
вақтдасизнингўзингизтузганҳикоянгизэсингизданчиқишгаулгурадивабу
ёзувсизнингўзингизгабўлганишончингизниоширишдаёрдамберабошлайди.

Бизюқоридаҳикояларайтишйўлибиланодамнитрансҳолатигатушириш
мумкинлигиникўрганэдик.Лекинҳикояқилиш йўлибилантрансҳолатидан
фойдаланиш ҳаммумкин.Албаттабубизнинголдингикўрганусулларимизга
нисбатананчасекинваузоқвақтдавомидатаъсирқилади.Лекинусиздан
гипнозга ижодий ёндашишни талаб қилади.Албатта ҳикояни тузаётган
вақтингиздасуҳбатдошингизуниқизиқиб,тинглашиниҳамҳисобгаолишингиз
керак.

Бундайҳикояларнитузиш ишлатиш бўйичаэнгкаттапрофессионаллар
сўзсиз дин арбобларидир.Уларнинг гапларида тўғридан-тўғри буйруқлар
камдан-кам учрайди.Буҳикоялардаҳамишакимнингдир қилган қилмиши
натижасидаоғираҳволгатушибқолганивабошқакишинингяхшиқилмишлари
натижасидааҳволнингўнгланганлигиҳақидагапирилади.Ёки“Оталарсўзи–
ақлнингкўзи”кўрсатувидаги воқеаларни эсланг.Бунда ҳам бирор воқеа
келтириладивахулосачиқариштомошабингақолдирилади.

Хулосачиқаришнисуҳбатдошингизгақолдиришингизжудамуҳим.Бундау
хулосаниўзиникидебҳисоблайди.Сизнингвазифангизэсасуҳбатдошингизуни
эшитганданкейинсизгакераклихулосаничиқарадиганқилибҳикоятузишдир.
Бундасуҳбатдошингизнингэътиборинитортиш ваушлабтуришниҳамэсдан
чиқармаслигингизкерак.Шунингучунҳикоянгизниҳархилмайда-чуйдалар,
воқеа иштирокчилари, жойи ва вақти ҳақидаги маълумотлар билан
бойитишингизкерак.Буҳикоядамажозиймаънодасуҳбатдошингизтўқнашган
муаммовауниҳалқилишйўллариберилганбўлишикерак.Бундаумуаммони
ҳалқилишвақтидабўлишимумкинбўлганбарчаасосийвоқеалариложиборича
кўрсатилиши керак.Агар сиз бизнес ҳамкорингиз учун ҳикоя тузаётган
бўлсангиз,таниқлибизнесменлар,давлатраҳбарларивадавлатларорасидаги
муносабатларҳақидаҳикояқилишингизмумкин.Ҳарбиттаҳолатучунмос
келадиганяхшиҳикоятузишваунитегишличаайтибберишсизучунижодий
вазифадир.Агарбундаюморданфойдалансангизянаямяхшироқбўлади.



ТРАНСДАНФОЙДАЛАНИШВАОНГУСТИДАНМАНИПУЛЯЦИЯ
ҚИЛИШ(ИККИНЧИБОСҚИЧ)



Эриксоннинг тақсимланган хабарлар техникаси одамларнинг онгига
таъсиркўрсатишварекламамақсадидажудакўпишлатилади.Бунибошқача
қилибяширинпсихологикдастурлаш дебҳам аталади.Бундаисталганбир
текстнингичигаодамнибирорнарсагаишонтиришучунмўлжаллангансўзлар
маълум жойларгавамаълум тартибдажойлаштирилади.БутехниканиНЛП
бўлимидаозгинаўрганганэдик.

Бутехника ассоциатив фикрлаш техникасидан келиб чиққан.Ўтган
асрнинг30-йилларидаолимларассоциативфикрлашниўрганаётибодамгаўз
муаммолариҳақидаўйлашни,кейинэсаушбумуаммониўйлаганвақтида
калласигакелганхоҳлагангаплариниайтишимумкинлигиайтилган.Бундаушбу
муаммобиланумуманбоғлиқбўлмагансўзларниҳамайтиш мумкинбўлган.
Бундаодам эсигакелгангапларниайтаверган,лекинбундаҳам уайрим
сўзларниалоҳидаинтонацияёкибошқабирорнарсабиланажратибкўрсатган.
Олимларушбуажратибкўрсатилгансўзларнийиғиб,тўлақонлиҳикоятузишган.
Буҳикоядамуаммонимадаэканлигикўринган.Тажрибалитерговчиларҳам
айбланувчиберилибалдаётганвақтидаунитўхтатишмайди.Уалдашидавомида
барчаҳақиқатниўзиочибберади.

Эриксонманашужараённитескаритартибдақўллашниўзолдигамақсад
қилибқўйган.Уолдинбироришонтиришформуласинитузганваунинейтрал
ёкихоҳлаганбиртекстичигасочибюборган.Бутекстларданфойдаланилганда
ушбуусулонгучунқопқонларичидаэнгсамаралисиэканлигианиқланган.
Эриксоннингўзи буусулни қўллаши ҳақидаги ҳикоялар эриксон гипнози
ҳақидагиҳарбиттакитобдаетарличаёритилган.Шунингучунуларнитўлиқ
кўрибўтирмаймиз.Буҳикоялар“помидорҳақида”ва“стенографисткаҳақида”
ҳикояларидир.Уларнингқисқачамаъносиниайтибўтамиз.

Джобоғбонбўладивакаттагулзоргаэгабўлади.Ураккачалинибқолади.
Бушишниолибташлашганданкейингинаунингёмоншиш эканлигимаълум
бўлади.Шунданкейинужудақийналабошлайди,оғриқларгачидайолмай
қолади.Врачларунингбиройданкейинўлишиниайтишади.Шунданкейинунинг
уйидагиларЭриксонниунингазобларинигипнозвоситасидакамайтиришучун
таклифқилишади.ШундаЭриксонДжогапомидорҳақидагапирибберади.Бу
ҳикоятахминанқуйидагичатузилади.“Помидоруруғиниергақадашадиваумид
биланунингўсибчиқишиҳамдамевабериши,бумеванингодамларгақаноат
беришиникутишади.Бууруғсувниўзигатортиболади.Буунчақийинэмас,
чункиунгаёмғирларёрдам берадивабуёмғирбутундунёгатинчликва
хотиржамликкелтиради...”.Буҳикояжудаузоқдавом этади.Унингичига
ишонтиришхарактеридагисўзларқўшиладивауларумумийтекстданфарқли
равишда алоҳида интонация билан айтилади.Натижада Джонингаҳволи
яхшиланабошлайди.Иккикунданкейинсеансянақайтарилади.Джонинг
аҳволиянадаяхшиланабошлайдивауоғриққолдириувчикўпгинадориларни
истеъмол қилмай қўяди.Унингаҳволи рак доимий равишда ривожланиб
боришигақарамасданяхшиланаборади.

Иккинчиҳикоядабиттастенографисткабошоғриғиданқийналарэдива
ҳарсафароғриқбошлангандауниуйқугакетишбиланенгарвабунингучунуч
соатданортиқвақткетарэди.ШундайоғриқтурганпайтларданбиридаЭриксон
унга уйқуга кетишига йўл қўймайди ва айтиб туриб текст ёздиради.
Стенографисткажаҳлбиланёзишгатушадиваорадан15дақиқаўтганданкейин
бошиоғримаётганлигинисезибқолади.

Кейинги сафар яна боши оғрий бошлаганда у яна Эриксоннинг
айтганлариниўзихоҳлаб,ёзабошлайдиватўққиздақиқаданкейинбошоғриғи
қолади.Шундан кейин у текшириб кўриш оғриқ вақтида учун бошқа
врачларнингайтганлариниёзади,лекиноғриққолишўрнигафақаткучаяди.Бу
текстниайтибёздиришсеансларинингмуваффақиятинингсабабиЭриксоннинг
умумандаволашгатаъсирибўлмагантекстдагиайримсўзларнибошқаларидан



ажратиб,бошқачаинтонациябиланталаффузэтишидаэди,ҳолос.
Сўзларни ажратиб талаффузқилиш кўпчилик ўйлаганидек мураккаб

жараёнэмас.Бунисизҳаркуниқилибюрибсиз.Масалан,сизбирорсўзингизга
суҳбатдошингизалоҳида эътибор қаратишини хоҳласангиз,нима қиласиз?
Бунингйўлларижудакўп.



Буларгаовозниўзгартириб,қаттиқроқгапириш,пастроқовоздагапиришвашу
вақтда суҳбатдошингиз томонига салгина эгилиш,паузалар,бирор сўзни
айтаётганингиздабирортаишорақилиш,бундаайниқсакўрсаткичбармоқни
юқоригакўтариб,сўзингизгаурғуберишингизкаттасамараберади,қаттиқ
таъсирқилишикеракбўлгансўзниайтиш вақтидастолниуриш,бирорсўзни
айтаётгандасуҳбатдошингизнингелкасигақоқиш ёкибошинисилабқўйиш
кабиларкиради.Буларданкўринибтурибдикисўзларниажратибкўрсатишнинг
асосийучхилусулимавжуд.Буларсўзларниаудиалусулбиланажратиб
кўрсатиш,бироримо-ишоравоситасидаажратибкўрсатиш ватегинишдир.
Буларнинг ҳаммасини жадвалга туширсак,уларни тасаввур қилишингиз
осонроқбўлади.
Аудиалусуллар Визуал

усуллар
(Имо-ишоралар,
мимика)

Кинестетикусул Аралашусуллар

Овоз
баландлигини
ўзгартириш
(баланд,паст)

Тана
ҳолатини
ўзгартириш
(эгилиш,бурилиш)

Оддийтегиниш Суҳбатдошингиз
билан
оралиқмасофани
ўзгартириш
(узоқлашиш,
яқинлашиш,
гавданиолдинга
ва орқага
эгиш)

Сўзлаш
темпини
ўзгартириш
(тез,
секин,паузалар)

Қўлларва
бармоқлар
биланимо-
ишораларқилиш

Елкагава
орқагақоқиб
қўйиш

Бошни ўнгга
ёкичапгабуриб
гапириш

Интонациян
и
ўзгартириш
(кўтариш,
пасайтириш
)

Имо-
ишораларнинг
қайтарилиш
характери
(пантомимика)

Силаш Овозга ҳамроҳлик
қилувчи
ҳаракатлар
(гапираётибстолни
тақиллатиш, имо-
ишоралар
қилаётиббармоқни
шақиллатиш)

Сўзга
ҳамрохлик
қилувчи
овозлар
(чапак
чалик,бармоқни
шиқиллатиш,
столни
тақиллатиш)

Юз
ифодасини
ўзгартириш
(мимика)

Қўлнисиқиш

Овозманбасининг
жойини
ўзгартириш
(олдиндан,
орқадан,ён
томондан
гапириш)



Овоз
тембрини
ўзгартириш
(қаттиқ,
жарангдор,
юмшоқ,мулойим,
эритиб
юборадиган)

Бу жадвалда асосий ажратиб кўрсатиш усуллари келтирилган.Сиз
ўзингизбошқахоҳлаганажратибкўрсатишусулиниҳамқўллашингизмумкин.
Лекинўшаусулҳамманашуасосийусулларданкелибчиққанбўлади.

Сизбутехникадан хоҳлаган пайтингизда фойдаланишингизмумкин.
Бунингучунсиздастлабишонтиришформуласиниишлабчиқасиз.Кейинбўлса
хоҳлаганбиртекст



оласизвабутекстдагиўшаформуладамавжудсўзларникетма-кетажратиб
кўрсата бошлайсиз. Масалан,тақдир хўжайини китобида битта мисол
келтиргандим.“СЕНбизнингжамоамиздаишларэкансан,МЕНГАсуянишинг
мумкин. Лекин лавозим йўриқномаларига ТЎЛИҚ риоя қилишинг ва
БЎЙСУНИШИНГКЕРАК”.Шунгаўхшагансўзларнигапингиздавомидабирнеча
мартаданажратибкўрсатишингизнатижасидасуҳбатдошингизсизгаўзиҳам
сезмаганҳолдабўйсунабошлайди.

Эндибуўрганганингизниамалдасинабкўришвақтикелди.Бунингучун
бирорпартнернитанлайсизваусизгаўзиэшитмоқчибўлганформуланиайтади.
Сизэсахоҳлаганбирҳикоятузасизваундаўшасўзларниажратганҳолда
суҳбатдошингизгаайтибберасиз.

Бумашқнингсалмураккаблаштирилганвариантидаэсасуҳбатдошингиз
ўзидамавжудбўлганмуаммониайтадивасизунгамосформуланиваҳикояни
ўзингизтузасизҳамдаишонтиришформуласиникамидаучмартақайтарасиз.
Бундаҳарсафаражратишкўрсатишусулиниалмаштирибтурасиз.

Буусулбиркишибиланишлашдаҳамгуруҳбиланишлашдаҳамкатта
самара беради.Лекин унингсамараси омма билан ишлашда фантастик
даражагаетади.Оммавийматбуотнибошқарувчикишиларбунарсанижуда
яхшибилишадивашуйўлбиланхалқнингўзинитутишинибошқарибтуришади.
Бундагазетаважурналлардакераклиишонтириш сўзларнибошқачашрифт,
ўлчам,ажратиш,курсив,тагигачизиш,йириклаштиришварангбиланажратиб
кўрсатилади.Ҳаттооддийгинарақамлашҳамбиладиганкишинингқўлидакатта
самараберади.

Телевидениедабўлсакераклиишонтиришюгурувчиқатор,кадрларнитез
алмаштириш,кадр ортидаги гапириш ва бошқа усуллар билан амалга
оширилади.Бундай усуллар жуда кўпдир ва улардан ҳозирги вақтда
фойдаланишяпти.Ҳозир АйсТи ичимлигинингҳаммаердакўрсатилаётган
рекламасигаҳечэътиборберганмисиз?Унда“Янахоҳлайман”сўзимузнинг
рангидансалгинафарққиладиганқилибёзилган.Бирқарашдабусўзнинг
ёзилганлигига,унингборлигигаҳаммаям эътиборберавермайди.Буҳам онг
устиданманипуляциянингбиркўринишидир.

Шу пайтгача бизнинг мамлакатда рекламада мантиқий исботлаш,
одамларни маҳсулотнинг сифатли эканлигига ишонтириш услублари
қўлланиларэди.Кейингивақтлардағарбдагирекламаларнитўғридан-тўғри
ўзбекчалаштирибберишбошланди.Бундажудакўпхатоликларгайўлқўйиляпти,
лекин шундаям улардаги ишонтириш формулалари ва усуллари жуда
кўпчиликнингонгига таъсир қилмоқда.Маслан,кейинги икки йил ичида
ЎзбекистондаКокаколаниистеъмолқилишкескиношди.Бунингсабабиунинг
фойдалилигида деб ўйласангиз,катта хато қилган бўласиз.Ҳамма гап
рекламада.

Бунданташқариўтганасрнинг60-йилларида25-кадрфеноменикашф
қилинди.Биласизки,фильмларайримкадрларданиборатбўладивабукадрлар
бир-биридан салгина фарқланиб боради.Ана шукадрларни секундига 24
кадрданкўрсатилабошлансаайрим кадрларбирлашибкетадивауларнинг
алоҳидакадрлардантузилганлигиниодамсезмайқолади.Бундахуддиҳаракат
узлуксиздавомэтаётгандайтуюлади.Рақамливидеоёзувларнингпайдобўлиши
ҳам бу нарсани ўзгартиргани йўқ. Унда ҳам барибир, ўша кадрлар
алмашинишиданфойдаланишади.Фақатбундакадрларрақамликўринишда
бўлади,ҳолос.Агар25кадргаолдинги24такадрданфарққиладиганбирор
расмжойлаштирилса,буниодамонгисезмайқолади.Уфақат24такадрдаги
тасвирнигинакўради.25-кадрдагимаълумотбўлсақуйионггаўтади.Чункиқуйи
онг содир бўлаётган ҳамма воқеаларни кўриб ва билиб туради.Унинг
эътибориданҳечнарсақочибқутулаолмайди.Агар25кадрдасаҳродақолиб,
чанқаганодамваунингКокаколагатлпинаётганлигикўрсатиладиганбўлсава



бундайкадрларбиттасеансдавомидабирнечамартакўрсатилса,буодам
нимагачанқаётганиниванимагаайнанКокаколаичгисикелаётганлигиниҳам
билмайди.Лекинбарибирушуичимликниичади.



КейинчаликБМТбундайрекламаусулиинсонийликкатўғрикелмайдидеб
ҳисобладиварасмийравишдабундайусулдарекламабериштўхтатилди.Лекин
унданяширинчафойдаланишмаётганликлариниқаерданбиласиз?

Бунданташқариякорьтехникасиданҳам фойдаланишади.Бутехника
гипноздаҳам НЛПдаҳам бирхилдакенгфойдаланилади.БуПавловнинг
таъбирибиланайтгандашартлирефлекснипайдоқилишдир.Павловўзитлари
устидатажрибаўтказиб,шартлирефлекснингпайдобўлишиниўрганганэди.
Унгакўраитнинголдигаовқатқўйишади.Бувақтдаунинговқатҳазмқилиш
аъзолари ишга тушади ва сўлак ажрала бошлайди.Шувақтда қўнғироқ
чалинади.Буҳодисабир нечамартатакрорланади.Шундан кейин овқат
бермасдантуриб,қўнғироқчалинсаҳамитларнингсўлагиоқабошлайди.Худди
манашунарсашартлирефлексдебаталади.Эндиитлардашартлиравишда
овқатбўлмасаҳам қўрғироқнингтовушигаовқатҳазм қилиш тизимининг
активлашиширўйберади.Буердақўнғироқовозиякорьвазифасинибажаради
ваушбуякорьшартлирефлексниишгатушурувчиричагҳисобланади

Одам эса ҳайвонлардан ходисалар кетма-кетлигини биринчи марта
кўргандаёқшартлирефлексҳосилқилаолишибиланажралибтуради.Масалан,
бироркишигақоронғуликдахужумқилишса,ушунданкейинумуманқоронғу
кўчагакиришданқўрқибқолади.

Кундаликҳаётимиздаҳамбундайякорларкўплабучрайди.Масалансиз
яхшикайфиятда,осмонлардаучибюрганвақтингиздарадиоданбирормусиқа
беришаётганэди.Кейинчаликушбумусиқаниэшитишингизбиланўшавақтдаги
кайфиятингиз сизга қайтади.Бунга иллюстрация сифатида Норбековнинг
қайсидирбиркитобидаўқиганимвоқеаэсимгатушибқолди.Ундабирйигит
уйланганвабиринчикечасиянгикелинчакбиланбиргақолганларидакўчада
қишлоқ эшаклари ҳанграшни бошлашган. Кейинчалик улар чол-кампир
бўлишганпайтларидаҳамқачонэшакларҳанграйбошлашибилануларўзларини
худди ёш келин-куёвлардай ҳисқилабошлашган.Чол кейинги вақтларда
қишлоқдагиэшакларжудакамайиббораётганлигиданафсусланади,ҳолос.Бу
ҳолда эшакнинг ҳанграши уларда сексуал инстинктни чақирувчи якорь
сифатидаишлайди.

Якорьсифатидааудиал(овозлар,мусиқа,шовқин),визуал(бировнингюзи,
характерлиишора,бирорҳаракат,буюм)вакинестетик(тегиниш,силаш,ўпич,
оғриқ)сезгиларқўлланилишимумкин.Якорларниқўллашдауниқўйишмумкин
бўлганвақтнитанлаш,унингтипинитанлашвакейинэсаунимуваффақиятли
амалгаоширишкаттааҳамиятгаэга.

Якорьқўйишвақтнитўғританлайбилишунингкейинчаликқандайтаъсир
қилишинибелгилабберади.Якорьқўйиш вақтисуҳбатдошингизнингбирор
ҳиссиётинингэнгмаксимумҳолатидабўлишикерак.Аксҳолдакейинчаликбу
ҳиссиётниқайтабошданкечиришиқийнбўлади.Иккинчиданолдинқўйилган
якорданфойдаланилаётганвақтдаунииложиборичақўйилаётганвақтидагидай
амалгаошириш керак.Масалан,якорниқучоқлаш биланқўйдингиздейлик.
Бундасуҳбатдошингизнингқўлларисизнингқўлларингизостидаэди.Лекин
якорниқайтакўрсатаётганпайтингиздасизнингқўлларингизунингқўлидан
пастда қолди.Тамом,бу якорь нимага иш бермаганига ҳайрон қолиб
ўтираверасиз.Учинчиданэсакинестетикякорларэнгкаттасамараберади.
Уларнингқайтаижроэтилишиниқуйионгсезмайқолишимумкинэмас.

Лекинякорнингтипинитанлаётгандасуҳбатдошингизнингмодаллигини
ҳам ҳисобга олишингиз керак.Бунда визуалистга кинестетик ва аудиал,
аудиалистгакинестетикёкивизуал,кинестетиккаэсавизуалёкиаудиалякорь
қўйиш керак.Бундатекстдаберилганбиринчитипданфойдаланиш,иккинчи
типданфойдаланишганисбатансамаралилигижаҳатданмаъқулроқдир.Бундай
якорларниушбукишиларсезишлариқийинроқбўлади,лекинунданкатта
самара билан фойдаланиш мумкин.якорь қўйиш техникасини машқ қила



бошлаганингизда аввало суҳбатдошингиздан бирор ёқимли ҳиссиётларни
эслашинисўранг.Убуниэслаб,кайфиятикўтарилганиникўрганингиздаўзингиз
танлаганякорниқўйинг.Бирорҳаракатбиланбуникўрсатишингиз,бироровоз



чиқаришингизёкитегинибқўйишингизмумкин.Кейинунгасаволберишда
давомэтибўшавақтдаунингкайфияти,ҳолатиқандайбўлганлигинисўранг.У
ўзҳиссиётлариҳақидаўйлайбошлашибилан,ҳатто,буниуоғзидаайтмасаҳам,
якорниқайтаданқўйинг.Кейинэсаунгаёқимсизбўлганбирормавзуникўтаринг.
Айтайлик,унингсизданолганқарзитўғрисидасўрашингизмумкин.Унинг
кайфияти тушиб,жаҳли чиқабошлашини кўришингизбилан якорни қайта
ифодаланг.Убирпасдаўзигакелиб,кайфиятикўтариладивақарзниқайтариб
олишингизэҳтимоликескиношади.

Худдишунингдексалбийякорларниҳам қўллашингизмумкин.Бунда
олдинунингбирорвақтдаёмонаҳволдақолганидангапирабошлайсиз.Убуни
эслаб,кайфиятитушибкетганданкейинякорьқўясиз.Кейинунингаҳволини
янадаоғирлаштирадиган,ёмонҳаёлларгағарққиладиганбир-иккитасавол
берасиз ва ҳар сафар якорь қўясиз.Кейин унга ёқадиган ва қилишни
хоҳлайдиган ишини қилишни таклиф қиласиз ва у бу ишни бажаришни
бошламоқчибўлгандаякорнинамойишэтасиз.Шубиланунингбуишниқилишга
иштиёқиқолмайди.

Кўпчиликбиланишлагандаиложиборичавизуалякорданфойдаланишга
ҳаракатқилингваиложиборичасалбийякорларгамурожаатқилманг.

Тақсимланганхабарлар(яширинпсиходастурлаш)ваякорлартехникалари
инсонларбунибиладилармиёкийўқэканлигиданқатъийназарҳамишасамара
биланқўллашмумкинбўлгантехникалардандир.

Якортехникасиниҳаттоўз-ўзингизганисбатанҳамқўллашингизмумкин.
Масалан,сизўзингизгаёқмайдиганвазерикарлибирорнарсаниўқишингиз,

ўрганишингизкерак.Бундатескариайланасизёкикўзингизниюмасизва
ёқимлибирорҳолатёкивоқеаниэслайсиз.Кейинўқиётганнарсангизга
қарайсиз.Манашундайқилибикки-учмартақайтарасиз.Қарабсизки,

олдингиздагиматериалунчаликҳамзерикарлибўлибтуюлмайди.Умуман
олгандаҳарбирсуҳбатдошингизнингҳархилҳолатларидаякорниҳар

эхтимолгақаршиқўйибқўйишзарарқилмайди.Бундасиздаҳарқандайҳолатда
ҳамунинг

ўзингизбилганолдингиэмоционалҳолатигақайтаришингизимкониятибўлади.
Айтайликсизгасуҳбатдошингизнингўзигаишонмайдиганҳолатикерак.

Бунингучунунингқайсимавзулардасуҳбаткетгандаўзигаишонмаслигини
билишингизкераквашумавзудасуҳбатолибборишингизкерак.У ўзига
ишонмасликбелгилариникўрсатганданкейиншуҳолатгаякорьқўйишкерак.
Кейинуўзигатўлиқишонадиганбирормавзудасуҳбатбошлайсизвауўзини
ўнглаб олмасидан туриб якорни ишга туширасиз.Қарабсизки,олдингизда
профессионалэмас,ўзигаишонмайдиганоддийодамўтирибдида.

Оиладаёкисексуалалоқалардаякорларданфойдаланиш,сизнингдоимий
равишдаёқимливасевимлибўлибқолишингизнитаъминлашимумкин.Бунинг
учун бирор йўл билан турмуш ўртоғингиз ёки сексуал партнерингизнинг
ҳаяжонланишигавасизнижудахоҳлашигаэришасизвашуҳолатгаякорьқўясиз.
Унингҳаяжониэнгкучлидаражагаетганиниунингмимикаси,ҳаракатларива
нафасолишидансезишингизмумкинбўлади.Кейинэсаунингсизганисбатан
салгинасовиганинисезишингизбиланякорниунганамойишқиласизванима
содирбўлишиникўрасиз.

Худдишуусулбиланбошқаодамнияхшикўрадиганкишинисизнияхши
кўрибқолишигаэришишингизҳаммумкин.Бунингучунуяхшикўрганодам
ҳақидагаплашабошлайсиз.Унингошиқонаўзинитутиши,мимикасиванафас
олишинисезганингизданкейинбуҳолатгаякорьқўясиз.Кейинэсанейтрал
мавзулардасуҳбатлашабошлайсиз.Орадагапниўзингизгабурасизвашу
вақтдаякорниишгатуширасиз.Униўзингизҳақингиздагапирибтуриб,бирнеча
мартаишлатганингизданкейинунимагаолдингисевгисиэмас,сизҳақингизда
ўйлайбошлаганиниўзиҳам билмайқолади.Бушароитдансизфойдаланиб



қолишингизмумкин.
Якорьтехникасиданфойдаланишсизданкузатувчанликниталабқилади.

Сизсуҳбатдошингизнингсизгакераклиҳиссиётнибошданкечираётганлигива
унингкульминационнуқтасигаетганлигинисезаолишингизкерак.Бундаэнг
аввалоунинг



ҳиссиётларинисўзсизкўрсатибтурувчибелгилари:мимикасиванафасолишига
эътиборберинг.Кейинэсаунингкўзлариниҳаракатлантириш стереотипига
эътиборберинг.Ҳарбиттаҳиссиётгауларнингҳаракатланишинингмаълумбир
кетма-кетлигитўғрикелади.Сизўзингизгакераклиҳиссиётжўшурганпайтида
ва якорь қўяётганигизда бу стереотипнинг қандай бўлганлигини эслаб
қолишингизкерак.Кейинчаликякорниишгатуширганпайтингиздаундабу
стереотипбажарилмаса,билингкиякорьишламайди.Униқайтаданқўйишкерак
бўлади.

Бундайкузатувчанликнимашққилишучунсизгапартнеркеракбўлади.
Бундапартнерингизхоҳлаганучтабир-бириданфарққиладиганҳиссиётнива
унгамосшароитнитанлайди.Бундабир-бириданфарққиладиганҳиссиётни
танлашижудамуҳим.Чункибиттаасосгаэгабўлганучхилҳолатнитанласа,сиз
уларнингфарқигабормаслигингизмумкин.Масалан,юзиниювгани,вананада
чўмилганиваканалгатушганиҳақидагитасаввурларнингҳаммасичўмилиш
биланбоғлиқбўлганлигисабаблиуларнингбарчасибирхилкўзҳаракатибилан
белгиланишимумкин.Шунингучунбуҳолатларчўмилиш,офтобдатобланиш,
овқатланишбўлишимумкин.Манашуҳолатлар1-,2-,3-ҳолатлардебаталадива
партнерингизанашуларниберилганкетма-кетликдатасаввурқилади.Яъни
маълум вақтдавомидабиринчи,янашунчавақтдавомидаиккинчиваяна
шунчавақтдавомидаучинчиҳолатнитасаввурқилади.Бувақтдасизунинг
кўзларинингҳаракатлариникузатасиз.Кейинэсауўзихоҳлагантартибда,буни
сизгаолдинданайтмасданбуҳолатларниқайтадантасаввурқилади.Сизнинг
вазифангиз эса шу пайтда у қайси ҳолатни тасаввур қилаётганлигини
аниқлашдир.

Кейингимашқэсабевоситаякорьқўйиш вауниишлатишданиборат
бўлади.Бундапартнерингизсизгаўзинингтажрибасиданқандайдириккита
ҳиссиётнибошданкечирганлигиниайтади.Сизунгагапиришвоситасидакетма-
кетиккалаҳолатнитўлиқбошданкечиришигаэришишгаёрдам берасизва
биринчиҳолатгатушгандаунингўнгқўлиёкисонигатегиниб,иккинчиҳолатга
тушгандаолдингиякоргасимметрикравишдачаптомонданякорьқўясиз.
Кейинэсанейтралсуҳбатбошланади.Бусуҳбатдавомидасизнингвазифангиз
вақти-вақтибилан1-ва2-якорларниишгатушириш вауларгахосбўлган
мимика,нафасолишритмивакўзҳаракатларинингбажарилишигаэришишдир.
Якорларниишгатуширишвақтидауниқўйишдақайсинуқтагатекканингизва
қанчаликкатталикдагикучбилантегинганингизниқайтаданижроқилинишига
каттаэътиборберинг.

Якорданфойдаланиш айниқсасизсуҳбатдошингизнингбирорқарорни
қабулқилишдақандайстратегиягаамалқилишинибилганингиздажудакатта
самараберади.Маслан,сизгасуҳбатдошингизнингишонишижудазарур.Бундай
вақтдасизнингунинголдигаборасизваунданукимгадиржудаишнганлигини
сўрайсиз.Ужавобберишибиланякорьқўясиз.Убуодамгаишонаётганлигини
қаерданбилишинисўрайсиз.Суҳбатдошингизнингмимикасиванафасолишида
ўзгариш бўлиши билан яна якорь қўясиз ва шу билан бирга унингкўз
ҳаракатлариниэслабқоласиз.Айтайликунингкўзларидастлабюқоричап
бурчаккавакейинпасткиўнгбурчаккакетди.Буунинг“кўраман-ишонаман”
принципидақарорқабулқилишинибилдиради.Ёкибуҳаракатларбошқачаҳам
бўлишимумкин.Лекинсизкўзҳаракатларинингмаъносинибиласизвабуни
расшифровкақилишингизқийинбўлмайди.Кейинўзингизгакеракпайтида
якорниишгатуширасизвабувақтдаунингқарорқабулқтратегиясигамос
сўзларниайтасиз.Юқоридагиҳолатдабу“Меникўрибтурибсан,эндименга
ишонаётганлигингниҳисқиляпсанми?”бўлишимумкин.Бундакўрибваҳис
қиляпсанми деган сўзлар салгинаажратибталаффузқилинади.Анаэнди
суҳбатдошингизсизайтганҳарқандайгапгаишонадивасизниҳарқандай
соҳадақўллаб-қувватлайди.



Худдишундайякорнибировсизгаэътиборқаратишинихоҳлаганингизда
ҳамқўйишингизмумкин.Бундаҳамкамидаиккитасаволберишингизкерак.
Биринчиси“Сенўзиборвгаэътиборберганмисан?”,иккинчисиэса“унгаэътибор
қаратишкераклигиниқаерданбиласан?”бўлишимумкин.Буиккаласаволгаҳам
суҳбатдошингизтегишли



ҳиссиётларгаоидбелгиларникўрсатганданкейинякорьқўясизвақарорқабул
қилишда қандай стратегияга амал қилишини ўрганасиз.Кейин олдинги
ҳолдагидайқарорқабулқилишстереотипигамоссаволберасизваякорниишга
туширасиз.Шубиланунингбутунэътиборисизгақаратилади.

Бунданташқарисуҳбатдошингизнингбирорҳиссиётинибирвақтнинг
ўзида бир нечта якорлар билан белгилашингиз ҳам мумкин.Кейинчалик
уларнингҳарбириушбуҳиссиётнитиклашимумкин.Агаручалаякорьҳам
бирданига ишга туширилса, суҳбатдошингизнинг бу ҳиссиётни бошдан
кечирмасданиложиумуманқолмайди.Бундабирвақтнингўзидавизуал,аудиал
вакинестетикякорларниқўйишмумкин.Масалан,бошингизнибирортомонга
буриб туришингиз (кинестетик),ҳа,шундай қабилидаги луқмалар ташлаб
туришингиз(аудиал),унгатегинишингиз(кинестетик)мумкин.

Бунданташқариякорларниқўллашдажудақизиқбирҳолатбор.Айтайлик,
суҳбатдошингизнингбирорсалбийҳиссиётинибирорякорьбиланваунинг
бошқаижобийҳиссиётинииккинчиякорьбиланбелгиладингиз.Эндимабодо
якорларнингиккаласиниҳамбирданигаишгатуширсангизнимабўлади?Ахир
инсонбирвақтнингўзидаиккитаҳиссиётнибошданкечиришимумкинэмаску?
Бундайпайтлардакучлироқҳиссиёт,кучсизроғинисиқибчиқарадиваунинг
ўрнигаўрнашиболадиёкиунииложиборичаянадакучсизлантиради.Буусул
қўрқувларниенгиш,бировганисбатанёқтирмасликмуаммолари,сийибқўйиш,
имтихонларолдиданҳаяжонланиш,кўпчиликнинголдидасўзлашданқўрқиш
кабимуаммоларниҳалқилишдаишлатилади.

Эндианашундайиккитаякорнибирданигақўйишнимашққилинг.
Бундасуҳбатдошингизўзидагиўзгартиришкеракбўлганҳиссиётниайтади.

Масалан,“менсевганқизим биланучрашгандаҳаяжонланиб,нимадейишни
билмай турмасдан,ўзимни мардларча тутиш,унинг кўнглини олишни
хоҳлайман”.Шунданкейинсизубиланқуйидагисхемабўйичаишлайбошлайсиз:

1. Сиз суҳбат давомида суҳбатдошингизга ўзининг ёқимсиз
ҳиссиётинияққолтасаввурқилишигаёрдамлашасиз.Бувақтдаунингмимикаси,
нафасолишивахарактерликўзҳаракатлариниэътиборданқочирмайсиз.У
ҳиссиётнибошданкечиришнингмаксимумигаетгандабирортаёкибирнечта
якорьқўясиз.Буяқорнисалбийякорьдебатаймиз.

2. Нейтрал суҳбат давомида сиз суҳбатдошингизнинг салбий
ҳиссиётданқутулишигаёрдам берасизёкиоддийроқайтгандачалғитасиз.
Кейинунингқандайҳоллардаўзихоҳлайдиганижобийҳиссиётларнибошдан
кечиришинисўрайсиз.Унингбуҳолатиникучайтирасизваунингчўққисидабу
ҳолатгаякорьқўясиз.Буякорьижобийякорьдебаталади.Албатта,унингкўз
ҳаракатларивабуҳолатгамосбелгилариникўзданқочирмайсиз.

3. Нейтралсуҳбатдавомиданавбатибиланбиринчиваиккинчи
якорниишгатуширасизваякорларнингишлашиникузатасиз.Уларўзлари
қўйилганпайтдагиўзинитутиш вакўзҳаракатларининамоёнқилишикерак.
Шунданкейинунданҳақиқатанҳам ушбусалбийҳиссиётўрнигаманашу
ижобийҳиссиётниҳисқилигисикелаётганинисўрайсиз.Агарҳадебжавобберса
кейингиқадамгаўтасиз,агарйўқдесаолдингиқадамгақайтасиз,бошқаижобий
ҳиссиётнитопасизваунгаякорьқўясиз.

4. Сизбирвақтнингўзидаикклаякорниҳамишгатуширасизва
суҳбатдошингизгаичкитажрибасинитартибгасолиболишиучунвақтберасиз.
Бу вақтда у транс ҳолатида бироз вақт бўлади.Сиз бўлса унинг кўз
ҳаракатларинингижобийҳиссиётгамоскелгунчаёкииккалаҳиссиётгаҳаммос
келмайдиганбошқабирорўртачаҳаракатгаайлангунчакузатибтурасиз.

5. Бубосқичтекшириш вакелажаккамослашишдир.Бундасиз
ижобий якорни ишга туширасиз ва суҳбатдошингиздан ўзи ўзгартиришни
хоҳлаган ҳолатини тасаввур қилишини сўрайсиз.Биз юқорида келтирган
ҳолатда бу севган қизи билан учрашувдир.Ана шу ҳолатда у қандай



ҳиссиётларни бошдан кечиришини сўрайсиз.Бу вақтда сиз унинг кўз
ҳаракатларивабошқабелгилариникузатасиз.Агаруларижобий



якоргамосбўлсаёкибирорўртачаҳолатгамосбўлсаиш тугалландидеб
ҳисоблашингизмумкин.Агарбундайбўлмасаолдингибосқичгақайтиладива
иккалаякорьбирданигаишгатуширилади.

Якорлардан юқорида айтганимдай ўзингизнинг ҳолатингизни
ўзгартиришдавабироришнибажаришдаҳамфойдаланишингизмумкин.Бундай
якорларданкўпчиликфойдаланади.Масалан,кўпчиликбирорнарсаниэслаб
қолишкеракбўлгандабармоғигаипбойлаболади.Кейинипникўришибилан
эслашикеракбўлганнарсаниэслайди.Лекинбуэнгоддийҳолат.Кундалик
турмушимиздаякорларданфойдаланишмумкинбўлганжудакўплаганҳолатлар
бор.Масалан,сизнингкофе ичишингизбардамлашиш,тетиклашишингизга
ёрдамберади.Кейингисафаркофеичаётганингиздабуҳолатгабирорякорь
қўйинг.Бундаюзингизнисийпабқўйишингиз,бироржойингизничимчилаб
қўйишингизмумкин.Буякорнибирнечамартақўйганингизданкейинхоҳлаган
пайтингизда,сизгатетикликкеракбўлгандианашуякорниқайтарасизва
кофесизҳамтетиклашишмумкинлигиникўрасиз.

Менгаимпотенцияданқийналаётганбирйигитмурожаатқилганди.У
дориларсизжинсийалоқагакиришаолмасэди.Уменингкўрсатмам билан
дориниқабулқилганданкейинбирнечамартаўздумбасиничимчилашбилан
якорьқўйдивашунданкейинбирормартаҳам импотенциямуаммосиуни
қийнамаганлигиниайтибберди.

Бундай мисолларни жуда кўплаб келтириш мумкин.Сиз ўзингизга
активлигингизниоширишга,тездаухлабқолишга,релаксацияҳолатига,ўз-ўзини
гипнозқилгандатрансҳолатигатушишга,нафасисиқибқолувчиларнафас
нормалолинадиганҳолатгавабошқаларгаякорьқўйишингизмумкин.

Юқоридагилардан ташқари рефрейминг техникасидан ҳам
фойдаланишингизмумкин.Якорьварефреймингтехникалариданолдиндан
фойдаланилганбўлсаҳамунингбундайномланишиГриндервабендлерларнинг
НЛПга бағишланган ишларида биринчи марта қўлланилган.Рефрейминг
инглизчадантаржимақилингандакартинанинграмкасиниалмаштиришёкишу
рамканинг ўзидаги картинани алмаштириш деган маъноларни беради.
Психологиядаэсарефреймингдебмуаммониянгичатавсифлаш натижасида
унгабўлганмуносабатнингўзгаришигаайтилади.Бундамуаммоўзгармайдива
ҳечқаергайўқолмайди,фақатунгабўлганмуносабатўзгаради.

Бунгаиллюстрациясифатидабиттарасмниоддийрамкагаваолтинранг
жимжимадоррамкагасолибкўрсатишмумкин.Унгабўлганмуносабатингизнинг
рамкагамосравишдаўзгаришиникўрасиз.Маслан,ишчанодамганисбатан
“Унингичидаоловёнибтуради”ёки“Уборкучиниберибишлайди”дейиш
мумкин.Лекиниккинчигапниэшитганингиздаишниқилиббўлиб,шалвираб
қолганодам,биринчисиниэшитганингиздаэсаянакейингиишниҳамқилишга
тайёр,қудратли,кучлиодамкўзолдингизгакелади.Лекиниккалаҳолдаҳамбир
кишитўғрисидаваунингишчанлигиҳақидагапирилганэди.Лекинунингташқи
кўринишиунгаёндашувниқанчаликўзгартирганлигиникўряпсиз.

Рефреймингинингсуҳбатдошингизнингфикрлашибиланбоғлиқусуллари
ҳам бор,лекинуларжудамураккаб.Бизбуердафақатоддийрефрейминг
усуллариниўрганамиз.

Биринчиусул–маънорефреймингидир.Агарбировсизгабирорҳодиса
содирбўлсауниманидирҳисқилишиниайтса,буусулданфойдаланишингиз
мумкин.Буҳолдаўшавоқеаёкиҳодисабуодамучунсалбиймаънокасбэтади.
Сизнингвазифангизэсаунгаижобиймаъноберишдир.

Масалан,болаларнингшовқин қилиши ота-оналарга ёқмайди.Буни
болаларбошқақилишгаишларийўқлигидан,ота-оналаринингайтганларини
қилмасликучун ёки ўйингаберилибкетганларидан қилишади.Бундаота-
оналарга “Болаларингиз соғлом бўлганлиги ва бу ҳаракатлардан мазза
қилишаётганлигиучунбуниқилишяпти”десангиз,уларбушовқингабутунлай



бошқачақарайбошлашади.
Иккинчиусулконтекстрефреймингидир.Бу“Менҳадданташқари...ман”

формуласигамоскеладиганҳолатлардақўлланилади.Бундаучтануқтаўрнига
семиз,ориқ,баланд,паст,ланж,жаҳлдор,уятчангва бошқаларни қўйиш
мумкин.Буҳолдаана



шусўзларёмонмаъносидакеляпти.Сизнингвазифангизхуддишусифатларни
яхшимаънодақўллашдир.Буконтекстниўзгаритириш дейилади.Масалан,
семизнибизда“Дўмбоқ,дўмбиллабюрибди”дейишади.

Бозордасотувчиларкўпинчақимматэкандегангапгажавобан“Яхши
нарсақимматбўлади.Сифатлиматериалларданясалган,бусизгаузоқвақт
хизматқилади.Бусизгаширпотребэмас,қўлдақилинганиш”вашунгаўхшаган
гапларниқалаштирибташлашади.Рефреймингниқўллашмумкинбўлганбошқа
ҳолатларниўзингизўйлабтопасиздебўйлайман.

Манашубиланбизсизбилангипнозқилиштехникалариниқисқачакўриб
чиқдик.Албаттаянабирқанчагипнозқилиштехникаларимавжуд,лекинбиз
кўриб чиққанларимиз энг асосий ва энг қўлланишга қулайларидир.Бу
техникалар ичидаўзингизучун қулайини танлаболасизвабутехникани
қўллашдапрофессионалдаражагаетасизҳамдабуорқалиҳаётдажудакўп
муваффақиятларгаэришаоласиздебўйлайман.

МИЛТОНЭРИКСОННИНГГИПНОТИКСЎЗЛАРШАБЛОНЛАРИ

1.Ноаниқсўзлашнингасосийшаблонлари:
А.Ноаниқсўзларниқўллаш
1)Бирорта ҳам модалликка таалуқли бўлмаган от,равиш сўзларни

қўллаш.Масалан,билим,севги,таълим,қизиқ,қийинчилик,ҳалқилиш,таасурот,
қарорвабошқалар.

2)Ноаниқ кесимлар:қилмоқ,эътиборни қаратмоқ,ечмоқ,бўшашиш,
ўзгармоқ,ҳайронқолмоқ,тушунмоқ,ўйламоқ,англамоқ,эсламоқ,билмоқва
бошқалар.

3)Ноаниқтрюизмларниқўллаш:“Буниҳаммақилаолади”,“Буниўрганиш
осон”вашунгаўхшашлар

Б.Гаптузишнингалоҳидаусуллари
1)Ва,ҳамда боғловчилари ёрдамида бир-бирига алоқадор бўлмаган

гапларнибоғлаш:“Меникўрибтурибсизвабунданянадакўпроқбўшашяпсиз”.
2)Бир-биригаяқинроқалоқадабўлгангапларнидавомида,қачонки,вақтида,

...гандакабибоғловчиларёрдамидабоғлаш:Ҳозирменгақараб,кулибўтирар
экансиз,бувақтдасизнингтрансҳолатингизкучайяпти.

3)Бир-бирибиланкучлиалоқадабўлгангапларниталабқилади,сабаб
бўлади,олибкеладикабиибораларвоситасидасабаб-оқибаттартибидабоғлаш:
“Соатнингчиқиллишиниэшитибўтиришингизсизнингтрансгатушишингизга
олибкелади”

В.Тингловчинингтасаввурларидиапазониничегаралаш.
1)Умумлаштирувчисўзларниқўллаш:Ҳамма,ҳарбир,ҳамиша,ҳечкимва

бошқалар.“Эндисизхоҳлаганусулниқўлласангизҳам бўшашишдадавом
этаверасиз”.

2)Танлашимкониятийўқлигиникўрсатувчитушунчаларнибериш:керак,
шарт, қила олмайсиз, қилмайсиз ва бошқалар. “Сиз кўзингизни оча
олмаслигингизниҳисқиляпсиз”.

2.Трансниҳосилқилишваунданфойдаланишнингқўшимчашаблонлари
А.Гаптузиш
1)Вақтгабоғлиқликникўрсатувчигапларниқўллаш:вақтда,...гача,...дан

кейин,
...давомидавабошқалар.“Трансгакиришвақтидаўтириболмайсизми?”

2)Саноқсонларниишлатиш.“Танангизнингқайсиқисмибиринчибўлиб
бўшашабошлашисизниқизиқтиряптими?”

3)Танловсизтанлов,ёкибоғламасиниқўллаш.“Трансгакўзингизниочиб



ёкиюмибкиришнихоҳлайсизми?”
4)Билмоқ,тушунмоқ,англамоқкабисўзларбиланонггабоғлаш.“Сизнинг

қуйионгингизсизнитрансгатушираётганлигинианглаяпсизми?”



5)Саволдаги тахмин.“Бўшашиш жараёни сизга ёқяптими? Трансга
қанчаликчуқуркирдингиз?”

6)Жараённингкечишигабоғлиқ бўлган кесимларни қўллаш:бошлаш,
давом этиш,тугатиш вабошқалар.“Сизбўшашишдадавом этаверишингиз
мумкин”.

7)Муваффақиятли, бахтингизга, самимий каби сўзлар воситасида
шархларбериш.“Сизнингтрансгабундаймуваффақиятликиришингизжуда
яхши.Сиздасамимийқуйионгҳаракатларисезиляпти”.

Б.Реакциянибилвоситатезлаштирувчииборалар
1)Яширин буйруқлар.“Бўшашишни бошлашингизмумкин.Қачон сиз

ўзингизнияхшиҳисқилишингизнибилмайман”.
2)Текстнингичигатарқатибюборилганинструкциялар.
3)Гаплардақабулқилинганпостулатлар.Буларкенгжавобберишмумкин

бўлган,лекинамалдафақатҳаёкийўқдеганжавобниолишгамўлжалланган
саволлардир.“Сизкўзларингизниюмиб,бўшашаоласизми?”

4)Гапларнинганиқ маънога эга эмаслиги.“Ҳаммаси тўғри,шундай
бўлишиҳамкерак,сизбўшашабошладингиз”.

В.Метафоравацитаталар
1)Метафораёрдамидамаънониқуйионггаўтказиш.“Сизабтобусда

кетаётганпайтингиздасизнингҳолатингизқотибқолган,кўзларингизолдинга
қаратилганвадвигателнингшовқинисизнибўшашишгаваухлашгачорлайди”.

2)Цитаталарниқўллаш.“Шундауменинголдимгакелдива“Трансгакир!”деди”.

Ўз-ўзинигипнозқилиш

Одамлар ўзгаришни,ўзларини кечагидан салгина бошқачароқ ҳис
қилишни ёқтиришади.Бунингучун улар атрофида муҳитни ўзгартиришга
ҳаракатқилишади.Кимдирузоқмамлакатларгасаёҳатқилади,кимдируйини,
кийимларини,турмуш ўртоғини,ўйнашиниалмаштиради.Лекинвақтўтиши
биланўзинибошқачаҳисқилиш учунўзиниўзгартириш кераклигинианглаб
етади.

Ўз-ўзиниўзгартириш учунбирқанчаимкониятларбор:йога,аутоген
тренировка,яккакурашлар ва бошқалар.Лекин ўз-ўзини гипноз қилиш
техникалариюқоридаайтилгантехникаларниўрганишганисбатанжудаямосон
ваэнгкаттасамараберадиганусулдир.

Бундан ташқари ўз-ўзини транс ҳолатига тушириш техникаларидан
суҳбатдошингизнитрансгатуширишдаҳамфойдаланишингизмумкин.Демак
сизнингтрансгатуширишусулларинибошқалардақўллашданолдинтекшириб
кўришимкониятингизбўлади.

Бутехникаларнитинчвасизгаҳечкимхалақитбермайдиганжойдақулай
ҳолатда бажариш керак.Трансга тушишдан олдин сизбуҳолатда қанча
қолишингиз ва бундан қандай натижа кутаётганлигингизни ҳал қилиб
олишингизкерак.Шунингдектрансданчиққанингизданкейинўзингизниқандай
ҳисқилишингизниҳамолдинданҳалқилишингизкерак.Эриксонуслубидаўз-
ўзини гипнозқилиш пайдо бўладиган ички образва белгиларга эътибор
қаратишданиборатдир.Буобразвабелгиларниушлаболишучуничкидиалогни
тўхтатиш керак.Бунингучунонглиэътиборнибирвақтнингўзидабирнечта
объектларгақаратишйўлибиланичкидиалогнитўхтатишмумкин.Бунингучун
эътиборингизнииккалақўлгавашубиланбиргакўзингизолдидагибошқабирор
буюмгақаратишингизмумкин.

Бунда ҳам партнер билан ишлашда қўлланиладиган усуллардан
фойдаланишингизмумкин.Қуйионгтўғридан-тўғрибериладиганбуйруқларни
яхшикўрмаслигитуфайлибилвоситасаволлар,тахминқилиш,танловсизтанлов



ва бошқа усуллардан фойдаланишингиз мумкин. Ўзингизнинг нафас
олишингизгамослашганҳолдаинструкцияларниберишингизмумкин.Бунда
уларниовозчиқарибайтишингизҳам



мумкин.Бувақтдабирорҳодисасодирбўлишиникутишкеракэмас.Ўз-ўзидан
пайдобўладиганҳамманарсаникузатишгаўзингизгаустановкаберишингиз
керак.

Одамларшахсийривожланишдакўпинчадастлабкибосқичдаёқжуда
каттамақсадларқўйишадивауларгаетаолмаганлариданкейинўзларига
ишончларинийўқотишади.Масалан,аутогентренировкабиланшуғулланувчи
кишиучуняхшитасаввур,юқоридаражадагиинтеллектваиккийилмеҳнат
керакбўлади.Шундагинауаутогентренировкадабирорнатижагаэришиши
мумкин.Ўз-ўзинигипнозқилишдаэсаҳаттобиринчимашғулотнингўзидаёқ
кичикинагинабўлсаҳамбирорнатижагаэришишимкониятибор.

Бундабиринчиўз-ўзинигипнозқилиштехникасисифатидабизолдинроқ
ўрганган“5-4-3-2-1”техникасиниқўллашингизмумкин.Бундасизнингўзингиз
бирвақтнингўзидаҳамгипнозчиҳамгипнозқилинувчиролиниўйнайсиз.Бунда
партнерингиз ўзингиз бўлганингиз сабабли нималрни ҳис қилганингиз,
эшитганингизвакўрганлигингизниайтишсизучунянадаосонроқбўлади.

Иккинчиусулқўллевитациясиусулидир.Буусуланъанавийгипноздан
олинган.Униамалгаошириш ким учундирқийин,бошқаларучунэсаосон
бўлишимумкин.Қуйидабериладиганмашқёрдамидауниўрганиболишга
ҳаракатқилинг.

1) Хоҳлаганбирқуйионгдаражасидагиҳаракатниэсланг.Бухоҳлаган
ҳаракатбўлишимумкин:рақсвақтидагиҳаракатлардасизнимақилишниўйлаб
ўтиришингизшартэмас,бундатанангизнингўзиҳаракатланади,чекувчиларнинг
ҳаракатларидаҳамқўлолдинчўнтакка,кейинэсаоғизгақарабҳаракатланади,
мобильтелефонгақўнғироқкелгандаюгурадиганқўлнингҳаракатлариҳам
бўлишимумкин.Автомобилдакетаётганингиздаҳайдовчинингёнидаўтирсангиз,
йўлдантасодифанбиронтўсиқчиқибқолгандаҳайдовчибиланбиргаликдасиз
тормозгабосасиз.Тўғрироғиполнибосасиз.Бундайонгсизҳаракатлартезкор
бўлишивабувақтдакўпинсақўлларсалгинатитрабтуришиниҳам ҳисобга
олинг.

2) Онглиэътиборингизниқўлларингизгақаратинг.Иккалақўлингизга
ҳамбирданигақарангвауларнингиккаласиниҳамсезинг.Уларўзлариётган
юзанинг ғадир-будирлиги,ҳарорати ва бошқа параметрларини сезсин.
Қўлларингизмушакларидагизўриқишнисезинг.Уларжонсиздайётганпайтида
ҳам мушакларда озгина бўлсада зўриқиш,яъни уларнингтонуси бўлади.
Сизнинг вазифангиз мавжуд энг кичкина зўриқишни ҳам ҳис қилиш,
сезгирлигингизниоширишдир.

3) Ўзингизга“Қайсиқўлим биринчибўлибкўтариларвабуҳаракат
қаердан бошланар экан?”деб савол беринг.Қўлларингизгадиққатбилан
қарашдадавомэтингвабармоқларингизнингэнгкичиктитрашиниҳамқайд
қилиб боринг. Нафас олиш вақтида кўкрак қафасингиз ўз ортидан
қўлларингизнингэргаштириб кетишини тасаввур қилинг.Қўлларингизнинг
бирортасибуҳаракатнияхшироқсезадиваунгаэргашади.Бундақўлингизга
ҳавошарибоғланганлигиваууниюқоригакўтараётганлигиёкиунипастдан
нимадиркўтараётганлигинитасаввурқилишингизмумкин.Бармоқларингизнинг
хоҳлаганюқоригақаратилганҳаракатинисезингваунирағбатлантиринг.“Мен
кўрсаткич бармоғимнинг енгилгина турткилар билан кўтарилаётганлигини
кўряпманваунгабошқабармоқларимҳамқўшилишармикан”.

4) Кўтарилаётган қўлингиз пешонангизга қараб
ҳаракатланаётганлигиниўйланг.Буҳаракатжудатабиийвасизгаёқимли
ҳаракатдир.Қўлингизнингпешанага тегишини пайдо бўлаётган транснинг
чуқурлашиши билан боғланг.Бунда пешанангизда магнит борлиги ва у
қўлингизниўзигатортаётганлигиёкиқўлингизвапешанангизўртасидарезина
мавжудлиги ва у қўлингизни пешанангизга тортаётганлигини тасаввур
қилишингизмумкин.Ўзингизгақўлингизпешанагатекканвақтсизучунжуда



ёқимлиэканлигивабувақтдасизўзингизистаганэнгкучлитрансҳолатига
тушишингизниайтинг.

5) Трансдан фойдаланиш.Буҳолатда ўзкучингизга энгишонган
пайтингизёкибиронмуваффақиятгаэришганвақтингизниэсланг.



6) Трансданчиқиш.Қўлингизниўзиистаганхоҳлагантезликдапастга
тушишига рухсат беринг ва унинг пастга тушиши сизнинг трансдан
чиқишингизгабоғланганэканлигинитасаввурқилинг.

Бундайонгсизҳаракатларўз-ўзинигипнозқилишдабирнечтавариантда
қўлланилади.Қуйидауларнингянабиттасибилантанишамиз.

Ёпишган қўл техникаси.Бунда сиз ҳаёлан ўнг қўлингизни уйқуга
чўмдирасиз.Бундасизунионгнингназоратиданчиқрасиз.Ўнгқўлниназорат
қилишнимиянинг25фоизюзасидагихужайраларамалгаоширади.Ўнгқўлнинг
онгнингназоратиданчиқаришдегани,миянингтўртданбирқисмиуйқугакетди
деганидир.Буниқандайқилишниолдинпартнербиланишлашдабирмарта
кўришингизкераквакейингисафарлардаушбуҳолатнифақатэслашингиз
биланшуҳолатгатушасиз.Бунингучунсизпартнерингизбиланқуйидагича
машққиласиз.

Партнерингизқўлиниунгасизўзингизнингўнгқўлингизниқўйишингиз
учуночиқҳолдақўяди.Сизунингқўлиустигақўлингизниқўясизвақўлингизга
партнерингизнингқўлиданажралмаганҳолдаунингҳаракатлариниқайтаришни
буюрасиз.Агарсизунингҳаракатларинионглиравишдақайтаришгауринсангиз,
қўлингиз уникидан ажралиб қолади. Агар унинг қўли қаерга томон
ҳаракатланишинитахминқиладиганбўлсангизсизнингқўлингизуникигабосим
ўтказиб,ҳаракатларингиз уникидан тезлашиб кетиши мумкин. Сизнинг
вазифангизэсаунгақаршиликкўрсатмасданваёрдамлашмасдан,қўлингизнинг
партнерингизникидан ажратмаган ҳолда унингҳаракатларини қайтришдир.
Партнерингизқўлибиланбиртекисҳаракатларнибажарабошлайдивабу
ҳаракатларниалмаштирибтуради.Қачонсизнингқўлингизайтилгандекҳаракат
қилишнибошлаганда,усизгабуниайтадиваҳаракатларинитўхтатади.Ушбу
ҳолатдаусизгабуҳолатниэслабқолишвакейинчаликўзингизхоҳлаганпайтда
ушбуҳолатгаянақайтаолишингизҳақидагиишонтиришформулалариниайтади
васизнитрансданчиқаради.

Бутехникаданпартнерингизнитрансгатуширишдаҳамфойдаланишингиз
мумкинлигиниайтибўтирмасаҳам бўлади.Бундаушбутехникаданнафақат
расмийравишдатрансҳосилқилишда,балкиўйинёкиҳазилтариқасида
суҳбатдошингизгатаклифқилиб,бунданфойдаланишингизмумкин.

Ўз-ўзинигипнозқилишнингкейингитехникасисиқилганмушттехникасидир.
Бундақўлингизнигоризонталҳолатдаушлабтурасизваўзингизгақуйи

онгдаражасида“Ўнгқўлиммуштбўлибтугилсин”деганкоманданиберасиз.
Кейин бармоқларингизнингўз-ўзидан букилишини эътибор билан кузатиб
турасиз.Албатта,сизмуштингизнионглиравишдатугишингизҳам мумкин.
Лекинбунитанангизнингўзибажаришиникутганингизмаъқул.Бундасиз,
масалан,ҳозиркўрсаткичбармоҳимбукиладидебўйлабтурганпайтингизда
жимжилоғингиз букила бошлаши мумкин.Бунинг устига бармоқларингиз
биринчимартабукилаётганидабўғимларингизданқисирлагановозҳамчиқиши
мумкин.Буушбуҳаракатонгнингиштирокисизамалгаоширилаётганининг
белгилариданбиридир.Муштқилибсиқишгабешдақиқачавақткеракбўлади.

Психиатриядаюракдагиоғриқларнитездатўхтатиш учунмуштниёзиш
техникасиданфойдаланишади.Бундачапқўлмуштқилибтугиладиваунгаўз-
ўзидан,мустақилравишдабармоқларнингёзилишигабуйруқберилади.Бунга
одатдабешдақиқавақткетадивашуорадаюракдагиоғриқларҳамтўхтайди.
Буҳам гипнотиктехникадирваундаҳам бўғимларнингқисирлашиҳамда
бармоқларнингқайсибиринингқимирлашиниолдинданбилиббўлмасликкаби
ҳолатларкузатилади.

Кейингиўрганадигантехникамизқўлларнияқинлаштириштехникасидир.
Бу техника жуда оддий ва осондир.Уни ўз-ўзини гипноз қилишда ҳам
партнерингизнигипнозқилишдаҳамқўллашмумкин.



Бумашқнибажариш учунқулайўтириболасиз.Қўллартанабўйлаб
осилибтуради.Тирсакданпастиэсагоризонталҳолатдакўтарилганваосилиб
туради.Бунда қўл кафтлари бир бирига қараган.Ҳамма эътиборингизни
қўлларингизга қаратасиз ва иккала кафтингиз орасида қандайдир бирор
майдон мавжудлигини ҳис қиласиз.Бу майдонни магнит майдони деб
атайсизмиёкибиомайдондейсизми,бунингфарқийўқ.Лекинунингмавжудлиги
вауўзҳажминиўзгартириб,қўлларингизгабосимбераолишиниҳисқилишингиз
керак.Бу майдон сиқилиб,ўз концентрациясини ошириши ёки ёйилиб
сийраклашиши мумкин.У кенгайган вақтида қўлларингизни итариши ёки
сиқилганидақўлларингизнибир-биригақарабтортишимумкин.Бусиқиқлиш
жараёнидауянадазичлашадиваундагизўриқишнисизҳисқилабошлайсиз.
Тасаввурқилинг,қўлларингизорасидаэнергиябилантўйинганшартурибди.Сиз
унисиқибкичкинагинаҳолатгачакелтиришингизмумкин.Сизнингқўлларингиз
бир-биригаонгсизҳаракатларбиланяқинлашганисайинбушарнингҳажими
кичраяборадивақўлларингизорасидаэнергиямиқдориборгансайинорта
боради.Қўлларингизжудасекинёкисизнингтанангизхоҳлаганбирортезликда
бир-биригаяқинлашабошлайди.Бундақўлларингизорасидагиоловлишарнинг
шуъласочишиниҳамкўришингизмумкин.Қўлларингизтобораяқинлашаверади
ваохиридабушаркичкинагинадоритаблеткасиўлчамигакелади.Анашу
таблеткадажудаулканэнергиямужассамлашган.Эндиўзингизҳосилқилган
анашутаблетканиютибюборасиз.Бутаблеткасизгакуч,тетиклик,зийраклик
ваўзингизгаишончатоэтади.

Юқоридаайтганимдайўзғўзинигипнозқилишданолдинсизбугипноз
натижасиданимагаэришмоқчиэканлигингизниҳалқилиболишингизкерак.Бу
трансданмақсаднима?Масалан,кимдирбутунлайўзгармоқчиэканлигини
мақсадқилади.Лекинўзгаришдеганданиманитушунишкераклигинианиқлаб
олмайди.Ҳамманарсаўзгаришбўлишимумкин.Шунингучунбундайифодалаш
мақсадни билдирмайди,балки мақсаднингйўқлигини билдиради.Сизнинг
мақсадингизаниқбўлишикерак.Масалан,менкўпинчаодамларнингисмларини
эсданчиқарибқўяман.Буникасбийкасалликдесаҳамбўлади.Чункименҳар
куниўнлабваюзлабянгиодамларбиланмулоқотқиламанвабунчакўп
одамларнингисмлариниэслабқолишниўзимучуноғирюкдебҳисоблайман.
Менисмларниэсданчиқаришимнингсабабинибиламанвауменгаунчаликҳам
кўпмуаммотуғдирмайди.Лекинбумуаммобўлгантақдирдабиттагипноз
сеансидаёқуниҳалқилишмумкин.Бунингучунменгипнозгатушишданолдин
ўзим учратган ва тишган барча кишиларнингисмларини эслаб қолишни
хоҳлашим ҳақидаўзимгаустановкаберсам бўлди.Эътиборберинг,буерда
умуманхотирамкучлибўлишиниэмас,балкиайнанўзимтаниганодамларнинг
исмлариниэслабқолишниисташимтўғрисидаўйлайман.Бошқаҳоллардаҳам
худдишундаййўлтутиш керакбўлади.Умуманмушакларингизнингкучли
бўлишиниэмас,балки100килограмм тошнибемалолкўтараолишингизни
ўйлашингизкерак.Қуйиданатижанишакллантиришнингасосийқоидалари
келтирилган.Уларасосидашакллантирилган натижаформуласи 100фоиз
натижагаэришишингизгаолибкелади.

1.Мақсаданиқбўлишикерак.Агармақсаданиқбўлса,натижаҳаманиқ
бўлади.Агарсизжудакаттамақсадқўйсангизваунгаэришиш керакдеб
ҳисобласангиз,олдинунибирқанчамайдамақсадларгаажратибчиқинг.Бу
мақсадларгакетма-кетэришишингизсизникаттамақсадгаэлтишикерак.

2.Мақсад конструктив бўлиши керак, яъни мен бирор нарсани
қилмасликнихоҳлайманэмас,балкименбирорнарсаниқилишнихоҳлайман
тарзидабўлишикерак.

3.Мақсадни шакллантираётиб, унга эришганлигингизни қаердан
билишингизни ҳам аниқлаб олинг.Бунингучун ўзингизга “Мен мақсадга
эришганлигимниқаерданбиламан?Натижагаэришганликнингташқитасдиғи



нимадакўринади?”кабисаволларниберасиз.Натижагаэришганингизданкейин
сизўзингизниқандайтутасиз?Нималарникўрасиз,эшитасизваҳисқиласиз?

4.Бунатижаниқайсиконтекстдаолишниисташингизнианиқланг.Бунга
мисолқилиб“Қўлим текканбарчанарсаолтингаайлансин”деганбойнинг
хоҳишини



кўрсатишимизмумкин.Уқайсиҳолдашунихоҳлашиникўрсатмаган.Сизбирор
натижанибирорҳолатдаолишниисташингизникўрсатишбиланқайсиҳолдабу
нарсасодирбўлишинихоҳламаслигингизниҳамкўрсатинг.

5.Қуйионгингизгаёрдамучунмурожаатқилаётиб,бумақсадниамалга
оширишучунонглиравишданималарқилишингизмумкинлигиниҳаманиқлаб
олинг.Ўзингиздан“Бунатижаниолишучунменнималаргасуянишиммумкин?
Шубугуннингўзидабунатажагаэришишучунқайсиқадамларниқўяоламан?Бу
натижагаэришиш учунменҳозирданимақиляпманваунидавом эттира
оламан?”кабисаволларниберинг.

6.Битта мақсадга эришишингиз бошқаларига халақит бермаслигини
аниқлаболинг.Ўзингиздан“Агарнатижагаэришсам,нимаўзгаради?Бунга
эришишимҳаётимнингбошқатомонларигақандайтаъсиркўрсатади?Менинг
яқинларимбиланўзароалоқамқандайўзгаради?Менингичимдабунатажага
эришишимниистамайдиганваунгақаршичиқадиганкучлармавжудми?”каби
саволларниберинг.

Буқоидаларгаамалқилиш ким учундиржудазерикарливакераксиз
бўлиб туюлиши мумкин.Лекин уларга амал қилиш сизнинг натижага
эришишингизнивабунатижаданқаноатҳосилқилишингизнитаъминлайди.
ГенриФорднингшундайиборасибор:“Одамнингиккитаўзинитутишмотивибор:
биринчисиҳақиқийваиккинчисичиройликўринадиган”.Сизпартнербилан
ишлашдачиройликўринадиганмотивасосидаишлашингизмумкин,лекин
ўзингизбиланишлашдаалбаттаҳақиқиймотивнибилишингизкерак.

Натижанишакллантиришдаянабирнарсагаэътиборқаратишингизкерак
бўлади.Кўпчиликодамларбирорнарсаниуларбунингтагиданимаборлигини
кўриш учунгинаўзгартиришадивабунгажудакўпэнергиявавақтларини
сарфлашади.Ҳарқандаймуаммониҳалқилишданолдинбуердамуаммоёки
ҳалқилинишикеракбўлганвазифабормиёкийўқлигинианиқлаболишкерак.
Масалан,сизганимагадиродаммаймундантарқалганмиёкиделфиндандеган
муаммониҳалқилиш керакбўлибқолди.Бумуаммоустидаузоқйиллар
давомидаишлашингизвабирорнатижагакелишингизмумкин.Лекинбубилан
бирорнарсаўзгардими?Одамкимдантарқалганбўлсаҳамодамлигичақолди.
Яъниҳечнарсаўзгармади.Шунчайилуринганданкўра,яхшиси,буердаечиш
керакбўлганҳечқандаймуаммойўқлигинитанолишкеракэди.

Шуердапальманингтагидаётганнегрлатифасиникелтирибўтишжоиз
дебўйлайман.Дам олибётганнегргадарахтгачиқибпальмамеваситериб
сотишнитаклифқилишади.Убунингнимагакераклигинитушунмайдишунда
унгапулишлабтопишивабирнечтаишчиниишлатишимумкинлигиниайтишади.
У яна тушунмагандан кейин бу ишчилар ишлаб топган пулга янада кўп
ишчиларниёллашиважудакаттамиқдордапулишлабтопишимумкинлигива
унингўзиишламасданпальманингтагидадамолибётишиниайтишади.Шундау
“Менҳозирнимақиляпман”деганэкан.Анашундайҳолатюзбермаслигиучун
ҳам юқоридаги қоидаларга амал қилган ҳолда натижани олдиндан
режалаштиришингизкеракбўлади.

Кейинги муаммо ўз-ўзини гипноз қилишни қайси ҳолларда қўллаш
кераклигидир.Бутехникажудасамараливаҳарқандайҳолатдаҳамқўллаш
мумкинбўлгантехникадир.Лекинсизкўчатўтқазишингизкеракбўлгандаунинг
тагиникавлашучунэкскаваторчақирмайсиз,тўғрими?Ҳарқандаймуаммони
ҳалқилишкеракбўлгандаҳамолдинбуниҳалқилишнингоддийвасамарали
усулларибор-йўқлигигақизиқибкўриш керак.Агарбунигипнозсизамалга
оширишнингйўлибўлса,униқўлланг.Лекинбуусулоддийбўлишигаэътибор
беринг.Агарбутопганусулингизсизданжудакўпкучвавақтталабқиладиган
бўлса,ундагипнозниқўллашингизмумкин.Масалан,мастбўлибқолмаслик
учунгипнозданфойдаланишнингкерагийўқ.Бунингучунсизўзпсихикангизни
активлаштиришингизкерак,ҳолос.Чункиспиртодампсихикасинитормозловчи



маҳсулотдир.Сизонглиравишдапсихикангизниактивлаштиришингиз,унинг
кучиниқирқадивасизмастбўлмайсиз.Ёкибунингиккинчиусулиҳамбор.Маст
бўлган пайтида кўпинча одамнингбоши айланади.Унингбирор томонга
айланаётганлигинисезишингиз



биланбошингизтескаритомонгаайланаётганинитасаввурқилинг.Бувақтда
ошқозонингизда муздек нарсанинг бутун танангизни совитаётганини ҳис
қилсангиз,бирпасдамастликўтибкетади.

Бошоғришидаодамгаёрдамберишучунқуйидагичайўлтутишмумкин.
Олдинунданбошоғриғиҳақидаўйлашнисўрайсиз.Унингкўзиқайситомонга
қараётганлигини аниқлайсизва унга брмоғингизга қараб туришни таклиф
қиласиз.Қўлингизниуёқ-буёққақимирлатасизваунингкўзиниоғриқниҳис
қилгантомонданбошқатомонгақарашгамажбурқиласиз.Бундабошоғриғи
ўтибкетади.Лекинбуҳолатузоқвақтсақланибтурмайди.

Турмушдаўз-ўзинигипнозқилишниқўллашмумкинбўлганжудакўплаган
ҳолатлар бор.Масалан,ижодий активликни ошириш,танангизни турли
касалликларданфориғқилиш,маълумбиршароитдаўзингизгаишончингизни
оширишвабошқалар.

Мулоқот вақтида ўзини тутишнинг самарали усулларидан
фойдаланмоқчисиздейлик.Бундасизўзингизнингбироручрашувдаўзингизни
жудазўртутганингизваҳамманиўзингизнингфикрингизгақўшилишгамажбар
қилаолганингизёкиундайолганингизниэслайсиз.Бундайҳолларниэслашни
қуйионгингиздансўрасангиз,усизбунионглиравишдаэслайолмасангизҳам,
албатташундайбўлганҳолатларниэслайолади.Кейинунданманашуҳолатда
ўзингизнинг қайси ҳаракатларингиз муваффақиятга олиб келганлигини
аниқлашни сўрайсиз.Кейин эса қуйи онгингиздан хоҳлаган бир тегишли
контекстсодирбўлгандаўзингизнинганашумуваффақиятгаолибкелувчиҳатти
-ҳаракатларингизни қайтаришни сўрайсиз.Буни қуйи онгингиз сизнинг
иштирокингизсиз,автоматикравишдабажаришинисўрайсиз.

Манасизгамулоқотвақтидаўзинитутишнингэнгсамралиусулигаўрганишусули.

Трансвазўриқиш

Онгниахборотоқимибиланзўриқтириш йўлибилантрансҳолатини
келтириб чиқариш ва қуйи онгбилан мулоқотга киришиш мумкин.Биз
биламизки,қисқамуддатлихотиранингҳажми7+-2бирликниташкилқилади.
Бундан ортиқча ахборот онгтомонидан қайта ишланмайди.Одам қабул
қилинаётганахборотнимаълумтезликбилангинаўзлаштиришимумкин.Агарбу
тезликоширилса,онгянгиахборотниқайтаишлайолмайқолади.Буҳолдаулар
тўғриқуйионггатушади.

Олдинига“Мениэътиборбилантингла”дейсизваўзингизнинггапириш
тезлигингизниоширибборасиз“Сизэртами-кечмибарибиргипнозҳоатига
тушгингизкелибқолади,балкисизбуниҳозирқиларсизёкиқилмассиз,балки
буни сал кейинроқ қиларсиз (шу ерда гапиришингизни ҳаддан ташқари
тезлатасиз), сиз трансга менингнимадеганимни
англамайқолганвақтингиздатрансгатушасиз,янаямтезроқ,янаямтезроқ...”.

Ахборотбиланзўриқтиришбирнечтавариантлардаамалгаоширилиши
мумкин.Мижозниахборотбилантеззўриқтиришучунунгаиккитомонданикки
кишияқинлашадиваиккаласиҳамбирвақтда,биттаси–чап,иккинчиси–ўнг
қулоққагапирабошлашади.

Бунисизбирортапартнерингизбиланбиргаликдамашққилишингиз
мумкин.Қурбоннитанлангваунгаиккитомонданяқинлашинг.Нафасолишга
тахминан мослашингва трансга туширишнингоддий шаблонларини айта
бошланг(сенхотиржамсан,боргансаритинчланяпсанвадиққатингжамланяпти,
сенбўшашганчақолишингмумкин,сенгаушбутрансгакириш позасижуда
ёқяптивабошқалар).Агарбувақтдақурбонгаучинчиодам орқатомондан
яқинлашиб,унингорқатомониданҳархилнуқталаргатегинабошласа,янаям
яхшироқбўлади.

Бундайучтомонламагипнозқилишнингмуваффақиятиучтамодаллик



бўйичазўриқтиришингизнатижасидир.Унингкўриши зўриқади – усизни
кўряптиваимо-ишораларингизникузатади.Унингэшитишинизўриқтирасизва
тегинишларёрдамидаунингкинестетикасиниишданчиқарасиз.



Шароитбунгаимкониятяратадиганжойлардазўриқтириш жудаяхши
натижаберади.Масалан,дискотекада,концертдаваҳ.к.бундайҳоллардаёшлар
ҳечқандайгипнозчисизҳамтрансҳолатигатушишади.Бунданташқариулар
айнананашутрансучунбуергакелишади.Бундайжойлардауларнибемалол
илинтиришингизмумкин.

Ахборотбиланзўриқтиришвоситасидатрансгатушириштелевидениеда
кўпқўлланилади.Экрандаҳаракатмавжудрасмларнитез-тезалмашинишини
кўрасиз,уларнингайримларидасизўқийолмайқоладигантекстларҳамбўлади.
Бундателевидениеиккитамодалликни(кўришваэшитишни)зўриқтиради.Бу
ҳамтрансгатуширишдаяхшинатижаларниберади.

Ритмвамусиқа

Ритмвамусиқақадимзамонларданберибарчадинлардаасосийтрансга
тушириш воситасибўлибкелган.Агарсизоммавийгипнозқилгингизкелиб
қолса,энгаввалофикрнисингдиришгажудамойилбўлган10% кишиларга
эътиборқаратинг.

Психотерапевтлар бутун гуруҳга бирор ритмни тиқиштириш учун
метрономдан фойдаланишади.Манашуритмгафикрни сингдириш тексти
мослаштирилади. Буни гуруҳ текстни ритмини гипнозчининг ўзи
белгилагандагиданяхшироқўзлаштириболади.

Ташқиритммавжудбўлгандаонглиэътиборгапирувчиданчалғийди.Ҳар
қандайташқиритмфонида(бошқабировнинггапи,мусиқафонивабошқалар)
айтилаётгантекттўғридан-тўғриқуйионггаўрнашади.

Одатдаритмнимусиқаўзибиланолибюради.Сизнингҳамкорингизёки
гуруҳингизмусиқатинглашадивафақатсизўзгапларингизниушбумусиқа
ритмигаўзмақсадларингизни кўзлабмослаштираётганлигингизни биласиз.
Трансга тушириш учун қўллайдиган мусиқий асарларни сиз жуда яхши
билишингизкерак.аксҳолдатемпнингозгинаозгариши ҳам барчаишни
чиппаккачиқаришимумкин.

Агар сиз бир марта бирор мусиқа фонида ҳамкорингизни трансга
туширганбўлсангиз,кейингисафарфақатмусиқанингўзигинаунитрансга
туширибқўяди.

Трансгатушириш учунаниқкуйгаэгабўлмаганэлектронмусиқажуда
қулайдир.Нимагабуноаниқмусиқабизнингэътиборимизнитортади?Нимага
одамлароловгақарашни,унингтилларинингўйнашинитомошақилишнияхши
кўришади?Нимгаодамларосмондасекинсузибюрганвадоимийравишдаўз
шаклиниўзгартирадиганбулутларнитомошақилишинхушкўришади?Чункиҳар
сафарушбуноаниқобразларниўзингизнингмаъноингизбилантўлдиришингиз
мумкин.Унга ўз конфликтингизни,норозилигингизни проекциялашингиз,
муаммоларни ушбу ноаниқ образларга топшириб,ўз муаммоларингиздан
ватқинчабўлсаҳамқутулишингизмумкин.

Гипноздагимуаммолар

Бошловчилардамижозбиланишлашдаҳархилғалатиҳолатларбўлиб
туради.Масалан,сомнамбулагипнотиклетаргиягатушибқолишимумкин.Бу
ҳолатдагипнозчигипнозланганкишинигипнозуйқусидануёғотаолмайди.

Гипнотиклетаргиясодирбўлгандаўзингизнийўқотибқўйишингизкерак
эмас.Пастваўзингизгаишончбилануйғонишгаустановкаберишингизвабу
вақтда сомнамбуланинг пешанасини силашингиз керак. Агар
муваффақиятсизликкаучрасангиз,ўзингизниқўлгаолингваярим соатдан
кейинянауринибкўринг.Хотиржам вақатъийликбилануйғониш фикрини
сингдиринг.



Бирнечамартақпайтарганданкейинконтакттикланадивамижозуйғонади.
Умуманолгандаҳечқандайлетаргиясизҳам мижозбиланраппортни

йўқотиб қўйиш мумкин. Унда галлюцинация пайдо бўлади ва у
галлюцинацияларбилангаплашиб,уёқданбуёққаюрабошлайди.Бунарса
спонтан сомнамбулизм деб аталади. Гипнозланган киши гипнозчининг
гапларигаумуманэътиборҳамбермайди.



Буҳолатдаўзингизнийўқотибқўйманг.Мижознингайтгангапларидан
унингалаҳсирашимазмунинибилишвагипнозчиникимдеббилаётганбўлса,
ўшаперсонажнингномиданунгагапириш,ётиш,тинчланишваухлашнитаклиф
қилишкерак.Сизўзингизниушлабтуришингизвабутункўринишингизбиланҳеч
қандаймуаммопайдобўлмаганлигиникўрсатишингизкерак.қачонууйқуга
ўхшашҳолатгакирса,раппортянатикланади.

Ниҳоят,сомнамбулада истерик тутқаноқ бошланиши мумкин.У ўта
қўзғалганҳолатгаўтади,югуради,қичқиради,йиғлайди,бир-биригабоғланмаган
гапларниайтади,қалтирабётибқолади.

Буҳолатдаҳам ўзингизнийўқотмаслигингизкерак.ўзингизгаишонч
биланқаттиқовоздауйқудануйғонишгаустановкаберишингиз,учдеганда
одатдагидек:“Менсизгауйғонишгабуйруқбераман!Уйғонинг!”дейсиз.Уйқудан
уйғонгандан кейин истерикларда бўлгани каби унга ҳам валерианка ёки
карвалолберишкерак.

Ўзинитутишнидастурлаш

Гипнозчичуқуруйқудигамижозгаукелажакдабажарадиганбироришга
установкаберишимумкин.Масалан:“Менсизниуйғотганимданкейин10дақиқа
ўтгач,сиззонтикниоласизвакўчагачиқасиз”дейсиз.Уйғонганиданкейин10
дақиқаўтгачқурбонқўлигазонтикниолибкўчагачиқади.Агарбуниинима
сабабданбажардингдебсўрасангизҳамусизгаақллисабабтопибберади.

Постгипнотикфикрнисингдиришбунданузоқроқвақтданкейинҳамишберади.
Агаргипнозланаётганкишигипнознингетарличачуқурдаражасидабўлса,

униалбаттабажаради.
Сомнамбуламаълумўзинитутишгадастурланишимумкин.Лекинбунда

ҳам бу нарса мижознинг чуқур илдизли интилишларига қарама-қарши
келмаслигикерак.

Мижозгабироришнибажаришшартсизравишда(зонтикниолибкўчага
чиқиш)ёкибирорпаролниайтганданкейин,бирорнарсаникўрганданкейин
бажаришсингдирилади.Шартсифатидабирорташароитҳамбўлишимумкин.

Бундайдастурлардеярлибирйилгачаўзкучинисақлабтуради.
Мижознибироршахсгаайланишгадастурлаш ҳам мумкин.Масалан,

бирорадабийқаҳрамонгаёкимижозгатаниш бўлгананиқодамгаайланиши
мумкин.Мижозаниқфактларгақарамасданўзинингайнанманашуодам
эканлигига ишонади.Чуқур кодланганда фақат энг салмоқли рационал
далилларгина уни ушбуверсиядан чалкаштириши мумкин,лекин барибир
нормагакелтираолмайди.

Биттаодамсутканингтурливақтларидаватурлишароитлардаҳаракат
қиладиганбирнечташахсларгаажратибюборилишимумкин.Бундайшароит
голливуд сценаристлари орасида жуда кенгтарқалган ва уларнингжуда
кўпчиликкиноларисюжетинингасосиниташкилқилади.

Сизнингкундаликишингиздабундайтехникаларсизгакеракбўлмайди.
Уларонда-сондамахсусхизматлар,жиноятчигуруҳларвафирмалартомонидан
қўлланилса ҳам,барибир экзотика сифатидагина қараш мумкин бўлган
техникалардир.

Бундай ҳаракатлар қилишингиз натижасида қонун билан тўқнаш
келишингизниайтибўтирмасаҳамбўлади.Шундайэкануларнифақатжуда
зарурбўлгандагинақўллашмумкин.

Гипносўроқвагипноанализ

Айримҳоллардаҳамкорингизданодатдагимулоқотдавомидаумуманола
олмайдиган нарсангизни билиб олиш зарурати туғилади.Бу ҳолатда сиз



ҳамкорингизнимижозингизгаайлантиришингизватрансгатуширишингизкерак.



Сомнамбула билан раппорт ўрнатгандан кейин унга сизнингбарча
саволларингизгажавобберишкераклигиҳақидаустановкаберасиз.Бўйсунувчи
одамларга ота-онаси олдида жавоб бераётганлиги ҳақидаги фикрни
сингдиришингизкаттафойдаберади.Амалдорёкиҳарбийкишигаунинголдида
очиқдокладқилишиистаётганраҳбаритурганлигинисингдиришкерак.

Биринчисаволларунингсергаклигиничетлабўтишмақсадиданейтралва
оддийбўлишикерак.унданоб-ҳаво,оилавийаҳволи,ёшиҳақидасўрашингиз
мумкин.Фақатшунданкейингинаўзингизниқизиқтираётганнарсаҳақида
сўранг.Масалан,бухгалтерпулниўмармаяптими?

Ўз ичига жавоб вариантини ҳам оладиган саволлардан қочинг.
Сомнамбула сизнингозгина босимингизга ҳам осон берилиши ва ҳамма
айтганларингизгарозибўлишиниэсданчиқарманг.Усизнингсаволингизда
озгинабўлсаҳам қандайжавоболишгаишоратнисезса,сизушбужавобни
оласиз.

Сомнамбулашахсийасосларбиланалдашимумкинлигиниҳамназардан
қочирманг.Агаруниахборотберишданҳалоллик,бурч,иқтисодийқизиқишёки
хизматбурчитўхтатибқолмаса,қуйионгцензориҳечқачонухламайди.

Бирламчиинстинктларбиланбоғлиқҳолатларгатегинишингиз,айниқса
инфантилтравмаларникавлашингизбилансомнамбулаалдайбошлайди.

Масалан,Фрейдгипнозданвозкечибўзинингпсихоанализметодини
яратишигаҳамайнанманашундайҳолатларгакўптушганисабаббўлган.Унинг
таъсиритуфайлипсихоаналитикларорасидагипнозқўлланилмаганж.Лекин
ўтганасрнинг20-йилларидапрофессорЛифшицтрансчуқурлиги(аввалоёш
регрессияси)ва психик травмаларни очилиш даражасини мос келтириш
натижасида гипноанализ аниқ билимлар манбаси бўлиши мумкинлигини
кўрсатиб берган. Аналитик очилмаган психик травмадан пастроққа
тушганидагинаёлғонпайдобўлабошлайди.

ЛившицданташқаригипноанализбиланФеренчиваИванЕрмаковҳам
шуғулланган,кейинроқбусоҳаниЛеонШертокқайтаочган.60-чийиллардан
бошлабуёпиқтадқиқотмарказларидақўлланилабошландивагипносўроқ
методикалари яратилди. Гипноанализ индивиднинг ҳаётининг олдинги
даврлариниўрганишучунҳамқўлланилабошланди.

гипноанализ ва гипносўроқда Фрейднинг эркин ассоциациялар
техникасиданфойдаланишмумкин.Бунингучунсомнамбулагасизнингайтган
ҳарбиттасўзингизгакалласигакелганбиринчинарсаниайтишнисўрашади.Бу
йўлбиланжудакўпваянгинарсаларнибилиболишмумкин.

Ишчанликниошириш

Гипнозвоситасидаорганизмнингрезервимкониятлариниишгатушириш
мумкин.Масалан,одамни2-3кундавомидачарчамасданишлашинитаъминлаш
мумкин.Албатта,бунгабошқаимконибўлмаганвақтлардавакейинунга
тегишлича дам бериш шарти билангина йўл қўйиш мумкин.Акс ҳолда
нервларнингважисмонийишданчиқиштургангап.

7-10дақиқадавомидақуйидагиустановканиберишмумкин:
“...Ҳозирсизгипнотиктрансвақтидатанангиздайиғилибқолган

чарчоқданқутуласиз.Сизнингмиянгиз,нервларингиз,мушакларингизтўлиқ
дамолади.Чарчоқйўқолади,тарқалибкетади.Сизҳечқандайбезовталикни
сезмайсиз.Тўлиқхотиржамликватўлиқдамолиш.Сизнингчарчоғингиздан

асарҳамқолмайди.Сизолдингичарчоқларнингбарчасиниунутдингиз.Чарчоқ
йўқолди,тарқалибкетди.Сизҳозиржудаяхшидамолдингиз.Сизяхшидам

олдингиз.Миянгизнингнервхужайралариўзэнергиясиваишчанлигинитўлиқ
тиклади.Сизкутилмаганкучвақувват,бардамликниҳисқиляпсиз.Одатий

бўлмаганкучватетикликқуйилибкеляпти.Ишлаш,ҳаракатқилиш,



вазифаларнитездаҳалқилиш,зўриқишниҳисқилишгакучлиинтилишпайдо
бўлади.Ўта



кучливаактивишлашистаги.Бошингизтиниқваенгил,мушакларингизтетиква
бўйсунувчан, кайфиятингиз кўтарилган ва хурсанд бўлди. Мен сизни
уйғотганимданкейинушбуюқориишчанликҳолатиянадаяққолроқбўлади.У
сизнингактивишлашвақтингиздасақланибтурадивасизчарчоқнималигини
билмайсиз.Сизумуманчарчамайсиз.

Ушбудаврдаюқориишчанлигингизўзинияққолнамоёнқилибтуради.
Чарчоқ умуман йўқ. Гипноз сизнинг организмингиз резервлари ва
нервларингизниактивлаштирди.Шунингучунҳам чарчоқбўлмайди.Фақат
тетикликваишчанликкинамавжуд.Гипнозушбуҳолатни бутун уйғоқлик
вақтингиздасақлабтуришингизгаёрдамберади.

Менсизниуйқудануйғотабошлашимбиланбуҳолатянадаяққоллашади
вабутунуйғоқликдаврингиздасақланибтуради”.

Ушбуфикрнисингдиришданкейинмижозниучданбиргачасанаб,гипноз
ҳолатидан чиқарасиз.Тажрибалар олинган заряд бир суткагача етишини
кўрсатади.Бирсуткаданкейинянасеансниқайтаришмумкин.

Дезинформация

Гипнозвоситасидамижоздапсевдоҳақиқийбилимларнишакллантириш
мумкин.Кейинўзигаўтаишончбиланбуҳақдабутундунёгажарсолади.
Масалан,унгаҳокимнингсаунасидабўлибўтганйиғилишдақатнашганлиги
ҳақидагификрнисингдиришмумкин.Уернингшароити,одамларнингпозалари
вабошқамайда-чуйдаларниуяққолтасаввурқилишигаэришилади.Кейинэса
ушбуфондауерданималарҳақида“гипиришгани”юкланади.

Одамгаубироржойдаўтамуҳимахборотниэшитибқолганлигиҳақидаги
фикрнисингдиришмумкин.Шунданкейинуниҳаттоёлғондетекториёрдамида
текширсангиз ҳам бугапнингёлғонэканлигиниҳечким аниқлайолмайди.
Одамнингбундайўзигаишончидаражасидажудакўпчиликушбуахборотни
ҳақиқатсифатидақабулқилишади.

ОдамгауЖаниубийАфрикадажангқилганлиги,АмирТемурнингжияни
эканлигиёкисизданўтганҳафтада5000долларқарзолганлигинисингдириш
мумкин.Айтилганларреалфактларбиланунчаликҳам кўпқарама-қарши
келмаса,ушбуфикргаодамузоқвақтлардавомидаишонишимумкин.

Назоратдагиуйқу

Оддий уйқуни гипнотик трансга айлантириш мумкин. Гипнозга
берилувчанлик“тезуйқу”фазасидапайдобўлади.Одатдабуфазабирярим
соатликциклнингохиридаВ–дақиқаниташкилқилади.Лекинуйқужудаузоқ
давом этадиганбўлса,организмнингфизиологикфункцияларисозланадиган
секинуйқуфазасинингулушикамаябошлайдиватезуйқуфазасиэгаллайдиган
вақттобораошаборади.Уйқуданолдинбарбитуратлар,спиртлиичимликлар
ичилгандаҳамхуддишундайҳолатсодирбўлади.

Мижозётганжойидаайланабошлаганвақтидатезуйқубошланади.Ана
шувақтдауйқунисомнамбулизмгаайлантиришимкониятитуғилади.

Бунингучунунингёнидаўтириладивабирпасўтирганданкейинунинг
бошидантооёқларигачатанасиданДляэтогонадотихоустроитьсяуизголовья
жертвыинемного-,5сммасофадақўлларингизбиланпассларқилабошлайсиз.
Унингуйқудагинафасолишритмигамослашасизвашивирлаб:“Чу-қур-роқух-
ланг,чу-қур-роқух-ланг”дейбошлайсиз.

Озроқвақтўтганданкейинбушивирлашниозгинатезлаштирасизва
секинлаштирасиз.Ухлабётганкишинингнафасритмиҳамўзгаришикерак.бу
раппортпайдобўлганлигинибилдиради.



Эндисизшивирлашданфикрнисингдиришдақўлланиладиганнормал
тонгаўтишингизмумкин.

Фикрнисингдиришнибошланг:
“Сизчуқурвақаттиқухлаяпсиз.Сизменияхшиэитяпсизвашубиланбирга

фаттиқухлаяпсиз.Янаямқаттиқроқухланг.Ухланг.
Ухлашдадавомэтасизваменингҳаммасаволларимгажавобберишниистайсиз.

Исмингизнима,жавобберинг.Ухлашдадавомэтингважавобберинг”.
Агарухлаётганкишисаволингизгажавобберса– бураппорттўлиқ

ўрнатилганлигини билдиради.Уни сергаклантирмайдиган оддий саволлар
беришдадавомэтинг:

“Ёшингизнечада?Жавобберинг,ёшингизнечада”.
Раппортмавжудлигиниянабирнечамартатекширибкўрганингиздан

кейин фикрни сингдириш,дастурлашга ўтсангиз бўлади.Бунда фикрни
сингдириш текстинитоқмарта,5-7мартақайтаришингизкерак.Ҳарбитта
қайтаришданолдин3-5секундликпаузаларқилишингизшарт.Шунданкейин
сизфикрнисингдиришформуласиниайтасиз:“Чуқурроқухланг.Янадачуқурроқ
ухланг”.

Буформуладанкейинфикрнисингдириш сериясиниўтказасиз.Шундай
қилиббешёкиеттимартақайтарасиз.

Агаршундаҳамқурбонингизайтганларингизгаишонмайдиганбўлса,25-49
мартақайтаришингизмумкин.Бундауалбаттаҳарқандайаҳмоқонафикргаҳам
ишонади.

Транссизфикрнисингдириш

Келингянабирмартаҳечқандайгипнозсизҳам фикрнисингдиришга
қайтамиз.Чункисуггестияжудакенгқамровлиҳодисадир.Қуйионггаҳеч
қандайгипнозсизҳамкириббориш мумкин.Бунингучунонгнингцензураси,
танқидиймеханизми,психологикҳимоясиниалдаш,айланибўтишнингўзи
кифоя.Бунингучунўзингизгаишончуйғотишингиз,онгнингтанқидийлигини
енгиб ўтишингизва сингдираётган фирларингизни реал ҳаракатлар билан
асослашингизкерак.

Қуйидакелтирилгансхемабўйичабунимашққилибкўринг.
Ҳамкорингизнингсезгирлигиошириш вафикрнисингдириш остонасини

пасайтиришучунунибўшаштиришфойдаберади.Олдинигаунингелкаларидан
чайқатиш,елкалариниэзиш вамаксималбўшашиш,тўлиқишониш ҳақида
установкаберишфойдалидир.

Унистулгаўтқазибунингқўлларинисилкитиш,уманқаршиликқилмасдан
қўлларинибўшқўйишинитаклифқилишингизмумкин.Унингқўлинибирнеча
мартасилкитганингизданкейинқўлларунингтиззасигаёкисонигатушадиган
қилибқўйибюборишингизкерак.кейинэсаянаунингқўлларидантутибсилкита
бошлайсизвабила-кўра,уларосилибқолишиучун,тиззасиданчетроқдақўйиб
юборасиз.Агармижозтўлиқбўшашмаганбўлса,унингқўлиҳаводаосилиб
қоладиёкижудасекинликбилантушади.Демак,бўшаштиришниянадавом
эттиришкеракбўлади.

Мижозга:“Ўнгқўлингизнингкўрсаткичбармоғинивертикалтутингва
унингучигачапкафтингизниқўйинг”дебтаклифқилишингизмумкин.Кейин
вазифаберинг:“чапқўлингизнибўшаштиринг”.Озроқвақтўтганданкейинунга:
“Ўнгқўлингизникескинолинг”деббуйруқберинг.Агарчапқўлҳаводаосилиб
қолса,уяхшибўшашмаган.Чапқўлўз-ўзиданосилибқолишикерак.

Бўшашишни таъминлаганингиздан кейин унда ишонч ҳосил қилишга
киришинг.Унингонгиничалғитинг,онглиэътиборнисезгиларсоҳасигақаратинг.
Бунингучун уни оёқларини бир жойгақўйишини вакўзларини юмишини
таъминланг.Унгамаксималбўшашишгабуйруқберинг.Кейинорқатомондан



қўлларингизниунингқулоқларидан5-10сммасофагаяқинлаштиринг.Ирода
кучибиланбармоқларингизнингучлариданва



кафтларингиздантоулардахуддифизиотерапиядагидексанчишпайдобўлгунча
иссиқликоқимичиқишинитаъминланг.

Кейинмижозгаустановкаберинг:“Бош соҳасидагисезгиларгабутун
эътиборингизни қаратинг”.Ундан нималарни ҳис қилаётганлигини сўранг.
Жавоб:“Иссиқликниҳисқиляпман”гаяъқинмаънодабўлади.Унга:“Ҳозир
иссиқлик сезгиси янада ошади” денг. Кафтингизни унинг пешанасига
яқинлаштиринг.Пешананингсезгирлигиюқорибўлади,шунингучунударҳол
иссиқликнингошганиниҳисқилади.Бусизнингсўзларингизнингамалдаги
исботибўлади.

Айриммижозлариссиқликўрнигасанчишни,мувозанатнийўқотишниҳис
қилишади. Айримлари эса қўлларингизни уларнинг қулоқларига
яқинлаштирганингиздадодатдагиовозларнингтембриўзгаришинисезишади.

Унданалбаттаҳозирниманиҳисқилаётганлигинисўраш керак.Агару
санчиқҳақидагапирсаёки“Орқагатортяпти”деса,унингбугапиниқўллаб-
қувватлашкераква“Тўғри,шундайбўлишикерак,ҳозирянадакучлироқторта
бошлайди”дейиш керак.агаруовозларнингўзгаришиҳақидагапирса,“Ҳа,
шундайбўлишикерак”дейишингизкерак.

Ҳозирэнгмуҳим вақт.Сизнингкучингизўзсўзларингизниамалдаги
ҳаракатлар билан қўллаб-қувватлашда. Сиз мижозни диққат билан
кузатишингиз керак. унинг сезгиларини сўзларингиз билан қўллаб-
қувватлашингизкерак.сўзларниамалдаисботлаштуфайлификрнисингдириш
остонасипасаяди.Сизберадиганахбороталбаттаишончлибўлишивауни
амалдаасослайолишингизкерак.Агарунингкўзлариёшлана бошлаганини
сезсангиз:“Ҳозиркўзингиздаёшпайдобўлади”дейишингизшарт.Унингсодда
қуйионгисизгаишонади.

Эндиунгаустановкаберишкерак:“Ҳозирменучгачасанайманвасизни
орқагатортабошлайди”.Орқатомондатурасизвақўлларингизниунингбоши
атрофида ҳаракатлантириб, унинг бошини ўзингизга тортасиз (бошига
тегмасдан).Ушузаҳотиёқмувозанатинийўқотадиваорқагайиқилабошлайди.
Шубиланбиргаликда:“Бир,икки,уч!Сизниорқагатортяпти!Йиқиляпсиз!
Йиқиляпсиз!Йиқиляпсиз!”.

Урғубериб,паузаларсизгапиришкерак.Ҳарбиттасўзайтганингизсайин
қатъиятингизошибборишикерак.буунингонгинингжараёнгақўшилишига
тўсқинликқилади.Эндиэса:“Етарли,эндисизниолдингатортяпти”дейсизва
қўлларингизбиланолдингатортасиз.Худдишуамалнибирнечамартаолдинга
ваорқагатакрорлайсиз.

Бу бир вақтнинг ўзида амалда асослаш ва фикрни сингдиришга
текширишдир.Агарсизолдингатортсангизвауёнтомонгайиқилабошласа:
“Сизниёнтомонгатортяпти”дейишкерак.Агаружудаяхшийиқилабошласа,
ундан:“Сизниманиҳисқиляпсиз?Орқагатортяптими?”дебсўрашингизкерак.
Агарумуғомбирликқилаётганбўлса,бунисизнингшубҳаланишингиздеб,акс
ҳолда–амалдақўллашдебқабулқилади.

Эндиэсаназоратустановкасиниберинг:“Қаршиликқилишгауриниб
кўринг.Менсизниорқагатортаман.Учдейишимбилансизорқагайиқиласиз,
лекитнйиқилмасликкаҳаракатқилинг”.агаруфикрнисингдириштекширувидан
ўтганвакафтларингизгареакциябилдираётганбўлса,демакунингқуйионги
сизнингманипуляцияларингизгажавобберади,яънираппортгаўхшаш алоқа
ўрнатилган.

Эндиэсаунингкўзлариниочишинисўрангватўғрикўзларигақараб
буйруқоҳингидагапиринг.Унингюзигақарабустановкаберинг:

Менсизнингнервтизимингизнитекширибкўришим
керакМенсизнингсезгирлигингизнитекшириб
кўрмоқчиманСизнингсезгирлигингизқанчалик
юқорибўлса,шунчаяхшиБўшашинг,тўғритурингва



эшитинг
Менгатўлиқ
ишонингЮўшашинг
Қўлларингизниолдингаузатинг,бармоқларингизни
кенгёйингБармоқларингизнииложиборичакенгроқ
ёйингҚўлларингизнизўриқтиринг



Бармоқларингизмихкабиқаттиқ
(тирсакларингизнитанангизгасиқманг)
Менингўнгкўзимгақаранг
(ўзингизбувақтдаунингқаншаригақаранг)
Қўлларингизмагнитларкабибир-биригатортила
бошлайдиҚўлларингиздагизўриқишортмоқда
Қўлларингизтоборакучлироқтортилмоқда
Сизқўлларингиздазўриқишнингортиббораётганлигини
сезяпсизҚўлларингизяқинлашяпти!Яқинлашяпти!
Яқинлашяпти!
(унингкўзларигақараганҳолдакафтларингизниқиздирингвақўллари

атрофидаделатьюқоригавапастгапассларқилинг)
Бармоқларингизмихгаўхшайди
Кафтларингизвабармоқларингизметаллдан
ишланганкабиҚўлларингизяқинлашяпти
Қўлларингиззўриққан!
Бармоқларингизорқага
қайриляпти!
Ҳозирменучгачасанайманқўлларингиз
яқинлашадиБир.
(одатдагиюмшоқовозда)Бармоқларингиз
михкабиИкки.
(Одатдагиқаттиқовозда)
Зўриқишортяпти,қўлларингизга
қарангУч!!!
(Қичқирибайтингвапаузасиздавомэтинг)
Қўлларингизқандайяқинлашаётганлигини
кўряпсиз(паузасиз)
Бармоқларингизмих
каби!!!Қўлларингиз
қотяпти!
Қўлларингизяқинлашяпти!
Яқинлашяпти!Яқинлашяпти!
Яқинлашяпти!
(Бундаунингқўлларинингорқатомонларибўйлабпасслар
қилинади)Бармоқларингизмихкаби!
(Онгишгатушмаслигиучунпаузасиз
гапиринг)Бармоқларингизқотибқолди!
Бармоқларингизорқага
қайрилади!Бармоқларингиз
михкаби!
Бармоқларингизметаллданишланганкаби!
Сизбармоқларингизнимуштқилибтуга
олмайсиз!Уринибкўринг!!!
(Шузаҳотиёқпаузасиз
бақиринг)Кўряпсизми!!!
Сизнингқўлларингизфақатменингбуйруқларимга
бўйсунади!!!Менингсўзларимсизгатаъсиркўрсатади!!!
Менингсўзларимсизнингмиянгизгакириб
боради!!!Менсизнитўлиқлигичабошқараман!!!
Қўлларингизяқинлашяпти,яқинлашяпти,
яқинлашяпти!Бармоқларингиззамокбўлиб
бирлашади!
Бармоқларингизсиқиляпти,янадакўпроқ



сиқиляпти!Менрухсатбермагунча
бармоқларингизниёзаолмайсиз!
(Бусўзларнибақирибайтишваёзаолмайсиздегансўзларгаурғу
беришкерак)Қўлларингизниажратишгакучингизетмайди!
Бир!Икки!Уч!



(Кейинпаузасиз
бақиринг:)Уриниб
кўринг!
Агарсизинтонациянитўғриайтган,сўзларнингўрниниалмаштирмаганва

ҳамманарсанитўғрибажарганбўлсангиз,мижозингизбиланистаганишингизни
қилишингиз мумкин.У қўлларини ажрата олмаслигини кўради.У сизга
тўлиқлигичабўйсунади.

Қуйи онгни қўшиш учун сўзларингизга амалий асослар ва ёрдам
беришингизкерак.буёрдам сизпаузасиз:“зўриқиш ортяпти!Қўлларингизга
қаранг!Уч!Қўлларингизяқинлашаётганлигиникўряпсиз!”деганпайтингизда
пайдобўлади.

Сиз“Уч!”деббақирганингиздаубошиникескиненгаштиради.Шунгачау
сизнингкўзларингизгақарабтурганэди.Бошинитушириш эсаавтоматик
равишдақўлларнингбир-биригатомонҳаракатиникелтирибчиқаради.

Бувақтдауҳалиҳечниманиўйламаган,қўлларинингҳаракатланганлиги
ҳақидагифактниангламаганҳамбўлади.Буҳаракатнифақатунингқуйионги
сезади.Шундасизунгабунианглашигаимконберадиваунингқуйионгига
бақирасиз.Бунингнатижасидасизнингсўзларингизқуйионгкўрганнарсани
тасдиқлайди.

Сизнингунингбармоқларини кенгёйиши ва бармоқларини орқага
қайрилишига мажбурлашингиз ҳам жуда муҳимдир.Натижада сиз унинг
қўллари зўриқаётганлигини айтганингизда,унинг қўлларидаги зўриқиқш
ҳақиқатанҳамортади–чункиуларқотибқолабошлайди.

Установкабераётибунингбармоқлариданушлашингизвасалгинасилкиб
“Баромқларингизни иложи борича ёйинг”, “Бармоқларингиз мих каби”
дейишингизмумкин.Бунингнатижасидауборкучибиланбармоқлариниёйади
ваорқагақайиради.

Кейингиэътиборқаратишкеракбўлганнуқта–бусизнингбирнафасда
“Қўлларингизметаллданқилинганкаби.Бармоқларингизнимуштқилибтуга
олмайсиз.Уринибкўринг!Кўряпсизми!Сизнингқўлларингизфақатменинг
буйруқларимгабўйсунади!!!Менингсўзларимсизгатаъсиркўрсатади!!!Менинг
сўзларим сизнинг миянгизга кириб боради!!! Мен сизни тўлиқлигича
бошқараман!!!”–дейишингиздир.Гапшундакисофвиждонбиланбармоқларини
кенгёйиб,уларниорқагабирдақиқаданортиққайирибтурганкишишунчаки
бирсекунддаунимуштқилибтугаолмайди.Уларқотибқоладивамижозингиз
шунчакиуларнидарровсиқаолмайди.Буниунингқуйионгианглайдивашу
вақтдасизюқоридагиларниунгабақирибтушунтирасиз.

Бужудақизиқҳолатнипайдоқилади.Қўлларнингқотишиўтибкетадива
убемалолбармоқларинисиқишимумкин,лекинунингқуйионгибуҳаракатни
амалгаоширишигаимконбермайди.Онгэсасизваунингқуйионгиўртасида
пайдобўлганалоқаниузаолмайди.

Эффектникучайтиришучунустановкаберишдавомэттириладиваунинг
қўлларизамокқилиббирлаштирилади.Буметодикаучунҳарбиттасўз,унинг
интонациясивасўзларнингкетма-кетлигижудамуҳим.Агарсизбирорнарсани
ўзгартирсангизнатижаниолаолмаслигингизмумкин.

Буусулниэстрадачигипнозчиларкўпқўллашади.Фикрнисингдираётган
мижознингқўлларибирлаштирилмасданбурунунингтомоғинингтерисиикки
бармоқбилансиқиладиваунга:“Ҳозирменсизнинговозингизниолибқўяман
ва сиз гапира олмайсиз”– дейилади.Кейин сиқиб турилган бармоқлар
тортилади,муштнисиқибтурганча:“Манасизнинговозингиз,гапирибкўринг”–
дейилади.Шунданкейинқурбонҳечниманигапираолмайди.

Агарсизолдин:“Ҳозирменчапакчаламанвасизўзисм-фамилиянгизни
эсданчиқарасиз”–дебтуриб,чапакчалсангизуўзисм-фамилиясиниэсдан
чиқаради.



Утўлиқлигичасизнингихтиёрингизда.Унингкўзлариочиқ,ҳамманарсани
тушунади,ҳаттоқаршиликқилишгауринадиҳам,лекинҳечнимақилаолмайди.
Усизбилангаплашади,баҳслашади,лекин,барибирусизнингҳукмингизостида.
Агарсизунгаҳозирнимабўлганлигиниэсданчиқаришнибуюрсангиз,убарча
нарсаниэсданчиқаради.Керакпайтдаэсасизнингталабингизниўзхоҳишини
амалгаоширгандекбажаради.



Сизтренинггатайёрланишингизкерак.
Гипнознимашққилишданолдинсизаутотренингмашқларидоирасида

ўзингизда:“Менбуниқилаоламан.Бунгаменингтўлиқҳаққим бор”деган
установканиберишингизкерак.

Муваффақиятгаэришишучунасосийқоидаларгаамалқилишингизкерак.
уларнисизўзингизгааутотренингдавомидасингдиринг.

Энгаввалоўзингизнингкучларингизгаабсолют,чуқурватўлиқишонинг.
Сизаллақачонбунгатайёрсиз.Буниўзингизгабаландовозда,қаттиқ,аниқ
қилибайтинг.

Мижозингизнингкўзигақаранг.Ҳаммавақтунингкўзигақарашингиз
керак.унингкўзларигаишончбиланқаранг.

Максималбўшашинг.Сизниҳечнимазўриқтирмайди.Тўлиқ
бўшашинг.“Мен”олмошиниқўлланг.Бусизнингтабиий
ҳуқуқингиз.
Мижозгаунданниманикутаётганингизҳақидагиустановканиберинг.

Олдинигаунданниманикутаётганлигингизниайтинг.
Кейинэсабусизганимаучункеракэканлигинитушунтиринг.Айрим

одамларгаустановкаберилганда,бутескариэффектберади.Масалан,унга
“Сизниорқагатортяпти”десангиз,уолдингайиқилабошлайди.Манашундай
ҳолатларнинголдиниолишучун:“Сизменгаишонишингизёкиишонмаслигингиз
ҳаммумкин...”типидагиамбивалентустановкаларберишингизмукин.

Агар сизнингталабларингизасосланмаган бўлса,кечирим сўраманг.
Уларнингортидасизнингкучлиэканлигингизасоситурибди.

Мижозингизгабаҳобермангвауниҳақоратламанг.Агарсизунгабирор
салбийбаҳоберсангиз,масалан,“Нимагаҳечниманитушунмайсиз”–десангиз,у
бордиққатиниманашунгақаратишивасизваунингорасидапайдобўлган
нозикалоқаниузишимумкин.

Жаҳлингизчиқмасин,хотиржамвақатъиятлибўлинг.
Сизнибаҳсгатортишларигайўлқўйманг.Ҳарқандайҳолатдаҳамсуҳбатга

киришибкетманг.Мижозингизушбуйўлбиланқуйионгдаражасидасизнинг
сирингизниочибқўяди.Энгасосийси–мижозингизгагипнозчиҳамҳуддиунга
ўхшаб оддий одам эканлиги,унинг ҳам ўз камчиликлари борлигини
билдирмаслигингиздир.Буахборотниуоддийсуҳбатжараёнидаолишимумкин.
Агар сизни қуйи онг даражасида фош қилишса, сизнинг магнетик
қарашларингиз,даҳшатлиовозингизвасирликўринишингизсизгаёрдамбера
олмайди.

Албаттамижозингизнингпозициясинитушунаётганлигингизникўрсатинг.
Сизнинголийвазифангизунингҳолатиникузатиш,унингҳарбиттакичкинагина
реакциялариниҳамилғашвауларниўзингизнингтаъсирингизнингнатижасидеб
эълонқилишингиздир.

Актуалашишкоммуникациястилисифатида

Актуаллашиш стратегияси манипулятив стратегияга умуман қарама-
қаршибўлиб,максималочиқликвасамимийликниталабқилади.Кичкинагина
ёлғон жуда катта ишончсизликни келтириб чиқариши мумкин. Ҳатто
манипулятив нуқтаи назардан ҳам ёлғонни фақат уни ҳеч ким аниқлай
олмайдиганҳолатлардагинаишлатишмумкин.

Ҳечқачонўзингизнибошқаларданақллироқдебҳисобламасликкерак.
Манипулятор ҳамиша унингўзинингустидан манипуляция қилишлари ва
алданибқолишхавфиолдидатуради.

Аслида манипулятив установка ўз кучлари ва хавфсизлигига
ишончсизликданкелибчиқади.Айнанқўрқувсизнисуҳбатдошингизустидан
манипуляцияқилишгамажбурқилади.Бундасизунибошқаришэмас,кўпинча



айнан ўзингизни ҳимоя қилиш учун шундай қиласиз.Умуман олганда
манипулятивметодикаларманипуляторнингўзитомониданқандайдирҳимоя,
уларнибажаришнатижасидасодирбўлишимумкинбўлганкутилмаганнарсалар
бўлмайдиган бирор удум важудабўлмагандаозгинанатижагаэришишга
кафолатберадиганвоситасифатидақабулқилинади.



Актуализаторэсааксинча,ўзигаваҳамкоригаҳамдаўзинингқабул
қилишинингадекватлигигатўлиқишонади.Ўтасезгирликунгаэркинваижодий
ёндошган ҳолда импровизация қилишга, ўзининг интуициясига ҳамда
ҳамкоринингшахсига ориентация қилган ҳолда ҳеч қандай манипулятив
техникаларниқўлламаганҳолдаҳамўзмақсадлариниамалгаоширишгаимкон
беради.

Ўзинингэркинлиги ваэгилувчанлиги туфайли мулоқотнингбуусули
манипулятивусулданбирнечаўнмартасамаралироқдир.

Лекин уни фақатўзингизэгаллаган тажриба доирасидагина қўллай
олишингизмумкинҳамдашударажадагинаўзингизгаишонишингизмумкин
бўлади.Шунингучунсизўзҳаётийтажрибангизнибойитиш устидакўпроқ
ишлашингизкеракбўлади.

Интуициянирадқилиш ваманипулятивтехникаларниҳамманарсага
қодирвауларданвозкечишёкиўзгартиришмумкинэмасдебўйлашкеракэмас.
Аслидаманипулятивтехникалардастлабкивақтлардасизнингкоммуникатив
қобилиятларингизни кескин ошириши мумкин бўлган хассалардир.Лекин
кейинчаликсизўзингизгаваҳамкорингизганисбатанкўпроқишончгаустановка
беришингизвабухассаларданвозкечишингизкеракбўлади.



5-БЛОК:ШАХСНИНГАКТУАЛЛАШИШИВАМУЛОҚОТ

•Методиккўрсатмалар
•Ўзигаишончмуаммоси
•Қулларчапассивлик
•Қулларчаагрессивлик
•Ўзигаишончнима?
•Ўзигаишонибваишонмайўзинитутишнима?
•Ўзигаишончсизликсабаблари
•Ишончбиланўзинитутишнимадегани?
•Ўзинитутишнингучтамодели
•Уйдаваишдаўзиниишончбилантутиш
•Ҳаракатқилинг!
•Актуаллашиш
•Ҳиссиётларнитарбиялаш
o1-машқ:Ҳиссиётларнибаёнэтиш
o2-машқ:Хурсандчиликнибаёнэтиш
o3-машқ:Жаҳлнибаёнэтиш.
•Коммуникацияэлементларитренинги
•Ергауриш
o1-машқ:Агрессивҳақоратгареакциябилдириш
o2-машқ:Сўзсиз-агрессивҳақоратгареакциябилдириш
o3-машқ:Пассивҳақоратгареакциябилдириш
o4-машқ:Сўзсиз-пассивҳақоратгареакциябилдириш
•Хоҳишларнибаёнэтиш
o1-машқ:“Хоҳишлар”
o2-машқ:“Илтимос”
o3-машқ:Хоҳишларнитартибгасолиш
o4-машқ:Хоҳишларнимуҳимлигивабажарилаолинишидаражаси

бўйичаранжирлаш
•Ўзаротушуниш
o1-машқ:Хоҳишниқабулқилишватушуниш
o2-машқ:Хоҳишларҳақидагиёзмакелишувнишакллантириш
•Конфликтларвауларниҳалқилиш
o1-машқ:Конфликтлиҳолат
o2-машқ:“Конфликтлисуҳбат”
o3-машқ:Хулосачиқариш
•Саволлар

Методиккўрсатмалар

Бублокбирҳафтадавомидаўзлаштиришучунмўлжалланган.Уни
ўзлаштиришгасизтахминан18-20соатвақтсарфлайсиз.Шошилманг.

Методиккўрсатмаларгаамалқилинг:
1)Курсматериаллариниўқибчиқинг.
2)Материалларнибиринчимартаўқибчиққанингизданкейинунда

нималарсизгақизиқ,маъносиз,соддаванималартушунарсизёкиғалати
туюлганиниўйлабкўринг.

3)Шунданкейинмашқларнибажаришгакиришинг.
4)Агар сизга бир ҳафта камлик қилса,иккинчи ҳафтани ҳам унга

бағишлашингизмумкин.Буниўйлабўтирмасданамалгаоширинг.Агармашқлар
сизгақизиқёкифойдалитуюлсаваолингантажрибабирорянгинарсага
эришишингизгаёрдамберадидебҳисобласангиз,машқларниқайтараверинг.



5)Хулосачиқаринг.Сизнингтурлишароитларгақарашларингизқанчага
ўзгарди?Сизўзингизнингкелажакдабўлишингизнитасаввурқиляпсизми?

Ўзигаишончмуаммоси

ЎзигаишончмуаммосибизсизбиланЎзингниЎзингЯратваМулоқот
Устасикўрибчиққанактивликсоҳаларикесишувида,яъниичкиваташқи
коммуникациялар соҳалари,ўзингиз билан мулоқот ва бошқалар билан
мулоқотнингбоғлиқлигидаётади.Шупайтгачаўзлаштирганкўникмаларингизга
асосланиббизўзимизгабўлганишончмуаммосигакўпроқэътиборқаратишга
уринибкўрсамиз.

Шахсий ишончингизни ошириш техникаларини ўрганишингизолдинги
курсларниўзлаштиришдавомидаолганкўникмаларингизнингсамарадорлигини
кескиноширишимкониятиниберади.

Ушбублокдоирасидажудакўпмашқларбажарасиз.Бумашқларкамида
иккикишибўлиббажарилишикерак.шунингучунҳам сизолдинқуйидаги
вазифани бажаришингиз керак:кимнидир топишингиз ва уни бир ҳафта
давомида вақтини иккалангизга ҳам фойдали бўладиган жуфтликда
ўтказиладиган тренингга сарфлашига кўндиришингиз керак.Бу тренинг
ўзингизгабўлганишончниошириштренингидир.

Ушбу курс материалларини тайёрлашда коммуникатив тренингларни
ўтказиш бўйичамутахассисларР.АльбертиваМ.Эммонснингайрим ғоялари
ҳамда немис психологлари R.Anneken, L.Echelmeyer, K.Kaluza, H.Klein,
A.Klockgeter-Kelle,D.Zimmerларнингкоммуникативтренингларимашқларидан
фойдаланилган.

Коммуникативўзигаишончмуаммосиасосанҳиссиётларнибаёнэтиш
муаммосигаборибтақалади.Уларниўзингизгаишончбиланбаёнэтишни
ўрганганингизданкейинҳарқандайконфликтлишароитдаўзингизниишонч
билантутишстереотипиниишлабчиқишингиз,конфликтларниўзфойдангизга
самаралиҳалқилишметодиниэгаллашингизмумкин.

Шунисиқизиқки,ҳарбиттаодамдеярлиҳаркуниконфликтлиҳолатлар
билан тўқнашади ва уларга аралашади.Агар бихевиористик мактаблар
таълимотигаишонсак,бундайтез-тезқайтарилибтуришнатижасидаодамлар
уларниҳалқилиштажрибасигаэгабўлишларикеракэди.Лекинамалдабунақа
эмас.Ҳарбиттаянгиконфликтгаодамумумантайёрэмасбўлибчиқади.

Кўринибтурганидиек,бихевиоризмназарияларибуердаиш бермайди.
Чункибуердагапўзинитутишнингоддийрефлекторшакллариҳақидаэмас,
балкипсихиканингмураккабструктуралариданкелибчиқадиганстереотиплар
ҳақидакетяпти.Гапижтимоийлашишжараёнидаўзлаштириболинганодамнинг
бошқаларга (жамиятга,эркинроқ одамларга ва ҳ.к.)қулларча бўйсуниши
механизмиҳақидакетяпти.

Қулларчапассивлик

Келинголдинигақулларчаваўзигаишончбиланўзинитутишнингташқи
белгилариникўрибчиқамиз.

Маълумки,ҳар5таодамнинг4тасикутилмаганваасосланмаганталабни
ҳечқандайтаршиликсизбажаришади.Тажрибалардавомидааниқланганки
фақат5тадан1кишигинанотанишодамунданунутибқолдирилганкалитниёки
узукниолмаганмисан дебсўрагандачўнтагиниёкисумкасиникавлашларига
қаршиликқилган.Имтихонтопширишвақтидамагнитофонниборовозибилан
қўйибюборилгандаҳамфақат5таданбиттакишигинабунгареакциябилдирган.

Бизбунингсабабиижтимоийлашиш жараёнидабизнингпсихикамизга
ўзлаштирилганжудакўпқармоқларвауларнингбизнибошқарилувчиқулларга



айлантиришиэканлигинияхшибиламиз.Дастлабкиайбдорликҳисси,жуда
кўпчилик



чегараланишларўзимизгабўлганчуқуришончсизликникелтирибчиқарадива
буишончсизликбизнингўзимизнитутишимиздакўринибтуради.

Жудакўпчиликбунингнатижасидаўзинибошқаларданпастдеббилади,
шунингучун ҳам ўзфикрлари ва сезгиларига ишонишмайди.Агар сизга
иккиланиш, секин, тутилиб гапириш, кўзларингизни олиб қочиш,
суҳбатдошингизнинг фикрига қўшилмасангиз ҳам унинг фикрига
қўшилишингизниайтиш,ўзингизнибошқаларданпастдеббилиш,бошқаларни
хафақилибқўймасликучунўзингизхафабўлибқолиш хосбўлса,билингки
сизнингўзингизнитутишингиз-ўзингизгаишонмасликдир.

Ўзига ишонмасдиган пассив тип конфлик шароитида чидайди ва
индамасданазобланади.Уўзиниэгоизмдаайблайди.Бошқаларўзларининг
ҳуқуқидеббилганнарсаларниҳамқилишучунбошқаларданрухсатсўрайди.

Пассиводамўзиҳақидажудапастфикрдавадеярлибарчаҳолатларда
ўзининоқулайҳисқилади.Бундайодамлартомонидандоимийравишдаҳис
қилинадиган тўлиқмаслик ҳисси ва эмоционал дискомфорт психологнинг
аралашувиниталабқилади.Одатдаўзигаишонган,лекинайримҳоллардакучли
стресснибошданкечирадиганодамларайримҳаётийшароитлардаўзларини
пассивтутишадивабууларгабушароитлардатўғриреакциябилдиришга
монеликқилади.

Пассивликиккитурдагиневротикўзинитутишникелтирибчиқаради.
ЯҚҚОЛ ЎЗИНИ ЕРГА УРУВЧИ ЎЗИНИ ТУТИШ даодам бошқаларнинг

олдидаяққолёкияширинтарздаўзиниергаурувчисигналларнитарқатади.
ЯШИРИНЎЗИНИЕРГАУРУВЧИЎЗИНИТУТИШ одам ўзиҳақидаёмон,

бадбашара,қобилиятсиз,уёкибуишниқилаолмайдигандебҳисоблаганда
пайдо бўлади. Ушбу ички кассета биз ўзимизни бошқалар билан
таққослаганимизда, хатога йўл қўйганимизда, биров томонидан ерга
урилганимизда, бирор ишни қила олмаганимизда, ўтмишдаги
муваффақиятсизликларимизҳақидаўйлаганимиздаайланабошлайди.

Бундайяширинваяққолўзиниергауришданҳечқандайяхшинарса
чиқмаслигинибилсангизкерак?бусизнияхшироққилибқўядими?

Айнан шунинг тескариси содир бўлади.Бундан сизнинг ўзингизга
ишончингиззараркўради.Ўзингизганисбатаняхшироқмуносабатдабўлишга
ҳаракатқилинг.

Машқ

Ўзингизгақулоқсолинг.Яқинодамларингизбиланмуносабатларингизни
тахлилқилинг.саволларгажавобберинг:

•Ўзҳисларингизниочиқчасигатез-тезбилдирибтурасизми?
•Бошқаларгасизнингманфаатларингизгазараретказишигайўлқўясизми?
•Бошқаларнингҳисларинитез-тезбостирасизмивасиқибқўясизми?
•Ҳисларингизникўрсатишникейингақолдирасизми?
•Айримодамларданваайримвоқеалардануларданқўрққанингизучун

қочасизми?
•Ушбу ёқимсиз ҳолатларни бошқара оласизми ёки улар сизнинг

назоратингизданчиқибкетадими?
•конфликтли шароитларни узоқ вақт “чайнаб юрасизми”? Бунда

партнерингизга индамасдан янгидан янги “далилларни” келтириб,унинг
айбдорликҳиссиничақиришгауринасизми?

Агар“Ҳа”бўлса,демаксиз–пассиводамсиз.

Қулларчаагрессивлик

Албатта,бундайқулларчапассивликшахснингўзиучуняхшиэмасва



унингўзиданнорозилигиниоширади.Психиканингбирламчиструктуралари,
“ҳайвонча”,инстинктларназоратчинингбосимиданҳолосбўлишгауринади.
Пайдобўлганўтакомпенсацияқулларчаўзинитутишнингбошқавариантини
келтирибчиқаради–буагрессивликдир.



Агрессоруниқўзғатувчишароитларгаҳадданташқариактив,ўзинитута
олмасданреакциябилдиради,атрофдагилардасалбийтаассуротқолдирадива
кейинчаликбунданўзиафсусланибюради.

Агар сиз била-кўра баланд овоз билан ва экспрессив гапирсангиз,
бошқаларниҳақоратқилувчисўзларваишораларданфойдалансангиз,ҳазабли
назарташласангиз,суҳбатдошингизнинггапинибўлсангиз,айбласангиз,бунинг
учунсабабйўқбўлсаҳамнимадандиржаҳлингизчиқсавабирорнарсаниталаб
қилсангиз,ўз фикрингизни билдиришда ҳаддингиздан ошиб кетсангиз,
бошқаларниергауришгауринсангизёкиергаурсангиз,демаксизнингўзингизни
тутишингизагрессивдир.

Агрессорташқариданқарагандаўзигаҳадданташқариишонганодамдай
бўлибкўринади.Бундайсифатлиэркаклар–оиладазолимбўлишади,уларнинг
хотинлари уларгасўзсизбўйсунишади,болалариқўрқишади.Уларболаларини
жисмонийжазолашади,хотинлариниуришади.Аёлларнингагрессивлигиэсасал
бошқачароқнамоёнбўлади.Бусуҳбатдадоминантликкаэришиш,бошқаларнинг
фикриниҳисобгаолмасликваҳарқандайҳолатдаҳамўзсўзиниўтказишга
уринишдир.

Ҳеч қачон агрессив ва ўзига ишонч билан ўзини тутишни
чалкаштирмасликкерак.агрессивлик–буқулликнингиккинчитомонидир.У
ўзига ишонмасликдан келиб чиқади, унинг ўта компенсацияланиши
натижасидир, яъни сублиматлашган энергиянинг разрядланишидир.
Агрессивликқанчаликюқорибўлса,одамшунчаликбаландроқтўсиқниенгиб
ўтишикерак,уўзигашунчаликкамроқишонадиваунингустиданманипуляция
қилиш шударажаосонбўлади.Агрессивҳаракатқилувчиодамлараслида
айбдорлик,тўлиқмасликваишончсизликҳисларини туйишади.Ўзларининг
агрессивҳаракатларибилнбуҳисларнибекитмоқчибўлишади.

Агрессорўзҳатти-ҳаракатлариданафсуслансаҳам буҳаракатларининг
салбийнатижаларинияхшиангламайди.Унингўзинитутишиўтасамарасиздир.
Бунингнатижасидаумулоқотдабўладиганодамларнингжудакўпчилигибилан
ёмонмуносабатдабўлади.

Ғалаёнкўтарганқултанқидгажудасезгирвазаифдир.Ҳаттосалгина
сабабҳам унингагрессивреакциясиничақиришимумкин.Агрессорҳамиша
ёлғизвахўмрайгандир.Удўстлариваҳамкасбларибиланмулоқотдақийналади.
У иш жойини тез-тез ўзгартиради.Ўзининг ҳаракатлари билан кўпинча
бошқаларни хафа қилади.Натижада унинг дўстлари жуда кам бўлади.
Атрофдаги одамлар билан яқинлашишга бўлган ҳаракатлари кўпинча
муваффақиятсизтугайди.Агрессорянадакўпроққийналадиваўзибиланбўлиб
қолади.

Агрессивкайфиятдагиодам ўзинитутишиниўзгартиришикераклигини
тушунишижудақийинбўлади.

Машқ

Саволларгажавобберинг:
•Сизҳамишабаҳсдаютибчиқасизми?
•Сизучунҳарқандайбаҳсдаўзингизнингфикрингиздатуриболишингиз

жудамуҳимми?
•Сотувчиёкиофициантниёмонхизматкўрсатганиучунтез-тезкескин

тергабтурасизми?
•Ўзходимларингизгабуйруқберишнияхшикўрасизми?
•Уйдаоилангизгабуйруқберишгауринасизми?
•Сизучунбуйруқберишжудамуҳимми?
Агар сиз барча саволларга ижобий жавоб берган бўлсангиз,сиз

агрессорсиз.Бунингнатижасидаяқинларингизнингсизданузоқлашишибуҳатти



ҳаракатларингизнингмукофотидир.



Ўзигаишончнима?

Шахснингпсихологиясигаоидбўлганҳарқандайпсихологикназариядау
ёкибударажадаўзигаишончмуаммосикўтарилади.Одамларнингбир-биридан
ўзигаишончидаражасибўйичафарқланишиниҳамҳаммабилади.“Ишонч”сўзи
ҳамбарчахалқлартилидамавжуддир.Ҳаттоайримтиллардаунибилдирадиган
бир нечта сўзлар ҳам мавжуд.Масалан ўзбек тилида ишонч,дадиллик,
қатъийлик,аминликкабибирқанчасўзлармавжудвауларнингбарчасиўзига
ишончни англатади.Лекин ўзига ишонч атамаси (инглизча assertiveness,
немисча Selbstsicherheit) психологияда нисбатан яқинда пайдо бўлган.
Амалиётчи психологлар ўзларинингиш жараёнларида жуда кўп невротик
касалларваайрим оддийкасаллар(айниқсаюракқонтомиркасалликлари
биланоғриганлар)уёкибударажадасиқилганликларини,ёлғизликдан,ўзигава
келажагигаишонмасликданқийналишинианиқлашган.

Психологлародамларнингўзларигаишонмасликларинингсабабларинива
уларнидаволашёкитаъсириникамайтиришйўллариниизлайбошлашади.Бу
муаммобиланбиринчибўлибАмерикадаганеврозларклиникасинингэгасива
бошврачибўлганАндреСальтержиддийшуғулланабошлаган.20-асрнинг40-
йилларидаўзигаишонмайдиганмижозларбиланишлашнибошлаганСальтерўз
тажрибасини“Шартли-рефлектортерапия”китобидаёритибберишгаҳаракат
қилган.ПавловнингназариясигаасосланибСальтерўзигаишонмасликнинг
сабабиқўзғалиш жараёнлариўрнигатормозланиш жараёнларинингустунлик
қилишинатижасидатормозланганшахснингпайдобўлишидадебкўрсатади.
Бундай одамлар ўз ҳиссиётларини,хоҳиш ва талабларини очиқ кўрсата
олишмайди. Натижада уларнинг бошқалар билан мулоқотларида ҳам
муаммолар пайдо бўла бошлайди. Бундай муаммо ҳозирда, бизнинг
жамиятимиздаҳамкўпчиликкишилардакузатилади.Сальтерўзтажрибалари
натижасидасоғлом,ўзигаишонганодамларнинголтитахарактеристикасини
ажратибкўрсатган.

Булар:
1.Ўзи ҳис қилаётган нарсаларни гапида очиқ,спонтан ва ҳақиқий

кўрсатиббераоладигангапришдагиэмоционаллик.БундаСальтерочиқликни
биринчиўрингақўйган.Ўзигаишонганодамҳамманарсаларниўзномибилан
атайди ва бошқаларни унинг гапининг ортида қандай ҳиссиёт яшириб
ётганлигиниўйлашгамажбурқилмайди.Бусуҳбатдошингизўзҳиссиётлари
билан бандлиги сабабли у суҳбатнинг контекстига реакция билдиради.
Иккинчиданбундайодам ҳиссиётлариниспонтантарзда,яъниуларпайдо
бўлишибиланбаёнэтади.Учинчиданўзигаишонганодам айнанўзиҳис
қилаётганнарсаларҳақидагапиради.Убирорнарсанияшириш,хоҳижобий,хоҳ
салбийбўлсинҳиссиётларниюмшатишгауринмайди.

2. Ўзинитутиш вагапиришнингэкспрессивлигиваконгруэнтлиги.Бу
ҳиссиётларнингновербалсоҳадакўрсатилишиҳамдасўзларвановербалўзини
тутишорасидагимосликнибилдиради.Ўзигаишонганликбиланшуғулланувчи
психологларайниқсабундайодамларнингновербалўзинитутишларигакатта
эътиборберишади.Буҳақдасалгинакейинроқгаплашамиз.

3.Ўзиниишончбилантутишнингкейингибелгисиқаршитуришвахужул
қилаолишдир.Бундай одамларўзфикрларини ортгачекинмасдан ҳимоя
қилишадивабошқаларнингўзиниқандайтутаётганликлариуларучункўрсатма
эмас.

4.Ўзига ишонган киши ноаниқ гаплар орқасига яширинмайди.Улар
бошқаларганисабатан“Мен”олмошиникўпроққўллашади.

5.Уларўзлариниергауришмайдиваўзкучлариникамбаҳолашмайди.
Уларуялмасданўзларинингномигаайтилаётганмақтовларниэшитаолишади.

6.Шунингдек бундай одамларда импровизация қобилияти,яъни ўз



ҳиссиётлариваталаблариниспонтанкўрсатаолишҳамхарактерлидир.
СалкейинроқСальтернингшогирдаваходимлариданбирибўлганДжозеф

Вольпе ўзига ишонмасликнинг пайдо бўлишига одам томонидан айрим
ҳолатлардабошдан



кечириладиган ижтимоий қўрқувлар ҳам катта роль ўйнашини аниқлади.
Ижтимоийқўрқувбирмартапайдобўлганданкейинодам онгидамаҳкам
ўрнашиболадиваўшаижтимоийҳолатбиланассоциацияланадиҳамдакейину
ўз-ўзинимустаҳкамлайбошлайди.Бундайшароитгакиришқўрқувибуҳолатда
муваффақиятга эришиш имкониятини камайтиради, шунингдек
муваффақиятсизликбуқўрқувникучайтиради.Қўрқувунипайдоқиладиган
ижтимоий ҳолатларда муваффақият имкониятини камайтиради,
муваффақиятсизликэсақўрқувникучайтиради.Шундайқилибқўрқуввау
билан боғлиқ бўлган ўзини тутиш ўрганилади,автоматлашади,қўллаб-
қувватланадивашунгаяқинбошқаижтимоийҳолатларгаҳамтадбиққилинади.
Ижтимоий қўрқув турли шакллардаватурли шароитлардапайдо бўлади.
ДжозефВольпетанқидданқўрқув,радқилинишданқўрқув,эътибормарказида
бўлишданқўрқув,тўлиқэмасбўлибкўринишданқўрқув,раҳбариятданқўрқув,
янгишароитданқўрқув,даъвоқилишданқўрқу,талабнирадэтишданқўрқув,
“йўқ”дея олмасликдан қўрқув ва бошқаларни тўлиқ ёритиб берган.Бу
қўрқувларҳарбиродамнингпсихикасидауёкибударажадаалбаттаучрайди.
Ўзигаишонмайдиганодамларнингмуаммосишундаки,улардақўрқувустун
ҳиссиётга айланади ва активликни блокировкалаб қўяди. Кейинчалик
ГерманияликпсихологларРитаваРюдигерУльрихларфакторлитахлилни
қўллабўтказганмураккаб тажрибаларнатижасидаижтимоийўзинитутиш
кўникмалари дефицити билан биргаликда ўзига ишончсизликнинг келиб
чиқишигаайбдорликҳиссивауялишҳамкаттарольўйнашинианиқлашди.

Шундай қилиб ишонч муаммоси ўтган асрнинг 20-йилларида
психологларниқизиқтирибқолди.чункиўзигаишончсизликваневрозларҳамда
айрим соматиккасалликларорасидабоғлиқликларникузатишганэди.Ўзига
ишончсизлик психотерапияси бир қанча ўзига ишонч концепцияларининг
яратилишигасабаббўлди.Натижада70-йиллардаишончгаинсоннингкомплекс
характеристикаси сифатида қараш вужудга келди.У ўзичига эмоционал
(қўрқуввахавотир),ўзинитутиш(ижтимоийўзинитутишкўникмаларидефицити)
вакогнитивкомпонентларниолади.

ЎзигаишончнингэнгкўпқўлланиладигантарифлариданбириРюдигери
РитаУльрихларнингтаърифидир.Уўзигаишонганкишинингэмоционал,ўзини
тутишвакогнитивхарактеристикалариниолади.Унгакўраўзигаишончдеганда
индивиидумнингижтимоий муҳитбилан муносабати вақтидаўзталаб ва
таклифларини қўя олиши ҳамда уларнинг амалга ошишига эришиши
тушунилади.Бунданташқариўзигаишончўзиичигаталабватаклифларгаэга
бўлиш(ўзиганисбатанустановкалар),уларникўрсатаолиш(ижтимоийқўрқув
ватормозланганлик)вауларниамалгаошираолишкўникмаларини(ижтимоий
кўникмалар)ҳам олади.Бошқамуаллифларбутаърифни кенгайтириш ва
аниқлаштиришгаҳаракатқилишади.Одатда,буҳаракатларўзигаишончсиз
ўзинитутишнингайримбелгилариниуёкибударажадатавсифлашданиборат
бўлади.

В.ВендландтваХ.-В.Хёфертларназаридаўзигаишончсизликўзинитутиш
жараёнинингтурлибосқичларидаюзагакелади:ўзинитутишмақсадиниолдига
қўйишда,ҳаракатларнирежалаштиришдаваҳаракатларниамалгаоширишда.
Шунингдекўзигаишончсизликҳаракатнатижалардавауларнибаҳолашдаҳам
кўринади.Ўзигаишончсизликфаолиятнингодатдаги,режалаштирилганкетма-
кетлигибузилиши,яъникутилмаганвоқеасодирбўлишиданпайдобўлади.

Бундайбузилишларўзинитутиш мақсадларининганиқмаслиги,ўзини
тутишрежаларинингтўлиқмаслиги,нореалистикталаблар,ҳаракатнатижасини
нотўғри баҳолаш,ижобий натижаларни рағбатлантириш сифатида қўллай
олмасликваўтмишдабажарилганҳаракатларнатижасиасосидарежаларни
тегишличатузатмасликоқибатидакелибчиқади.

РайнерЗигмундўзигаишончбиланҳаракатқилишдаўзинибаҳолашнинг



роликатталигинитаъкидлайди.Ижтимоийқўрқувайримшароитларданегатив
самовербализацияларникелтирибчиқаради(“Буменингқўлимданкелмайди”,
“Бунгаменингкучим етмайди”вабошқалар).Эътиборушбуустановкаларга
қаратиладиваўзига



ишончбиланқилинадиганҳаракатнитормозлайди.Бунингнатижасидаолинган
тажриба муваффақиятсизликни янада мустаҳкамлайди. Кўникмалар
етишмаслигинатижасидамуваффақиятсизликпайдобўлади,салбийтажриба
ўзигаишончникамайтирадивабуўзигаишонмасликникелтирибчиқаради.

Бундан ташқари ўтмишдаги тажриба ўзини баҳолаш услубини ҳам
белгилабберади.Одам ўзигасаволберади:менқандайкўринаман,қандай
кўринишни истайман ва одамлар мени қандай қабул қилишади? Ўзига
ишончсизлик салбий баҳолар натижаси сифатида пайдо бўлади.Ўзининг
эришган натижаларини бошқаларникига таққослаб кўриб,пастбаҳо бера
бошлайди.Бунингнатижасидаўрганибқолганиндивид ўзини,ўз эришган
ютуқларини,қобилиятларинивамақсадларинипастбаҳолайбошлайди.

Ўзига ишончсизлик шунингдек мақсадларнинг аниқ
шакллантирилмаганлиги,тўлиқбўлмаганҳаракатрежалари,ўзинитутишнинг
дефектли ёки дефицитли стереотипларини пайдо қиладиган ҳаракатлар
натижаларинипастбаҳолашнатижасидакелибчиқади.Р.Зигмундаётишичаўз
шахси,самовербализациялариваўзинибаҳолашиодамнингўзинитутишига
катта таъсир кўрсатади,ўзига ишончли ёки ишончсиз ҳаракат қилишни
келтирибчиқаради.

Ушбувабошқатадқиқотларнингнатижалариданкелибчиқибайтиш
мумкинкиўзигаишончодамнингўзкўникмаларивақобилиятлариниуучун
қадрли бўлган мақсадларга эришиш ҳамда ўз талабларини қондириш
даражасини ижобий баҳолайдиган шахс хусусиятидир.Бундай баҳоларни
шакллантиришнингасосисифатидаижтимоийвазифаларниечиш ҳамдаўз
мақсадларигаэришиш (талабларниқондириш)ўртагачиқади.Ўзигаишончни
шакллантириш учуннафақатобъективҳаётий муваффақият,статус,пулва
бошқаларэмас,балкиўзҳаракатинатижаларинисубъективижобийбаҳолашва
аҳамиятликишилартомониданунгаберилганбаҳоларҳаммуҳимдир.Мавжуд
ижобийбаҳолар,ўзкўникмаларивақобилиятларинингсифативасамараси
ҳақидагиюқоридаражадагификрянгимақсадларвавазифаларниқўйишда
ижтимоийжасурликникелтирибчиқарадиҳамдаодамгауларнибажаришга
ташаббусниберади.Аммошахсийўзинитутишнингижобийбаҳоларибундай
баҳолардантузилганфундаментбўлишиниталабқилади.

Ўзигаишонибваишонмайўзинитутишнима?

Ўзига ишонмайдиган шахсларнинг асосий ўзига хослиги ўзини
кўрсатишнингҳарқандайтуриданқочишгауринишларидир.Шахсийфикр,ютуқ,
хоҳиш ваталабларникўрсатишнингхоҳлаганбиршаклиуларучунёқимсиз
(ўзиникўрсатишбиланбоғлиққўрқув,уят,айбдорликтуфайли),мумкинэмас
(тегишликўникмаларйўқлигитуфайли)ёкиуларнингтасаввурларидамаънога
эгабўлмайди.

Ҳақиқатдаэсабизюқоридагиучтасифатнингбиргаликдатаъсирқилиш
натижасидаижтимоийҳаётдашахснингактивҳаракатқилишнирадқилишига
олибкелувчитурличакомбинациялариваўзароалоқаларигадучкеламиз.
Бунда нафақатайрим мақсадларни амалга оширишдан возкечиш,балки
мақсадларнингўзиданҳам возкечиш,ўзигаишончнингумуманйўқлигива
мақсадларнингамалга ошишига умид ҳам қилмаслиги кузатилади.Менга
биттасисаволберганэди“Нимақилсамҳаркунителевизорорқалиажойиб
уйлар,машиналарвабошқаларникўраётганхотинимваболаларимуларҳақида
орзуқилишмайдиган бўлишади?”.Сизбусаволнингтагида нима яширин
эканлигинибилганбўлсангизкерак?Буодам фақатмақсадларнигинаэмас,
ҳаттоорзуларниҳамкўмибташлашгауриняпти.Бусаволнитерганкишиўзига
ишонмасликнингэнгчўққисигачиққанодамдир.

Ўзигаишончнингўзинитутишасосизамонавийпсихологиядажудачуқур



ўрганилган.АрнольдЛазарусбиринчибўлибўзигаишонмасликнингсабаби
сифатида“ўзинитутишдефицитига”эътиборқаратган.Уўзигаишонмасликнинг
сабабиижтимоийреалликнитўлиқэгаллаш учунўзинитутиш усулларини
билмаслик,ригидликваўзини



тутишнинг альтернатив усулларининг жуда камлиги ҳамда уларнинг
адаптацияланмаганлиги сабаб бўлишини кўрсатди. Ўзини тутиш
альтернативаларининг,кўникмаларинингетишмаслигиниЛазарусўзинитутиш
дефицитедебатади.Ўзигаишончнингасосиэсауларнингбўлмаслигидир.
ШунингдекЛазарустўлиқҳаёткечиришҳамдаўзигаишончучунетарлибўлган
тўрттагуруҳкўникмаларниҳамажратибкўрсатган.Унгакўракаттаодам:ўз
хоҳишлариваталаблариҳақидаочиқайтаолиши;“Йўқ”дейолиши;ўзининг
ижобийвасалбийҳиссиётлариҳақидаочиқгапираолиши;контактларқура
олиши,суҳбатнибошайваякунлайолишикерак.

Юқоридакелтирилганкўникмаларнингмавжудлигиўзигаишончучун
керак,лекин ҳали етарли эмасдир.психологлар ўзига ишончнинг ўзига
хосликларинитадқиққилаётибўзигаишончваагрессивликўртасидагинозик
чегаранианиқлашмуаммосигадучкелишди.

Айримпсихологларбундайчегаранингмавжудлигиниҳамбилишмаган.
Улар ўзига ишончни шакллантириш учун агрессивлик машқларидан
фойдаланишган.Бошқапсихологларбўлса(масалан,А.ЛанджваП.Якубовски)
ўзига ишонч агрессивлик ва ўзига ишончсизлик орасидаги ўтиш ҳолати
эканлигини айтишган.У буларнингиккаласидан ҳам фарқ қилади.Бошқа
томонданагрессивликваўзигаишонмасликишончнингйўқлигинингиккичекка
ҳолатидир.Бундаайрим талаблартуфайливужудгакелганваташқиўзаро
алоқалардаишлатилмаганэнергияёорганизмичкарисигайўналтириладива
унингавтодеструкциясига(кўпинчаневротизмга)олибкеладиёкиташқарига
йўналтириладиваасосланмаганагрессиянипайдоқилади.Лекинкўпчилик
муаллифларўзигаишончсизликваагрессивликнишахснингиккитаалоҳида
хусусиятидебтанолишган.Бунгасабабагрессивликваўзигаишончбир-
бириданжудакамфарққилишидадир.

Агародамагрессивҳаракатларибиланўзталаблариниқондираолсава
бундаҳечқандайсалбийқўшимчаэффектларҳосилбўлмаса,ўзигаишончнинг
юқори даражаси ва агрессивлик устма-уст тушиши мумкин.Бу ҳолда
агрессивликўзигаишонганликбиланбирқатордашахснингалоҳидабелгиси
сифатидақаралиши мумкин.Агар одамнингрепертуаридаагрессивликдан
бошқақуролибўлмайдиганбўлса,арессивликваўзигаишончсизликёнма-ён
яшаётганбўлади.Бундайодам ўзигаишончсизликниенгибўтиш жараёнида
ҳаракатгакеладиваҳаттобундайагрессивликунгаҳечнимабермасаҳам,
барибир,агрессив ҳаракатларини давом эттираверади.Лекин кўпчилик
ҳоллардаўзигаишонувчикишиларагрессивликнинамоёнқилишмайди.Чугнки
уларгамоскеладиганҳаёттарзиучунбошқа,ноагрессивусулларҳаметарлидир.

Ўзигаишонувчикишиларнингхарактеристикалариникузатишнингоддий
усулларимавжуд.Мулоқотдамуаммоларюзагакелганҳоллардановербал
ўзини тутишни тахлил қилиш методологияси ҳозирги пайтдаяхши ишлаб
чиқилган.

Буердабизфақатўзигаишонч,ўзигаишончсизликваагрессивўзини
тутишнинганиқфарқларинигакелтирамиз.Ўзигаишонганодамларбаланд
овозда ва аниқ гапиришади ва ҳеч қачон бақиришмайди, кўпинча
суҳбатдошинингкўзигақарашдивалекинкўзибилантешибюбормайди,ҳамиша
партнербиланоптималмасофанисақлашадиваунингпинжигатиқилишга
уринишмайди. Ўзиги а ишонган одам суҳбатда пауза қила олишади,
суҳбатдошининггапинижудакамҳоллардагинабўлишади,ўзфикрларинианиқ
варавшанифодаэтишади.

Сўзлаганда (вербал соҳа)ўзига ишонган кишилар ўз ҳиссиётлари,
хоҳишлариваталаблариҳақидаочиқайтишади,уларниқисқачаасослашади,
кўпинчаменолмошиниқўллашади,ўзфикринибилдиришданқўрқишмайди.
ўзигаишонганодамбошқаларнисўкиши,айблашиватаънақилишинижуда
камчиликҳоллардагинаэшитишмумкинбўлганҳолат.Атрофдагиларгабўлган



барчаталабвадаъволарниуларфақатўзномлариданайтишади.Бухусусиятлар
ўз-ўзиданпайдобўладиёкиўзигаишонувчиодамшундайбўлибтуғиладидеб
ўйлаш хатобўлади.Шахснингбошқаижтимоий-психологиксифатларикаби
ўзигаишончҳамижтимоийлашиш,яъниатрофдагиодамларваижтимоиймуҳит
биланўзароалоқадавужудгакелади.



Ўзигаишончсизликсабаблари

Ўзига ишончсизликнинг келиб чиқиши сабабларига оид бир қанча
тушунтиришлар мавжуд.Улар ичида энг соддаси Альберт Бандуранинг
“моделлардаўрганиш”назариясидир.Унгакўраўзигаишончли,ишончсизва
агрессивўзинитутиштақлидқилиш,яъниболаатрофидакўришимумкинбўлган
ўзинитутишстереотиплариниўзигасингдиришиоқибатидаюзагакелади.Бунда
кўчирилувчимоделларсифатидаота-она,дўслар,қариндошлархизматқилади.
Бундаушбаўзинитутишнамунасимавжудбўлганшахсболанингатрофиниўраб
турганмуҳитдагидоминантўзинитутишнингйиғиндисибўлади.Буўзимизнинг
“Қушуясидакўрганиниқилади”мақолинингилмийномланишидир.

Ўзига ишончсизликнинг бошқа тушунтириши Мартин Селигманнинг
“ўрганилганожизлик”назариясидир.Болашахсинингривожланишиганафақат
нусхаланадиганмоделлар,балкиунингота-онасиваатрофдагибутунижтимоий
муҳитнингболанингуёкибуўзинитутиш намунасигареакциясиҳамтаъсир
кўрсатади.Бу тескари алоқа болага ўзини тутишнинг турли ижтимоий
стереотиплариниушбуижтимоийтизимнингреакцияларибиланбоғлашгаимкон
беради.Ўзинитутиш намуналаривамуҳитнинг(ота-оналарнинг)реакцияси
боланингсоғлом,ижобийёкибузилганривожланишинитаъминлайди.Охирги
ҳолатда“ўрганилганожизлик”юзагакелишимумкин.

Селигман ожизликни атрофдаги воқеалар бизгабоғлиқ бўлмаган ва
уларнинголдиниолишучунбизҳечнимақилаолмайдиганҳолатлардаюзага
келадиганҳолатдебтаърифлайди.Ожизликҳисситашқивоқеаларбизнинг
объективҳаракатларимизгабоғлиқбўлмаган(ожизликнингобъектившартлари)
ёки воқеалар бизнинг ҳаракатларимизга боғлиқ эмасдай бўлиб туюлса
(субъектившартлар)пайдобўлади.Узоқвақтдавомидаактивҳаракатларва
уларнингназоратқилиббўлмаснатижаларинингбиргакелишинатижасида
ташқимуҳитдаўзгартиришқилишгаолибкеладиганҳарқандайҳаракатларга
мотивациянингйўқолишикузатилади.

Шундайқилиб,ўрганилганожизликболаўзҳаракатларигаҳечқандай
жавоб олмаганда (болалар уйида тарбиячиларнингэътибори кўп болалар
ўртасидатақсимланади)ёкибирхилсаблий(барибиржазолашади)ёкибирхил
ижобий(онасинингболаси)тескариалоқаолишинатижасидапайдобўлади.

Ўзига ишонмасликнинг яна бир сабаби ўз ҳаракатларининг
эффективлигигаишончнингкамлигиёкийўқлигиҳам бўлишимумкин.Паст
эффективликота-оналарнинг,ўқитувчиларнингваатрофдагиларнингдоимий
равишда паст баҳо бериши натижасида пайдо бўлади ва кейинчалик
ўзингизнингмақсадларингизваимкониятларингизнингўзингизтомонингиздан
ҳампастбаҳоланишигаайланади.Бусалбийўзинибаҳолашларбиртомондан
ижтимоийташаббуснибўғса,иккинчитомондансалбий,ёқимсизҳиссиётларни
келтирибчиқаради.

Ўзигаишончсизликнингкелтирилгансабаблариданўзигаишончтуғма
бўладидеганхулосагакелишкеракэмас.Боладунёгаайримқобилиятларва
имкониятларбиланваайримҳоллардаҳаттокамчиликларбиланкелади.Бу
қобилиятларёкикамчиликларижтимоийлашиш вазифасиниенгиллаштиради
ёки оғирлаштиради,лекин одамнингўзига ишончи даражасини белгилаб
бермайди.Дастлабкибосқичдаўзигаишончнингшаклланишидажудакўплаган
факторлар,шулар жумласидан ижтимоий кўникмаларнинг кўчириб олиш
мумкинбўлганмоделлари,букўникмаларгаижтимоиймуҳитнингадекватва
тўғридан–тўғриреакцияситаъсиркўрсатади.

Аксҳолдасалбийвариант,яъниўзигаишончсизликвужудгакелади.
Келажакдаўзигаишонмайдиганодамниетиштирибберадиганижтимоиймуҳит
бирхилватаассуротларгабойэмас.Кузатишвакўчириболишмумкинбўлган



кўникмаларчегараланган.Ижтимоиймуҳит,ота-оналарнингватарбиячиларнинг
реакциялариҳам бирхилвакўпинчасалбийдир.Бумуҳитниэгаллашдаги
ютуқларвамуваффақиятларкўзга



ташланмайди ва танқид қилинади.Салбий тескари алоқа (ёки тескари
алоқанингйўқлиги)муваффақиятсизликнибошданкечиришгаолибкелади.
Ўзинисалбийбаҳолаш ичкидиалогнингодатдагиусулигаайланибқоладива
реалликнингянги томонларини эгаллашдаги ташаббуслардан возкечишга,
пассивликка,ўзмақсадлариниамалгаоширишдаиккиланишгаолибкелади.
Натижадаўзигаишонмайдиганкишиҳаётидажудакамютуқларгаэришади,ҳар
қандайактивликунингучунсалбийҳиссиётларгабойбўладивабуунингва
атрофидагиларнинг саломатлигига салбий таъсир кўрсатади. Кенгроқ
контекстда олиб қарайдиган бўлсак,унда ўзига ишонмайдиган одамлар
яшайдиганваишлайдиганжамиятваташкилотдаунингаъзоларитомонидан
ташаббускорликетишмаслигиданқийналади.Бундайжамиятёкиташкилотда
турғунликкайфиятиҳукм суради,жудакаттамиқдордагиэнергиякераксиз
муҳокама ва иккиланишларга сарфланади.Умумий мақсадларни амалга
ошириш учунодамларнингкооперациясипайдобўлмайди,ҳарким ўзининг
кичкинагинадунёчасидаяшайверади.

Ишончбиланўзинитутишнимадегани?

Ишонч билан ўзини тутиш деб анъанавий равишда одамнинг ўз
манфаатларигакўраиштутиши,ўзиучунтураолиши,ўзҳисларинихотиржамва
қдрини сақлаган ҳолда баён эта олиши,ўз ҳуқуқларини бошқаларнинг
ҳуқуқларинибузмасданҳимояқилаолишитушунилади.Ўзигаишонганодам
шароитпайдобўлишибиланшушароитгамосравишдареакциякўрсатади,
гапиргандахотиржамваборнарсаниочиқ-ойдинайтади(жаҳл,севги,норозилик,
хафагарчилик),бошқаларниқайдаражадахурматқилса.Ўзиниҳам шунча
хурматқилади.

Ўзигаишончпсихиканингичкимувозанатланганлигибилананиқланади.
Ўзигаишончмуваффақиятга,муваффақиятэсаўзигаишончгасабаб

бўлади.Буердаижобийтескариалоқамавжуд.Ўзингизнитутишингизда
ишончниорттираборишбилансизўзингизгабўлганичкиишончингизни

орттирасиз.Буэсасизнингҳаётдагиишончингизниоширади.Коммуникатив
муваффақияторқалисизяхшитомонгаўзгарасиз.Агарсизўзингизданхурсанд
бўлсангиз,ўзингизнишахссифатидаҳурматқилсангиз,ўзингизниижобийқабул
қилсангиз,ундаҳаётдаактивбўласизваҳаётдан,атрофингиздагиодамлардан,

янгижойларванарсаларданлаззатланасиз,спонтанҳаракат
қиласиз,ўзфикрларингизгшаишонасиз,жамиятдаяхшиадаптацияланасиз.

Коммуникативишончнингпайдобўлишибилангастрит,астма,бошоғриғи,
умумийчарчоқкабипсихосоматиккасалликларҳамғойиббўлади.Пассивва
агрессиводамларгахосбўлганнервзўриқишиушбукасалликларгаолибкелади.
Ўзманфаатлариниҳимояқилаоладиганкишилардаэсаушбусимптомлар
йўқолади.

Ўзингизистаганпайтдаўзингизучунтураолишингиз–бусизгакерак
бўлган ягона нарсадир.Атрофингиздаги одамлар ва шароитга сизнинг
устингиздан манипуляцияқилишигайўл қўйманг.Ўзи учунтураоладиган
одамлармураккабҳаётийҳолатлардастрессҳолатигатушибқолишмайдива
кўпроқдаражадаўзлариданқониққанликниҳисқилади,ўзларинингқадрини
билишади.

Ўзинитутишнингучтамодели

Конфликтшароитидаўзинипассивтутадиганодамўзиниҳисларинибаён
қилишимкониятиданмаҳрумқилади.Бундайреакциябилдиришнатижасидау
ўзиникамситилгандайҳисқилади,чункиуўзиўрнигабошқаларҳалқилишига
рухсатберишбиланистаганнатижасигаэришаолмайқолади.



Ўзини кўрсатишгауринадиган ваагрессив ўзини тутадиган одам ўз
мақсадалригабошқаларнингманфаатларигазидҳаракатқилибвабошқаларни
эзибэришади.Агрессивўзинитутишқаршийўналтирилганодамниергауради.
Унингҳуқуқларикамситилади,ухафагарчилик,жаҳлваергаурилишниҳис
қилади.Агрессивҳаракатқилувчикишиўз



мақсадларигаэришсаҳам,атрофдагиларнингғазабиванафратиниҳам
келтирибчиқаради.Бунингнатижасидавақтикелиббунафратқасдолишга
олибкелишимумкин.

Аксинча,ушбуҳолатдаўзигаишончбиланҳаракатқилишунингўзининг
қониқишҳосилқилишигаолибкелади.Ҳиссиётларнисамимийкўрсатишодатда
мақсадгаэришишгаолибкеладивабундайҳаракатқилаётганкишиўзидан
қониқишҳосилқилади.

Агар буучта ўзини тутиш моделини уйўналтирилган шахс нуқтаи
назариданқаралсаҳамҳуддишундайҳолаткузатилади.Пассивёкиагрессив
ўзини тутиш ўзини бундай тутаётган кишига нисбатан кенг доирадаги
ҳиссиётларничқиради.Буунияхшикўришдантожаҳлванафратгачабўлиши
мумкин.Лекинсалбийҳисларкўпроқкузатилади.Аксинчаўзигаишончбилан
ҳаракатқилаётганкишиўзҳиссиётлариниочиқбаёнқилади,бошқаларниерга
урмасданвабостирмасданўзмақсадларигаэришиб,ўзиданқониқиш ҳосил
қилади.Бунда уатрофдагиларнингўзига нисбатан салбий реакцияларини
келтирибчиқармайди.

Ишончбиланўзинитутиш –бубошқаларучунзарарсизўзиникўрсата
олишдир.Бундайўзиникўрсатаолиш кўпинчасизнингўзмақсадларингизга
эришаолишингизгасабаббўлади.

Сизнингишончбиланберганжавобларингизгаодамларнингреакциясини
кўрибҳайронбўласиз.Одамга:"Албатта!Менбироркишинихафақилибқўяман
дебўйламаганэдим.Кечирасиз!"ёки“Ёрдамберишданмамнунман!”ёки“Буни
менга олдинроқ айтмаганингиздан афсусдаман.Рахмат”дейишингиз уят,
ҳаяжонвағазабнийўққилади.

Бизнингпассивёкиагрессивбўлишимизтурлимуаммоларникелтириб
чиқаради.Кўпчиликҳоллардаўзимизнингишимизўнгиданкелишиучунҳам
тўғританловниамалгаошираолмаймиз.

Уйдаваишдаўзиниишончбилантутиш

Ўзимизгаяқинодамлар,ота-оналарваболалар,эрвахотин,акаваука
орасидагимуносабатларумумийасосгаэга.Бутурличабоғланганлик,севгива
содиқлик ҳислари, шунингдек ушбу муносабатларни сақлаб қолишга
интилишдир.

Агарраҳбарингизсизнингҳаётингизниоғирлаштирабошласа,унгахайр
маъзурниҳам насияқилибжўнабкетишингизмумкин,магазиндагисотувчи
сизгакеракличаэътибор бермаса,буергабошқақадам қўймайсиз,агар
ҳамкасбингизсизгаяхшимуносабатдабўлмаса,убиланалоқаниузишингиз
мумкинваҳ.к.

Агарбизваяқинларимизорасиданохушвоқеаларсодирбўлабошласа,бу
бизучунбиринчидаражалиқимматкасбэтади.

Ўзини ишонч билан тутиш, муносабатларни рационаллаштириш,
айбдорликҳиссивашунгаўхшашбошқақулларчақармоқларданқутулиш–бу
ушбумуносабатларнистабилваўзароқониқиш ҳосилқиладигандаражага
етказишнинг ягона усулидир. Ўзингизга ишонч оиладаги тинчлик ва
осойишталикнингманбасидир.

Ҳуддишунарсабизнесдаҳам,ишдаҳамваумуманҳаммаердасодир
бўлади.Одамлар кўпинча ишда ёки жамиятда таъсирларининг камлиги,
маънавиймукофотлашнингкамлигиданнорозибўлишади.Буердаҳамфақат
ўзингизгаишончбумуаммонингечимидир.

Кўпчиликнингфикригақарширавишдакўпчиликраҳбарларўзларининг
розиликёкинорозиликлариникеракли–ўзигаишончбилан–шаклдабаёнэта
оладиган ва бунда бошқаларнингманфаатларини оёқ ости қилмайдиган
ходимларига ҳурмат билан муносабатда бўлишади.Ҳудди шунга ўхшаб



ходимлар ҳам манманликдан йироқ,ходимларини танқид қилишда ерга
урмайдиган,уларгакераклиҳурматникўрсатаоладиганраҳбарларгаҳурмат
биланмуносабатдабўлишади.

Ҳаракатқилинг!



Сизодамсизвасизхатоқиласиз.Ушбухатоларниқилишгаўзингизга
рухсатберинг.Бусизнихафақилсаҳам,ихлосингизқайтсаҳам,сорасимага
солибқўйсаҳамянабирмартауринибкўринг.

Агарсизнингўзингизучунтуришгауринишларингизҳечқандайнатижа
бермасаёкионда-сондагинабирорнатижаэришаолсангиз,буҳақдаўйлаб
кўринг.Балкисизолдингизгаэришиббўлмайдиганёкижудақийинвазифани
қўяётгандирсиз?Балки сизҳаддан ташқари кўп ҳаракатқилгандирсизва
ҳаракатларингизагрессивтусолгандир?Кейингимавзунидиққатбиланўқиб
чиқингваўзҳатти-қаракатларингизникузатинг.Тезорадамувозанатнуқтасини
топасиз.

Агарсизбунингучунҳечнимақилмасангизўзманфаатларингизниҳимоя
қилиш ваистаганмақсадингизгаэришишингизгаимкондеярлибўлмайди.
Ҳаракатқилинг!

Актуаллашиш

Шахснингактуаллашишимахсусмашқлардақатнашишйўлибиланамалга
оширилишимумкин.Яъниоилада,ишда,эр-хотинмуносабатларидамавжуд
муаммоларнитўғридан-тўғриҳалқилиш мумкин.Бунингучункоммуникатив
кўникмаларнияратишгаёрдамберувчимахсусмашқлармавжуд.

Бизўзмақсадимизниамалгаошириш учунжуфтбўлиббажариладиган
тренингдан фойдаланамиз.Оддийгина машқлар сизнинг эътиборингизни
мулоқотнингайриммуҳимтомонларигақаратади.Сизушбуҳолатлардақандай
ҳаракатқилишнингонглитажрибасигаэгабўласиз,қандаймуаммоларпайдо
бўлишиванимагаэътиборқаратишкераклигиниўрганасиз.

Натижадабўлаётганвоқеаларгаянгичақарайбошлайсиз.Эндисизҳаётий
шароитларнионглиравишдакузатишваназоратқилишимкониягаэгабўласиз.
Натижадаҳарбитташароитсиздаолдингидекфақатҳархилтушунмовчиликлар
вапсихологиктравмаларкелтирмасданқўшимчатажрибаберадивасизнинг
коммуникативкомпетентлигингизниоширади.

Энгаввалоҳиссиётларингизниактивравишдабаёнқилишқобилиятини
машққилдиришингизкерак.Буларузоқвақтдавомидаҳисқилишниистайдиган
ижобий ҳисларми ёки улардан тезроқ ҳолос бўлишни истайдиган салбий
ҳисларми,барибируларнибаёнқилишкерак.сизўзҳиссиётларингизниқабул
қилишвауларнииложиборичааниқтасвирлабберишниўрганишингизкерак.
ҳиссиётларниичкаригайўналтиришёкисублиматлашвакейинунингагрессив
инверсисигааксинчаочиқ,ўзигаишончбиланваақлбиланбаёнэтилган
ҳиссиётлармулоқотниэркинлаштирадиваунимуваффақиятлиқилади.

Ҳақоратлаш,буйруқбериш,жавоббериш мумкинбўлмагансаволлар,
ёлғондалиллар,умумлаштиришлар,шахсиятгатегиш,киноя,дағдаға,айбловлар,
таъналар,гинақилиш,баҳоберишларҳиссиётларниочиқбаёнқилишгахалақит
беради.

Ҳаракатларнингқуйидагикетма-кетлигинимашққиламиз:
1)айнанким ҳиссиётнибошданкечираётганлигиниайтиш (яъни“Мен”

олмошиниқўллаймиз);
2)ҳиссиётларни“номи”биланатаймиз;
3)буҳиссиётничақирганвоқеаёкиўзинитутишнианиқтасвирлаймиз.
Ҳозирдаҳисқилинаётганваўтмишдабошданкечирилганҳиссиётларҳам

айтилади.
Шубилан бир вақтдапартнерингизнингҳиссиётлари ичигатинглаш,

қайтаришвақайтасўрашёрдамидакирибборишнимашққиласиз.

Ҳиссиётларнитарбиялаш



Ўзингизникўрсатишнингэнгмуҳимжиҳати–буўзҳиссиётларингизни
баёнқилганингизданкейинқониқишҳисқилишингиздир.

1-машқ:Ҳиссиётларнибаёнэтиш
Олдинигасизўзингизучунреалбўлганконфликтлиҳолатниўйнашга

келишиболишингизкерак.Қуйидагиҳолатнитасаввурқилинг:
ПартнерАБгаёқишучунросаҳаракатқилди(унингёқимлиовқатини

тайёрлади,театргабилетсотиболди,ресторангаолибтушишучунтайёрланди
ваҳ.к.).

ПартнерБнингишидашукунижудакўпнохушликларрўйберди.Бунинг
устигатранспортдабўладиганмуаммолартуфайлиуодатдагиданкечкелди.
Телефони бўлмаганлиги сабабли у А га телефон қила олмади ва унинг
режалариданбехабар.Анингжаҳличиққанвахафа.Бнингҳамжаҳличиққан,
оғиркунвайўлданжудачарчаган.

Партнерингизни тушунишга ҳаракат қилинг ва шароитдан чиқишга
урининг.Ўзҳиссиётларингизни баён этингваконфликтнингижобий ечим
топишигаэришинг.ЎйинниБнингэшиккаяқинлашишиданбошланг.

Ўйин3-5дақиқадавомэтишикерак.
Машқнингасосийвазифасибуроллиўйиндапартнерингизнингўзини

тутишисиздақандайҳис-туйғуларпайдоқилганлигинибаёнэтишданиборатдир.
Сизнингҳисларингизсуҳбатдошингизнинганиқ ўзини тутишига боғланиши
керак.

Суҳбатдошларданбиттасибошлайдивабувақтдаиккинчисиунияхшилаб
тинглайди.Биринчи бўлиб бошлайдиган киши бутун эътиборини шароитга
қаратиши,ўзичкитуйғуларигақулоқсолишивапартнернингўзинитутишиунда
қандайтуйғуларничақирганлигиниайтишикерак.Яънибундануғазабландими,
хафабўлдими,ўзининоқулайҳисқилдимиёкибошқабирортуйғупайдо
бўлдими,шуниайтишикерак.Кейинубутуйғуларинимайдадеталларигача
аниқлаштирибайтишикерак.Иккинчипартнерэсаохиридахуддишуусулбилан
ўзҳиссиётларинибаёнқилишикерак.

Машқнингбориши
1.Кимбошлашинианиқлаболинади.
2.Аҳиссиётларинибаёнэтади,Бэсауниэшитади.
3.Аҳиссиётларинианиқлаштириббаёнэтади,Бэшитади.
4.Ролларалмашади.

Қуйидагиқоидаларгаамалқилинг:
5.Ҳиссиётларингизқандайбўлса,шундайлигичақабулқилинг.
6.Ўзҳиссиётларингизнитўғриваочиқбаёнэтинг.
7.Ўзҳиссиётларингизҳақида“Мен”олмошиниқўллабгапиринг.
8.Сиздаҳиссиётнингпайдобўлишининганиқсабабиникўрсатинг–аниқ

шароитёкиўзинитутишнинганиқшаклибўлсин.
9.Ҳиссиётларингизнибаёнэтишдаумумлаштиришларданқочинг.
10.Ўзҳиссиётларингизнибаҳолашларсизваайблашларсизбаёнэтинг.

2-машқ:Хурсандчиликнибаёнэтиш
Сизларнингҳарбирингизпартнерингизсизнингкейингибирҳафта(ой)

давомида қандай хурсанд қилганлиги ҳақидаги номерланган рўйхатни
тайёрлайсиз.Бундамуҳимижудаантиқанарсаларэмас,балкиунингсизни
хурсандқилгананиқўзинитутишидир.Рўйхатда3-12пунктгачабўлишимумкин.

Яхшисимашқнибиринчибўлиболдингимашқдакимбошлаганбўлса.шу
бошлаганимаъқул.Биринчибўлибмашқнибошлайдигаништирокчигакейинги
ҳафтадавомидасуҳбатдошинингўзинитутишидаунганималарёққанлигини
айтишга,баёнэтишга5дақиқаберилади.Иккинчисуҳбатдошунинггапларини
диққатбилантинглашиваҳарсафарунингфикрларинитушунганидаунгабитта
ўйинкарточкасиниберишикерак.Букарточкаларсуҳбатдошгаунинггапни
бўлмасдан,унинггапларитушунилганлигинитездабилдиришучункерак.Кейин



эшитаётганкишибиринчикишинингайтганлариниқайтаради.Биринчикиши
мазмунни аниқлаштиради ёки маъқуллайди.Охирида эшитаётган киши
суҳбатдошининггапларигаўзинингфикрларини





қилинадивахулосаясалади.



Тренингнингбиринчикуниучуншумашқларнингўзиетарлидир.
Машқларнивақтингизвашароитларгақарабиккикунгачўзишингизҳам
мумкин.

Тренингохирида,учта машқданкейин,ҳозир ўзингизниқандай
ҳисэтаётганлигингиз,ушбумашғулотданнималаролганлигингизнимуҳокама
қилинг.

Албатта,бундайжудаоддиймашқларнисизниқониқтирмаслигимумкин.
Лекинаста-секинолдингаилдамлашкерак.

Эртага,одатдагикундаликҳаётингиздаушбумашқлардагидекусулда
бошқаларбилангаплашишгаҳаракатқилибкўринг.

Партнерингизушбумашқжудамуҳимэканлигигаишончҳосилқилдими?
Кейингитренингниўтказишучунжойвавақтинианиқкелишиболинг.Масалан,

эртага.

Коммуникацияэлементларитренинги

Мулоқот устаси курсининг олдинги блокларида биз коммуникация
элементларини сезгирлик, партнерингизнинг ҳолатини тушуниш нуқтаи
назариданкўрибчиққанэдик.Эндиэсакелинг,коммуникативҳолатлардан
мулоқотвоситаларисифатидафойдаланишниўрганамиз.

Кўзконтакти
Гаплашаётган одамингизнинг кўзига тўғри қараш унга самимий

гапираётганлигингизнибилдиришнингэнгяхшиусулидир.Унгатўғриқарай
олмаслигингиз,сизнингтортинчоқлигингизваўзингизгаишонмаслигингизни
билдиради.Агрессив,“чақнабтурувчи”назарунибостиришгаҳаракатқилишдеб
тушунилишимумкин.Лекинунгахотиржам,тўғриқарашингизвавақти-вақти
биланбошқатомонларгаҳамқарабтуришингизунгабўлганқизиқишингизни
билдиради.

Поза
Айтаётгангапингизнинг“вазни”суҳбатдошингизгаяқинтуришингизёки

ўтиришингизҳамдаунгасалгинаэгилишингизҳисобигаошади.Иккикиши
самолётда,хонада,синфда,овқатланишстолиолдидаёнма-ёнўтиргандаунга
бўлганқизиқишингизникўрсатишингизучунелкаларниунгатомонтахминан30
градусга буришингизнингўзи етарли бўлади.Суҳбатвақтида ўзингизнинг
гавдангизни тутишингиз ва позангизни кузатиб боришингиз суҳбатнинг
самаралилигиниоширади.

Имо-ишоралар
Эътиборнитортувчиишораларбиланмурожаатқилишқўшимчамаънокасб
этади.
Ўтатаъсирчанишоралар– бусуҳбатдошингизтомонигажаҳлбилан

муштингизнисилкишингиз,унингелкасиёкиқўлигасекингинатегиниш,очиқ
кафтни вертикал ҳолатда суҳбатдошингиз томонига йўналтиришингиздир
(“Стоп!”).

Юзифодалари,овоз,тон
Жиддийёкижаҳлдорбўлибкўринмоқчибўлсангизсизжилмаймайсиз,

балкишунгамосюзифодасиникўрсатасиз.Аксинчасизнингжилмайишингиз
кайфиятингизяхшибўлганвақтдатабиийчиқади.

Монотоншивирлаш суҳбатдошингизниишонтираолмайди,униқаттиқ
овоздамақтайбошлашингизэсаунисергаклантиради.Шуйўлбилансизнинг
тонингизмақсадингизгаетишингизгахалақитберади.

Биртекис,қатъий,хотиржамовозбиланайтилганнарсаишончличиқади
ваэнгкаттасамараберади.

Овозбаландлигигаҳамэътиболрберинг.Сизҳамишабошқаларсизнинг
овозингизниэшитаолмайдигандаражадапастовозбилангапирасизми?Ёки



ҳамишажаҳлингизчиқибюрадидебўйлайдигандаражадабаланд овозда
гапирасизми?Ўзовозингизниназоратқилинг.Бусизнингўзингизниишонч
билантутишингизнингянабирэлементибўлади.

Гапириштемпи



Тоннингишончсизлигивагапиришдатутилишлар–сизнингўзингизга
унчаликҳамишонмаслигингизнибошқаларгабилдирибтурувчисигналлардир.
Ўзингизнингнуқтаиназарингизнисуҳбатдошингизгаетказибберишучунтуғма
нотиқ бўлиш шарт эмас, лекин бир текис гапириш кўникмасини
шакллантиришингизшарт.Биртекистондавааниқберилганшарҳлартезва
ўзигаишончсизҳамдаҳечнарсанибилдирмайдиган“ҳм”,“аааа”,“биласизми”
кабисўзларкўпишлатиладигангапганисбатанкўпроқсамараберади.

Вақтнитўғританлаш
Ўзиникўрсатишнингспонтанлигииккиланиш ваузоқвақтўйланишга

қарагандаяхшибўлсаҳамсуҳбатучунвақтнитўғританлашкерак.
Масалан,раҳбарбиланунингкабинетидабошқаларйўқпайтидагаплашишкерак.
Ҳечким ёмонкўрингисиёкибошқаларнинголдидаўзайбинибўйнига

олгиси келмайди.Бундай суҳбат тегишли шароитда,яъни яккама-якка
ўтказилиши керак.Бунда сизда ўз мақсадларингизга етишишга яхшироқ
имкониятпайдобўлади,суҳбатдошингиздаэсасизганисбатансалбийҳислар
пайдобўлмайди.

Сизникечбўлди,эндигаплашганданфойдайўқдеганфикрқийнамаслиги
керак.Ҳаттобусуҳбатҳечниманиўзгартирмасаҳам,барибируниўтказишкерак.
Агарсизхафагарчилигингизнияширсангиз,бусизнибезовтақилабошлайдива
бусизнингмуносабатларингизда ўзаксини топади.Ҳеч қачон жуда кеч
бўлмайди.

Суҳбатмазмуни
Бизнимадебгапиришимизмуҳимбўлсаҳам,кўпчиликўйлагандекҳаддан

ташқаримуҳим эмас.Мулоқотдагимуваффақиятсуҳбатдошингизниалдаш.
Унинг устидан манипуляция қилишдангина иборат эмас. Аксинча,
актуаллашишдан мулоқотда фойдаланиш шахслараро муносабатларда
самимийликниваҳиссиётларнибаёнэтишдаспонтанликнибилдиради.Қатъий
қилиб:“Менсенқилганишданхафаман!”дейиш“Сенс...с...!”дейишданяхшироқ.

“Керакли”сўзларнитопишгасарфлайдиганвақтингизниҳозирниманиҳис
қилаётганингизниайтишгасарфлаганингизмаъқулроқ.Кераклисўзнитопиш
учунуринибўтирмайдиганодамяхшикоммуникаторбўлаолади.

Олдин нима дейишни билмаганлари учунгина ўзларини ҳимоя қила
олмаганодамларбувақтдаўзҳиссиётлариҳақидагапиришнишароитдан
чиқишнингэнгяхшийўлидеббилишади.Буҳолатдасизнингсўзбойлигингиз
каттааҳамиятгаэгаэмас.Фақатниманиҳисқилаётганлигингизниайтинг!

Сиз ўз ҳиссиётларингизни баён эта олишингиз ва улар учун
жавобгарликни ўзингизга олишингизни ўрганишингизкерак.“Менингжуда
жаҳлимчиқди”дегангапбилан“Сенаблахсан!”дейишнингўртасидагифарқни
сезинг.Ўзҳиссиётларингизнибаёнэтиш (ўзингизникўрсатиш)учунбошқа
бировни ерга уриш (агрессивлик) керак эмас. Сизнинг тасаввурингиз
ҳиссиётларингизникўрсатаоладиганжудакўплаганҳолатларникўрсатади.

Ергауриш

Ижтимоийвамаданийреалликларнингсизтомонданқабулқилиниши,
жамиятдақабулқилинганстереотипларнингсизучунқадрлилигиуларгасизга
нисбатан амал қилинишини талаб қилади.Бу қандай тарзда бўлишига
қарамасдан–агрессияёкибепарволик–уларгаамалқилинмаслигисиздаерга
урилишдебаталадиганҳиссиётничақиради.Партнерингиздашундайҳолатни
юзагакелтирадиганҳолат–ҳақоратдебаталади.

Бошқаларниергаурувчиўзинитутишбизнингжамиятимиздажудакўпучрайди.
Буҳолатдаҳарқандайодамнинголдидапайдобўладиганмуаммо–бу

ергауришгақандайреакциябилдиришдир.
Қуйидагимашқларнисизмустақилёкипартнерингизбиланбиргаликда



бажаришингизмумкин.



1-машқ:Агрессивҳақоратгареакциябилдириш
Қуйидагиҳолатникўрибчиқинг.
Ушбуергаурувчиўзинитутишнианиқлаш жудаосон,чункибубиров

томониданочиқ,дағалватўғриреакциядир.Агарсизгашуусулдамурожаат
қилишса,унингорқасидатурганниятниадаштираолмайсиз.

Олдинига ўйлаб кўринг,нима сабабдан ушбу ўзини тутиш сизни
ҳақоратлайди?Балки сиз ҳақоратлаётган кишига мулоқотда нокомпетент,
коммуникативкўникмаларийўқлигинингқурбонибўлганиёкиқалбияралангани
учунилтифоткўрсатарсиз.Агарҳақоратловчикишитомониданбунданбошқа
ҳеч қандай зарар кўришингиз мумкин бўлмаса,унда ташаббус сизнинг
қўлингизда,унданиложиборичакўпроқфойдаланибқолишингизкерак.

Лекинайтайлик,ҳақоратниэшитиб,сизнингдилингизоғришимумкин.
Унда сиз ўз ғазабингизни қатъий қилиб кўрсатишингиз мумкин.Бунда
кафтингизниолдингақилиб,“стоп!”ишорасиниқилгандайҳаракатқиласизва
юзингизгажиддийифодаберасиз.Сизагрессиягаагрессивҳаракатбиланжавоб
бермаслигингизкерак,ҳаттосиздабундайистакпайдобўлсаҳам.

Бужавобдатўрттамуҳимэлементгаэътиборберишингизкерак:
1.Ҳаттоўзингизниергаурилганҳисобласангизҳам,агарайбингизбўлса,

кечиримсўранг;
2.Бошқанингҳиссиётларинингтушунинг;
3. Сизга нисбатанайтган ҳақоратлисўзларитуфайли пайдо

бўлганҳиссиётларингизниунгаайтинг;
4.Ушбумунозарагаякунясашимумкинбўлганечимнитаклифқилинг.
2-машқ:Сўзсиз-агрессивҳақоратгареакциябилдириш
Айтайлик,суҳбатдошингизўзинингбутункўринишибилансизганисбатан

нафратиникўрсатиб,индамайтурибди.Буайниқсаболаларвааёллардақийин
вақтлардакўпсодирбўлади.

Буҳолатдабизочиқдан-очиқергаурилганимизйўқ,чункибизсўзларни
эшитмадик.Лекин,буердабизсўзсизишоралар:оғир,ярқироқназар,сиқилган
мушт,эркакларда–қатъий,агрессивқадамташлашнивабошқаларникўрамиз.

Бунданимақилишкерак?
1.Сизниҳақоратловчиишораларвамимиканиўзингизчайўйманг.Бунинг

ўрнигабуниманибилдиришинисўранг;
2.Ўзҳисларингизнибостиришгауринманг.Бусизни

ташвишлантираётганлигиниайтинг.
Ҳиссиётларингизнибаёнэтишдасамимийбўлинг.Самимийликваўзингизга

ишончпартнерингизнидарҳолқуролсизлантиради.
3-машқ:Пассивҳақоратгареакциябилдириш
Агрессивергаурувчиўзинитутишганисбатанбундайўзинитутишунчалик

яққол кўринмайди,бошқа одам нимани назарда тутаётганлигини дарров
аниқлаболишқийин.Бундайҳоллардаўзингизниергаурилишнисезмагандай
тутишингизкеракэмас.Шунингдекмуносабатларниузиш ҳам керакэмас.
Яхшисишароитгашундайтаъсирқилингки,убошқатакрорланмасин.

4-машқ:Сўзсиз-пассивҳақоратгареакциябилдириш
Одатдаги ҳолларда бу ҳатто онгли равишда бошқа бировни ерга

уришгайўналтирилганэмас,балкиавтоматикҳаракатлардир.
Бундайҳоллардатушунтиришнисўрашиккисабабгакўрамуҳимдир:
1.Шундай бўлиши мумкинки,сизшунчакиадашгансизёки

бировнингҳаракатларининотўғрийўйгансиз.
2.Усизгатушунтиришбераётганвақтдаунингжойиникўрсатиб

қўйишингизгаимконтуғилишимумкин.



Хоҳишларнибаёнэтиш

Эндиэсапартнерингизгаунингўзинитутишиқандайбўлишикераклигиҳақидаги
хоҳишларингизнибаёнэтишнимашққиласиз.

1-машқ:“Хоҳишлар”
Бумашқдаҳаркилбошқагаўзинингиккитахоҳишиниайтади.Биринчи

партнериккинчисигаўзинингиккитахоҳишиниайтади;иккинчипартнеруни
диққат билан тинглайди ва охирида эшитганларини қайтаради.Биринчи
партнертасдиқлайдиёкианиқлаштиради;агарбирорнарсатушунарсизбўлса,
иккинчипартнерқайтасўрайди.

Машқнингбориши
1. Кимбошлашинианиқлашади.
2. Аўзхоҳишлариҳақидагапиради,Бэсаэшитади.
3. БАнингхоҳишларинианиқлаштиришшаклидақайтаайтади,Аэшитади.
4. Аайтилганларнитасдиқлайдиёкикеракбўлсааниқлаштиради.
5. Бкеракбўлса,қайтасўрайди.
6. Ролларалмашинилади.
2-машқ:“Илтимос”
Бумашқнингмазмуниўзинитутишбўйичахоҳишларнишакллантиришдан

иборатдир.Қуйидагиқоидаларгаамалқилинг:
1.Ўзхоҳишларингизҳақидаочиқайтинг.Сизгаёқимсиз,лекинмуҳим

бўлганнарсаларҳақидаҳамгапиринг.
2.Ўзхоҳишларингизнихоҳишшаклидашакллантиринг,талаб,танқидёки

таҳдидтарзидаэмас.
3.Ўзхоҳишларингизнимиқдорвашароитникўрсатганҳолдааниқшакллантиринг.
4.Хоҳишларингизникелажакдақўлланиладиганқилибшакллантиринг.
5.Суҳбатдошингизгабухоҳишингизсизучуннақадармуҳимэканлигини

тушунтиринг.
6.Суҳбатдошингизгабухоҳишингизбиланқандайҳиссиётларва

талабларингизбоғланганэканлигинитушунтиринг.
Ҳарким партнеринингўзинитутиш ҳақидагихоҳишларитўғрисида5

дақиқадавомидагапиришимумкин.Бувақтдасизбир-бирингизнинггапингизни
тушунганингиздаўйинкарточкаларинитопширасиз.

Машқнингбориши
1.Кимбошлашинианиқлашади.
2.Аўзхоҳишлариҳақидагапиради,Бэсаэшитади.
3.БАнингхоҳишларинианиқлаштиришшаклидақайтаайтади,Аэшитади.
4.Аайтилганларнитасдиқлайдиёкикеракбўлсааниқлаштиради.
5.Бкеракбўлса,қайтасўрайди.
6.Ролларалмашинилади.
Эндиэсаномерланганхоҳишларрўйхатинитайёрланг.Хоҳишлар3дан10

тагачабўлишимумкин.Унгапартнерингизгатаалуқлихоҳишларингизниёзинг.
Бирсоатдавомидапартнерингизбиланқуйидагисаволларнимуҳокамақилинг:
•Партнеримменикейингиҳафтадавомиданимабиланхурсандқилди?
•Нимаменингжаҳлимничиқарди?
•Бунингўрнигаменқандайўзинитутишникўришниистайман?
Кейинги машқлар Ўзингни ўзинг ярат курсида кўриб чиққанимиз

мотивлар ва мақсадларни рационаллаштириш ва иерархиялашга ўхшаб
ранжирлашгаимконберади.Фақатбусафаркелишишватартиблашбиркиши
томониданэмас,балкииккикишитомониданамалгаоширилади.Ҳаркимўз
иерархиясинитартиблашибиланбиргаиккитаиерархиянитурлибелгиларига
кўрамослаштиришҳамамалгаоширилади.

Аввалохоҳишларнимуҳокамақилинадивааниқкелишилади.Муҳимиўз
хоҳишларингизҳақидапартнерингизгаадекватайтаолиш,хоҳишларни



муҳимлигива



бажарилаолинишидаражасибўйичаранжирлаш,қарама-қаршиликларниҳал
қилиш вааниқкелишувгаэришиш керак.Олдинигасизўзхоҳишларингизни
маълумкритерияларгаасосланиббатафсизмуҳокамақилишингиз,уларичидан
айримлариниажратиболишингизкерак.

Бажарилиши қийин бўлган хоҳишлар ва манфаатларнинг мос
келмаслигиниҳозирчабирчеккагасурибтурамиз.

3-машқ:Хоҳишларнитартибгасолиш
Биринчипартнерўтганҳафтадарўйхатгаёзганҳаммахоҳишларҳақида

айтади.Ўзинингхоҳишларрўйхатидануфақатэслатибтуришучунфойдаланади.
Ўзхоҳишлариниуянгиданшакллантирадивабундакоммуникацияқоидаларига
амалқилади.Олдинигабиринчипартнерўзинингбарчахоҳишлариҳақида
гапиради.Иккинчипартнернингвазифасиэсаолдинигаэшитиш,кейинэсақайта
сўраш йўлибиланбиринчипартнергаўзхоҳишларинианиқшакллантиришга
ёрдамберишдир.

Машқнингбориши
1.Кимбошлашианиқланади.
2.Аўзхоҳишларинибаёнэтади,Бэшитади,агарбирорнарсатушунарли
бўлмаса,қайтасўрайди.
3.Ролларалмашилади.
Агархоҳишларпародоксалбўлса(масалан,спонтанбўл!),нимагабуни

амалга оширишнингиложи йўқлиги тушунтирилади ва хоҳишни қайтадан
шакллантиришсўралади,агарэшитувчиҳаммасинивербалвановербалтарзда
радқилаверса,хоҳишниянабирмартаэшитибкўришниваунитушунишни
сўрашади.Бундаҳалиҳечкимбунгарозибўлишнисўрамаяпти.

4-машқ:Хоҳишларнимуҳимлигивабажарилаолинишидаражасибўйича
ранжирлаш

Ҳаркимпартнерининигхоҳишлариниранжирлайди.Бажарилишиэнгосон
бўлганхоҳиш тўғрисидаварақнингўнгчеккасига1рақамиқўйилади.Унга
нисбатансалгинақийинроқбўлганхоҳиштўғрисигаэса2рақамиқўйиладива
шундайдавомэтилаверади.Истиснотарзидабажарилишижудақийинбўлган
бирнечахоҳиштўғрисигаэнгкаттабиттарақамқўйилишимумкин.

Ҳаммасини белгилаббўлганингиздан кейин варақнингўнгчеккасини
ёзганларингизкўринмайдиганқилиббуклангварўйхатларниалмаштиринг.
Эндиҳаркимўзхоҳишларинимуҳимлигидаражасибўйичаранжирлайди.Энг
муҳим хоҳиш тўғрисига 1 рақами қўйилади,муҳимлиги бўйича кейинги
даражадагихоҳиштўғрисигаэса2қўйиладиваҳ.к.Кейинварақнингўнгчеккаси
очиладивакейингимашқлардабажаришучуниккитахоҳишниажратиболади.
Танланганхоҳишларбиртомонданмуҳимбўлса,иккинчитомонданбажарилиши
осонбўлишикерак.Кейинҳаркимсуҳбатдошигатанланганхоҳишларҳақида
айтади.

Машқнингбориши
1.АБнингхоҳишларинибажарилишиосонлигибўйичаранжирлайди.
2.БАнингхоҳишларинибажарилишиосонлигибўйичаранжирлайди.
3.Аўзхоҳишларинимуҳимлигидаражасибўйичаранжирлайди.
4.Бўзхоҳишларинимуҳимлигидаражасибўйичаранжирлайди.
5.Аўзхоҳишларирўйҳатиданбошқалариганисбатанмуҳимвашубилан
биргаликдабажарилишиосонбўлганиккитахоҳишниажратиболади.
6.Бўзхоҳишларирўйҳатиданбошқалариганисбатанмуҳимвашубилан
биргаликдабажарилишиосонбўлганиккитахоҳишниажратиболади.
7.АБгатанланганхоҳишларҳақидаайтади.
8.БАгатанланганхоҳишларҳақидаайтади.

Ўзаротушуниш





чиқилади;





мағлубтомонбўлмайди.
2.Иккалатомонҳампайдобўлганмуаммотўғрисидабирхилмаълумотга

эгабўлса.фактларнитекширибкўринг!



3.Томонларнингасосиймақсадлариўзаромоскелса(масалан,“таътилда
дамолишвахурсандчиликқилиш”,лекин,“қаергаборамиз”эмас.

4.Иккалатомонҳамбир-бирибилансамимийваочиқбўлса.
5.Ҳарбиттатомонўзҳиссиётлариучунжавобгарликниўзбўйнигаолса.
6.Ҳарбиртомонмуаммоданқочмасданваунисезмагандекбўлмасдан,

очиқчасигаҳалқилишгатайёрбўлса.
7.Алмашиниш тизимига ўхшаш тирор нарсадан фойдаланилса.

Муаммониҳалқилишдабизўзароҳамкорликқилсак,ҳарбиттатомонқарши
томонхоҳлаётганбирорнарсадаёнберади.Натижадаўзароқабулқилиш
мумкинбўлганечимгакелинади.

Иккалатомонҳам нафратниҳисқиладигандаражагаетганконфликт
фақатҳиссиётларсамимийваочиқбаёнэтилгандагинаҳалқилинишимумкин.

Ишончбилан:“Менсенингменингнуқтаиназаримниқабулқилишни
истамаслигингиданжаҳлимчиқди”дейишконструктивдиалогнибошлашгаасос
бўлишимумкин.

Пассив:“Кел,буниунутамиз”(муаммоданқочишучун)ёкиагрессив:“Сен
қайсарэшаксан!”дейишиккалатомонҳамқониқмаслигигаҳамдаўзфикрида
қолишигаолибкелади.

1-машқ:Конфликтлиҳолат
Қуйидагиёкишунгаяқинҳолатнибиргаликдамуҳокамақилинг:
Ўнкунолдинқимматмагазиндансвитерсотиболдингиз.Иккимарта

кийганингизданкейинунингенгийиртилганлигинисезибқолдингиз.Ўзингизни
қуйидагигапларниайтиб,свитернимагазингақайтараётганлигингизнитасаввур
қилинг:“Бусвитернимен10кунолдиншуердансотиболганэдим.Ударров
йиртилиб қолди.Уни бошқасига алмаштириб беришингизни ёки пулини
қайтаришингизнихоҳлайман”.

Бусўзларниқандайайтдингиз,яъниўзингизниқандайкўрсатдингиз?
Ушбусўзларниқўллаганҳолдаҳарбиттаҳолатниўйнабкўринг:

1)Сизпештахтагаиккиланибяқинлашасиз,эгилибтурасиз,ергақараганча
деярли шивирлаб гапирасиз,қўлингизда пакетни ғижимлаб оласиз ёки
қўлларингизничўнтагингизгатиқиболасиз,юзифодаси–тортинчоқ.

2)Сизжаҳлбиланпештахтаолдигакеласиз,сотувчигағазаблинигоҳ
ташлайсиз,қаттиқгапирасиз,ҳаводамуштингизниўйнатасиз.

3)Пештахтаолдигаўзигаишончбиланюрибкеласиз,қулайҳолатда
турасиз,сотувчигажилмаясизвамулойимҳамдақатъийтонда,юзингизнинг
хотиржамифодасинисақлаганҳолдагапирасиз.

Ҳаракатдагишахснингўзинитутишидагифарқучалаҳолатдаҳаманиқ
кўринибтурибди.Биринчиҳолатўзиниергаурувчи,яънипассивўзинитутиш
усулидир.Бундайусулдаўзинитутувчикишисотувчиолдидааянчлитиламчи
бўлибкўринадиваавтоматикравишдараджавобиниолади.

Иккинчиҳолатдаагрессивҳаракатқилаётганодамалбаттаўзпулларини
қайтиболади,лекинунингбундаймуносабатисотувчигаёқмаслигианиқ.
Шунингучунупулниқайтариш жараёнинииложиборичачўзадиваёқимсиз
қилади.

Эслабқолинг:Сизнингўзингизнитутишингиз,сўзларингизганисбатан
кўпроқнарсаниайтади.Сўзларўзҳоличакаттақийматгаэгаэмас.Сизнингўз
манфаатларингизниҳимояқилишгақарорқилганингизвабунингучунтанлаган
йўлингизасосийдир.Бундасизнингнимадейишингизунчаликмуҳим эмас.
келинг,сўзсизмулоқотнингайримкомпонентларигатўхталамиз(психологлар
буниновербалмулоқотдебаташади).

2-машқ:“Конфликтлисуҳбат”
Олдингимашғулотлардаўзлаштирганмулоқоттехникалариниқўллашга

уринибкўринг.Суҳбатмавзуси,конфликтлиматериалниолдингимашқлардан
олинг.Масалан,хоҳишларрўйхатиданолишингизмумкин.Умуманянгимавзуни



олишингизҳаммумкин.Лекиннимабўлгандаҳамгапиккалапартнерорасидаги
конфликтҳақидабўлишикерак,сизданташқаридагиташкилотларёкибошқа
одамларорасидагимуаммоларҳақидаэмас.



Конфликтнитанлашнисизбиргаликдаамалгаоширишингизкерак.Буҳал
қилинишиданиккалатомонҳамманфаатдорбўладиганмуаммобўлишимумкин.
Лекингапфақатбиттапартнерўтаманфаатдорбўладиганконфликтҳақида
бўлишиҳам мумкин.Буҳолатдабугунконфликтлисуҳбатмавзусинибитта
партнертанлайди,кейингимашғулотдаэсаиккинчикишитанлашимумкин.

Қоидаларгаамалқилинг:
1.Баҳсдаенгибчиқишгаҳаракатқилманг,балкиконфликтнибартараф

этишгаурининг.
2.Ўтмишдагиайбдорларниқидирманг,балкиҳозиргикундамавжуд

муаммониҳалқилинг.
3.Партнерингизгаконфликтлиҳолатҳақидагаплашиб

олмоқчилигингизниочиқайтинг.
4.Конфликтлимавзунинганиқпунктларибиланчегараланинг.
5.Ўзҳиссиётларингизвахоҳишларингизниочиқбаёнқилинг.
6.Партнерингизгаўзҳиссиётларивахоҳишларинибаёнэтишигаёрдамберинг.
7.Хоҳишларнианиқшакллантиринг.
8.Ечимнингбирнечтавариантлариникўрибчиқинг.
9.Конфликтқандайечимтопишинианиқбелгиланг.
Биринчифазада(“Конфликтмавзусинитавсифлаш”)ҳарбиттапартнерўз
нуқтаиназариданконфликтнитавсифлашикерак.Иккинчитомонэсауни

диққатбиланэшитади,қайтасўрайди,ўзсўзларибиланқайтаради,партнернинг
ҳиссиётлариникўзгулайдиваҳ.к.Иккинчи фазада(“Хоҳишларни ва
унинг ортида турган талабларнишакллантириш”)ушбуконфликт

доирасидарольўйнайдиганхоҳишларингизвауларнинг
ортидатурганталабларборасидаҳамхуддишундаййўлтутишингизкерак.

Учинчифазада(“Муаммониқайтаформулалаш”)олинганахборотваҳозир
ҳисқилаётганларингизасосидаконфликтмазмуниниқайтаформулалашикерак
бўлади.Бундаҳарким партнеринингўзинитутишиҳақидагихоҳишларини
айтишикерак.

Тўртинчифазада(“Ҳалқилиш имкониятлари”)ҳарким партнерининиг
хоҳишлариниқайсишартларасосидабажаришимумкинлигиваконфликтни
бартарафқилишнингқандайимкониятлариникўраётганлигиниайтишикерак.
Бундакаллангизгакелганҳарқандайвариантниунибаҳоламасданайтишингиз
жудамуҳим.

Охиргифазада(“Келишув”)конфликтнибартарафқилишнинганиқимкониятини
танлашингизваубўйичакелишувниимзолашингизкерак.

Машқнингбориши
1.Конфликттанланади.
2.Кимбошлашианиқланади.
Конфликтмавзусинитавсифлаш
1.Аўзнуқтаиназариданконфликтнитавсифлайди.
2.Бэшитади,сўрайди,қайтарибайтади,ҳиссиётларникўзгулантирадиваҳ.к.
3.Ролларалмашинади.
Хоҳишларниваунингортидатурганталабларнишакллантириш
1.Аталабларвахоҳишларнишакллантиради.
2.Бэшитади,сўрайди,қайтарибайтади,ҳиссиётларникўзгулантирадиваҳ.к.
3.Ролларалмашинади.
Муаммониқайтаформулалаш
1.Аиккалапартнернингҳамталаблари,хоҳишлариваҳиссиётларини
ҳисобгаолганҳолдамуаммонитавсифлайди.
2.Ролларалмашинади.
Ҳалқилишимкониятлари
1.А қайсишартларасосидапартнернингхоҳишлариамалга
оширилишимумкинлигивамуаммонибартарафқилишнингқандай



йўллариборлигиниайтади.
2.Ролларалмашинади.



шар
т.

Келишув
1.Биргаликдааниқкелишувгаэришилади.
2.Кейингиучрашувгачасизларорангиздагихоҳишларкелишувибажарилиши

3-машқ:Хулосачиқариш
Тренингдавомиданималарниўрганганлигингиз,олгантажрибангиз,нималар
сизга

ўтамуҳим бўлибкўринганлигинимуҳокамақилинг.Нималарнисизижобий,
нималарнисалбийбаҳолайсиз,тренингданималарниўзгартиришмумкинэди?
Тренингжараёнидаолинганкўникмаларникелгусидабўлишимумкинбўлган
муаммоларниҳалқилишдақандайқўллашмумкин?

Олинганкўникмаларданкундаликҳаётингиздамаксималдаражада
самаралифойдаланишгаҳаракатқилинг.

Бужараёндапайдобўладиганўзингизгаишончнингортаборишиуларни
қўллашданолинадигансамараниборгансариоширибборади.Вақтўтишибилан
ўзингизнитутишнингянгистилисизданкучталабқилмайқўядиваодатингизга
айланади.Шубиланбиргаликдасизнингўзингизниқабулқилишингизҳамортиб
боради.Айнанманашусизнингшахсингизнингактуаллашишижараёнидир.

Саволлар

1.Ўзинитутишнингқайситурлариўзигаишонмасликникелтирибчиқаради?
2.Конфликтлисуҳбатпринциплариниайтинг?
3.Ўзиниишончбилантутишнимадегани?
4.Дипломатиянима?
5.Агрессивликниқандайназарташлашкўрсатади?
6.Конфликтнибошқаришпринциплариниайтинг?
7.Ергауришнима?
8.Ўзигаишончниқандайназарташлашифодалайди?
9.Ҳақоратлашнима?
10.Ергауришгақандайреакциябилдиришкерак?
11.Ўзингизгаишонмасликнингсабабларинима?
12.Хоҳишларнижуфтбўлибиерархиялашнингмаъносинимада?
13.Қулларчапассивликнингсабабларинима?
14.Ўзигаишончнигапиришнингқандайтемпибилдиради?
15.Агрессиянингсабабларинима?
16.Сизнингсўзларингизнингтаъсириниқайсипозаларкучайтиради?
17.Ҳиссиётларниишончбиланбаёнэтишпринциплариниайтинг?
18.Ўзиниишончбилантутишнингортиданиматуради?
19.Хоҳишларниишончбиланбаёнэтишнингпринциплариниайтинг?



6-БЛОК:КОЛЛЕКТИВҚУЙИОНГБИЛАНИШЛАШ

•Методиккўрсатмалар
•Маданиймуаммолар
•Ўзароиндукция
•Коллективқуйионгбиланишлаштренинги
•Бутренингнимагакерак?
•Огоҳлантириш
•Саволлар

Методиккўрсатмалар

Бублокодатдагиўзлаштириштезлигида2ҳафтадавомидаўрганишучун
мўлжалланган.Шошилманг.Методиккўрсатмаларгаамалқилинг:

1.Материалбилантанишинг.
2.Охиргиҳафталардавомидасизмиянингўнгяримшариактивлигини

ривожлантириш машқлари билан шуғулландингизми? У билан ишлаш
тажрибангизнитахлилқилинг.

3.Курсохиридагисаволларбилантанишинг.Уларгатекстгақарамасдан
жавобберинг.

4.Текстниқайтаданўқинг.Саволларгатекстданфойдаланганҳолдажавоб
беринг.

5.Тренингмашқларинибажаринг,уларниўзлаштиринг.
6.Нималарниқилаолмаганингизни,нималарниқилганингизни,нимадир

ичкиқаршиликничақирганлигини,бунингнимаэканлигини,буқандайнамоён
бўлишиниўйлабкўринг.

7. Машқларниқайтадан,бирнечамарталаббажаринг.Агаролдинги
тренинглардагимашқларнибажаришгаэҳтиёжсезсангиз,уларнибажаринг.

8.Дарҳол эффектларни амалга оширишга шошилманг.Сиз театрда
эмассиз.Дастлабкивақтлардасизнингмақсадингиз–жудабўлмагандабирор
минималнатижагаэришишдир.

9.Коллективқуйионгбиланмулоқотқилиш қобилиятиниэгаллашнинг
дастлабкинатижалариничиқаринг.Сизнималарниқилаоласиз?

10.Коллективқуйионгбиланмулоқотқилиш қобилиятиниэгаллашни
узоқ вақт давомида қунт билан ўзлаштиришга тайёрланинг.Ўзингизни
ривожлантиришнингчегарасийўқ.

11.Форумдапайдобўлганҳисларвамуаммоларнимуҳокамақилинг.
ҳаммавақттопшириқларнибажаришнатижалариничоғиштирибборинг.

Маданиймуаммолар

Ушбублоккурсдаалоҳидажойэгаллайди.Чункиундабериладиган
маълумотларбизнингжамиятмиздақабулқилинганартоф-муҳит,дунёҳақидаги
тасаввурларчегарасиданчиқибкетади.Ушбублокдоирасидабизсизбилан
бошқаодамларҳамдауларнинггуруҳлариорасидагишундайўзароалоқаларни
ўрганишга ҳаракат қиламизки,буларни бизнинг анъанавий жамиятмизда
ҳайритабиий,мўжизавийҳодисаларқаторигақўшишади.

Ҳақиқатдабуҳодисаларнингҳечқандайғайритабиийлигибўлмасаҳам,
юқоридагимаданийжиҳатданблокматериаллариниўзлаштириш бирқатор
психологикмуаммоларничақиришимумкин.

Энгаввало бу муаммолар бу ерда ўрганиладиган қобилиятларнинг
интерпретациясибиланбўлишимумкин.Афсуски,бизнинганъаналаримиздабу
интерпретацияларчалкаш,мистикваумуманолгандаёввойихарактергаэга.



Позитивистикилмийанъаналардаўнгяримшарактивлигибиланбоғлиқбир
қаторҳодисаларнингадекватмеханизмларимавжудэмаслигитуфайли,ушбу
ҳодисаларфандамавжудэмас,шунчаки“тасаввурмевалари”дебқаралади.

Иккинчи томондан эса бундай ҳодисаларнинг реаллигини биз
сезгиларимизёрдамидасезишимизмумкин.

Албатта,у жамоатчиликнингэътиборини жуда кўп тортади.Бундай
эътиборнитурлифирибгарларэксплуатацияқилишадивабуҳодисаларнинг
атрофида мистик,жодугарлик,эзотерик,фантастик интерпретацияларни
яратишади.Бунингнатижасидаодамларнингновербалўзароалоқаларибундай
жодугарларнингтасаввурида олий имконият,олий кучга айланади.Лекин
нимагадирбундабизодатдагиижтимоийҳаётимиздабундайолийкучларни
нимагакўрмаслигимизниҳечкимасослаббераолмайди.Агаршундайбўлганда
будунёдаҳокимиятниаллақачонжодугарларўзқўлларигаолганбўлишарэди.

Буҳолатнингиккитасабаибор.Уларнингбиринчисичапяримшарнинг
доминантлигибиланбоғлиқ.Бунингнатижасидаодамҳодисанингтавсифини
фақатчапяримшарактивлигибиланбоғлиқшакллардагинақабулқилишга
мойилдир.

Ҳаммаҳодисаларничапярим шарнингмантиғиёрдамидатавсифлаш
мумкин.Лекин бирларини кўпроқ,иккинчиларини камроқ даражада.Гёте
айтгандек“мавжудликақлгақолдиқсизбўлинмайди”.Агарфақатўнгяримшар
активлигигагина хосбўлган ҳодисаларни чап ярим шарнингқабул қилиш
механизмларибилантавсифлабберишэсамумкинэмас.Бунингнатижасидабу
гуруҳдаги ҳодисалар маданият томонидан худди индивидуал психикада
доминант чап ярим шар ўнг ярим шарнинг активлигини бостиргандек
бостриладивапозитивистикфанбундайҳодисаларнингмавжудлигинитан
олгисикелмайди.Бубиринчисабабэди.

Иккинчисабабэсаайримижтимоийкучларнингбумеханизмларбилан
боғлиқбарчанарсаничалкаштирибюборишгауринишларибиланбоғлиқдир.Гап
шундакибумеханизмларайрим мактаблартомонидануёкибударажада
ўрганилган.Кўпинчабуўрганишэзотерикавамистикатуфайлижудачалкашиб
кетганбўлсаҳамбундайбилимэгаларигауниўзфойдасигаишлатишгахалақит
қилмайди.Буэсауларгажудакаттарақобатустунлигиниберадиваушбу
кўникмаларкенгтарқалсауларустунликданмаҳрумбўлишади.Шунингучун
ҳамтурликулгиливааҳмоқонаинтерпретацияларбериладиваодамларниушбу
ҳодисаларниўрганишнингўзиёқаҳмоқликэканлигиниишонтиришгауринишади.

Ушбуфеноменларваўнгяримшарактивлигибиланбоғлиқжиддийва
чуқурилмийасослармавжуд.Лекинбуфанжудамураккаб.Буфеноменларнинг
интерпретациясижудакўплаганнейропсихик,физиологикконцепцияларва
психологикназарияларгаасосланади.Бундайинтерпретацияниўрганиш учун
бутунбошлиуниверситетпсихологиякурсикеракбўлади.

Ушбумураккабликўнгяримшарактивлигиваколлективқуйионгҳақида
гапирадиган ҳар қандай одамни иккита йўналишдан биттасини танлашга
мажбурқилади.Буйўналишларнингиккитасиҳамҳечқандайнатижагаолиб
келмайди:ёхоҳлаганбирфанкабижудазерикарлиуниверситетнингпсихология
курсиниўқиш керак,ёкичалкаш вамистик,оддийванотўғриназарияларга
ишонишкерак.

Бундайтанловолдидақолганданкейиниккалайўлданҳамвозкечиш
керак.биринчи йўл бизга тўғри келмаслигининг сабаби бу ерда биз
назарияларниўрганмаймиз.Ҳарбирнарсанингамалдақўллашмумкинбўлган
томониниўрганамизвашузаҳотиуниамалдасинабкўрамиз.Иккинчийўлда
бизфирибгарликбиланшуғулланишниятимизйўқлигиучунвозкечамиз.Биз
танлаганйўлбировларниалдашэмас,бизгаамалийфойдаберишикерак.буйўл
юқоридаайтилганфеноменларниназарийқисмлариниўрганибўтирмасдан,
амалиётдаўрганишваунингреаллигинитекширибкўришдир.



Ўзароиндукция



Биз олдинроқ ўрганганимиз суггестив механизмнинг асосида
мндукцияланувчинингвақтинчаиндукцияловчинингиродасигабоғлиқлиги,ёки
танқидий ёндашиш механизмларининг кучсизланиши натижасида
индукцияланувчининг қуйи онгига тўғридан-тўғри мурожаат қилиш
имкониятинингпайдобўлишиётади.Парапсихикҳодисаларватаъсирнинг
“контактсиз”узатиш ҳодисалариасосидаҳамостонаданпастдагиперцепция,
яъникучсизсигналларниангланмаганҳолдақабулқилишётади.

Ўнгяримшардагиҳад-ҳисобсизбиотокларконтурлариколлективқуйионг
дунёсиниўзидааксэттиради.Умуманолгандабизҳарқандайваҳаттожуда
узоқданконтактқилганимизда,яъникўришмасофасидабўлганимиздаҳамбир-
биримизнииндукциялаймиз.Онглиравишдакўриббўлмассигналларниўқиш
йўлибиланбир-биримиздагиахборотни:ҳарбиримизнингпсихикҳолатмиз,ҳар
биримизнингбундан олдинги ҳамма учрашувларимиз ва тажрибаларимиз
ҳақидагиахборотниалмашамиз(фақатбуэмас,аслидабуанчамураккаб).Ҳар
биттаиндукциявақтидаконтурларнингўзаромослашишикузатиладивабу
одам унингнуқтаи назаридан кўринадиган бутун одамзотнингқуйи онги
ахборотлариниташувчибўлади.

Сиз ўзингизнинг коллектив қуйи онг моделингизга бирор нарсани
жўнатишингизбиланбужўнатманианашуумумийжараённингбирқисмига
айлантирасиз.Тезорадаўзароиндукцияларзанжириорқалиубудунёдаги
деярлибарчаколлективқуйионгнингиндивидуалмоделларинингбирқисмига
айланади.Албатта,бужўнатмаунгаалоқасибўлмаганодамларгаумуман
таъсирқилмайдивауларнингмоделидафақатахборотшаклидасақланади.
Уларфақатпассивташувчилар,индукторларвазифасинибажаришади.Лекинбу
жўнатмакимучунмўлжалланганбўлса,ўшанингколлективқуйионгмоделига
қўшилишибилануамлгаошабошлайдиваунингпсихикҳаётинингфактига
айланади.

Албатта,бутелепатиктаъсирнингэнгдағалваюзакитавсифидир.Аслида
уҳечнарсанитушунтирмайдивафақатпарапсихикжараёнларнингасосланиши
қайсийўналишдабўлишикераклигиникўрсатади.Бутушунтиришнингмақсади
сизнибуборадагитурлитушунмовчиликларданогоҳқилишдир.

Энгаввалофикрнингузоққаузатишнингҳечқандаймайдонимавжуд
эмасвауҳечқандайжисмониймайдонларорқалиузатилмайди.Фикрни
узатадиганторсионмайдонларҳаммавжудэмас.Ҳечқандайиродакучибилан
жисмоний майдонларга ва улар орқали бошқа одамга ҳамда табиий
ҳодисаларгатаъсирқилишимкониятийўқ.Ҳечкимиродакучибилантоғларни
силжитаолмайдивазилзилакелтирибчиқараолмайди.Буларнингҳаммаси
парапсихикҳодисаларбиланфирибгарликқилувчиларнингуйдирмаларидир.

Ўзаро индукциялаш механизми асосида 1946 йилда академик
Г.В.Гершунитомониданочилганостонаданпастдагиперцепциямеханизми,
англанмаганҳолдакучсизсигналларниқабулқилиш ётади.Айнанманашу
даражадасигналларнингрефлекторузатилишиваўнгярим шарбиотоклар
контурларинингўзаросозланишисодирбўлади.Ҳамманарсабиродамдан
иккинчисигаҳечқандайафсонавийкучлараралашувисизэлементаррефлектор
занжирлариорқалиузатилади.Фақатжудакўплаганрефлекторзанжирларнинг
ўзароалоқаларитуфайлипайдобўладигантизимлифеноменларгинабизнинг
миямизбутунинсониятнингқуйионгиҳақидагиахборотларнисақлашигаимкон
беради.

Коллективқуйионгвауорқалимулоқотқилиш фақатодамзотгагина
таалуқлиэмас.Уларбутунжонзотларгатаалуқлидир.Бунингустигаҳайвонлар
фақатшумулоқотусулинигинабилишади.Айнанманашундайпарапсихик
мулоқотҳечқандайкоординационмарказбўлмаганҳолдақушларнинггалага
бирлашиши,асаларилар ва чумолилиарнингўзҳаракатларини индивидуал



рефлектортизимлариасосидамослаштиришларигаолибкелади.Парапсихик
мулоқотҳайвонларгабир-биринингниманиҳисқилаётганиниҳечқандайбошқа
воситаларсизанглашимкониятиниберади.



Одамдаэсаколлективқуйионгорқалимулоқотқилишқобилиятибутун
ўнгяримшарнингактивлигинибостириш ваонгнингҳамдавербал-мантиқий
фикрлашнингривожланиши вақтида бостирилган.Онгли,гапира оладиган
шахсларнингташкилотичумолиларнингрефлектор-онгсизмеханизмиасосидаги
ташкилотигақарагандаўтасамаралибўлибчиқди.Айнанколлективқуйионг
орқали мулоқот қила олмаслиги натижасида одамзот социал ўзаро
муносабатларниўрнатдивавербалмулоқотниўтадаражадаривожлантира
олди.

Лекин,бутун одамзотнуқтаи назаридан ўнгярим шар активлигини
бостириш асосланган бўлсаҳам айнан сизнингшахсий фойдангизнуқтаи
назариданўнгяримшарактивлигибиланбоғлиқресурсларгаэгабўлишингиз,
сизгақўшимчарақобатустунлигиниберади.

Парапсихик ҳодисалар билан ишлашда уларнинг ҳаммаси
сизнингтасаввурингизнингИЧИДАбўлишининазарданқочирмаслигингизкерак.

яънисизФАҚАТ ўзпсихикангиз билан ишлайсизва фақат
унинг структурасини бирозўзгартиришингизмумкин.Сизфақатўз

психикангизгатаъсирқилишорқаликоллективқуйионггатаъсирқилаоласиз.
сизнингбошқаодамгатаъсирингизўзингизнингпсихикангизниўзгартириш

йўлибиланколлективқуйионгвоситасидаамалгаоширилади.Шундайқилиб,
позитивистскептикларнингпарпсихикфаолиятфақатубиланшуғулланаётган

кишинингтасаввуридагинамавжуд,буунингпсихикҳаётинингфактивабу
фақатсубъективҳодисадирдеганлариабсолюттўғридир.Уларфақатбу

субъективҳодисаларнингобъективлашишимумкинэмасдеганфикрларигина
хатодир.чуекиуларманшундай объективлашишнингтушунарли

механизминикўрсата олишмайди.Индивидуалсубъективфеноменларнинг
объективлашиши ҳар биттаиндивиднингижтимоийҳаётинингасосида

ётади.Бизолдинўрганганижтимоийлашишжараёнидаиндивидуалпсихика
коллективтаъқиқларниўзлаштиради.Бирородамнингпсихикасидапайдо

бўлганҳодисаларунингбуниэълонқилишивавербалмулоқотиорқали
объективлашади.

Одам бозорга борганда у олмоқчи бўлган нарсанинг фойдалилиги
ҳақидагификрунингсубъективпсихикҳаётинингфактидир.Сотувчибўлса
қадрлилик ҳақидаги ўзҳисларига эга.Агар олувчи сотувчи олишга рози
бўлганиданкўпберишниистамасасавдобўлмайди.Бундабуиккаласиҳам
бошқаолувчилар қанчабераолиши вабошқасотувчилар қанчаолишни
хоҳлашигаориентацияқилишади.Тасодифийёкиқонунийсавдонатижасида
бирқанчасотувчиларўзолувчиларинитопишадиваушбунарсанингтурғун
бозорбаҳосипайдобўлади.Буфақатбиттаолувчинингпсихикасидамавжуд
бўлганфойдалиликҳиссиданфарққилади.

Шундай қилиб,баҳо бизнингиндивидуал фойдалилик ҳиссимизнинг
коллективобъективлашишидир.У савдожараёнида,яъниалоҳидатурдаги
контактвақтидапайдобўлади.

Алоҳида турдаги контакт натижасида олдинига фақат уларнинг
муаллифларинингсубъектив феноменлари сифатида пайдо бўлган илмий
назариялар,техник ечимлар,бадиий асарларнингобъективлашиши содир
бўлади.Буҳолатларнингҳар биттасида ушбументал конструкцияларнинг
ҳақиқий реаллик билан мослигини текшириш, верификация
объективлаштиришнингбирқисмибўлади.

Техник ечим ҳолатида унингвазифани амалий жиҳатдан ҳал қила
олишинитекширишверификациябўлади.Агарбундайбўлмаса,убраккачиқади.
Лекиннотўғриечим барибиробъективмавжудҳодисаҳисобланади.Илмий
назария ҳолатида унинг ушбу авлодда қабул қилинган илмийлик
критерийларигамослигиваунингмуаллифинингилмийжамиятнингаъзоси
эканлигитекширилади.Бадиийасарҳолатидаунингистеъмолчинингбирор



талабиниқондиришиверификацияқилинади.Агармодернистикасаряратилган
бўлсасанъаткорлардунёсинингўзиунингсанъатасариэканлигинитанолиши
керакбўлади.Яъниунингсекртификатланганаъзоларинингэкспертбаҳолари
верификацияҳисобланади.



Умуман олганда одамзотнинг бутун мулоқоти жараёни субъектив
феноменларнингобъективлашишидир.Шунингдекколлективонгнингсубъектив
феноменларинингобъективлашиши билан биргаликда коллектив қуйи онг
феноменларинингҳамобъективлашишиюзберади.

Сизнинг субъектив фантазиянгиз объективлашгандан кейин бутун
одамзотгаёкиалоҳидаолинганодамларгакаттатаъсиркўрсатади.Буларга
мисолқилиб“Узукларҳукмдори”асари,нисбийликназарияси,чизилганқора
квадратёкибирортадавлатраҳбариустиданпухтаўйлангантуҳматникўрсатиш
мумкин.Худдишунгаўхшабсизнингқуйионгингизнингайрим феноменлари
коллективқуйионгдаалоҳидаолинганодамёкиодамларнингкаттагуруҳлари
учунмуҳимбўлганҳодисаларсифатидаобъективлашишимумкин.

Муҳимибундайҳодисаларниўтаюқорибаҳоламасликдир.Уларонгли
даражадаги ментал таъсирларга нисбатан ҳам кўпроқ даражада
чегаралангандир.Марксизм,кальвинизм,конфуцийлик каби пухта ўйлаб
чиқилгантаълимотнингинсониятгатаъсириҳарқандайпарапсихиктаъсирга
нисбатанкўпроқбўлади.Лекинбундайтаълимотларуларнингяратувчиларига
тўғридан-тўғри оператив ҳокимият бермайди ва фақат одамзотнинг
ривожланишидагистратегиконлардагинауларнингҳокимиятинитарқатади.

Масалан,Баффетжодугарликамалиётибиланбиржадапаникапайдо
қилганиҳақидаафсоналартўқилган.Аслидаэсабиржаҳарқандайижтимоий
институткаби паникакайфиятиданкелибчиқадиганқарорларнингамалга
оширилишиниблоклайдиганбирқанчамеханизмларгаэга.Ҳарбиттаброкер
жудакўплаганрационалшароитларниҳисобгаолибишолибборадивабунда
ўзинингкайфиятиниминималдаражадагинаҳисобгаолади.Шунингучунфақат
парапсихиктаъсирбиланҳаттоэнгкучлииндукторҳамуердагиқарорларнинг
қабулқилинишигакаттатаъсиркўрсатаолмайди.

Агар бу кучли рационал стратегиянингбир қисми бўлса ва унинг
доирасидаоммаучунстратеггакераклиқарорларниқабулқилишнинграционал
асосларияратилганбўлса,бубошқагап.Буҳолатдакеракливақтдапаника
механизмлариниишгасолишнатижасидаушбустратегиянингишгатушишидан
олинадиганнатижакучаяди.

Мана шуларни назарда тутган ҳолда парапсихик механизмларни
эгаллашдан оладиган рақобат устунлигингизга реалистик муносабатни
яратишингизкерак.уларниэгаллашнингўзисизгакўпнарсабермайди.Уни
бирортаистеричканингўрганиболишиданҳечқандаймаъночиқмайди.Унинг
қила оладиган иши фақатўзига ҳеч қандай фойда олмасдан қўшнисини
кўзиктиришбўлишимумкин.Нимабўлгандаҳамбундайқобилиятгаэгакишилар
бирорҳокимиятгаэгабўладидебўйлашнингўзикулгулидир.Бунингучунушбу
қобилиятларниҲокимияткурситренингларидаўрганиладигантехникаларга
қўшимчасифатидаишлатишкеракбўлади.

Коллективқуйионгбиланишлаштренинги

Тайёрланиш
СизЎзингниўзингяраткурсидагиюзкўринишларитренингинивақти-

вақтибиланбажараяпсиздебўйлайман.Лекиннимабўлгандаҳамҳокимиятга
йўналганкишиқарашикеракбўлганнигоҳнимустаҳкамлашучунуниянабир
мартаўтанг.

1-машқ
Кўчадакетаётганингиздаолдингизда2-3метролдиндакетаётганодамга

эътиборингизни қаратинг.Тўғри ва қатъий нигоҳингизни унингэнсасига,
мисинингасосигақаратинг.

Укишисизгаайланибқарашиҳақидагибуйруқнижўнатинг.
1-2ҳафтаданкейинбундайтаъсирнатижасидасизгаайланибқарайдиган



одамларнингсони қанчалик кўп бўлиши сизнингўзингизни ҳам ҳайрон
қолдиради.Бутаъсиргааёлларэркакларганисбатансезгирроқбўлишади.



Буэндисуггестивтаъсирэмас,чункиусуггесторнингавторитетигаасосланмаган.
БуГершуниэффекти,яънижисмоний,остонаданпастдагиперцепцияорқалитаъсирдир.

2-машқ
Олдингиздаўтирганодамнингэнсасига,мисинингасосигадиққатбилан,

қатъийнигоҳингизниқадангваунгабошиниайлантириб,сизгақарашиҳақидаги
буйруқ импульсини жўнатинг. Олдингизда ўтирган одам безовталана
бошлаганиникўрасиз.Уўзининоқулайҳисқилабошлайди.

Охириуяримайланадивасизтомонгақисқаназарташлайди.Буодамни
сизқанчаликяқинданбилсангиз,таъсиршунчаликтезпайдобўлади.

3-машқ
Кўчанингнаригитомонида,сизданўнгроқдаёкичапроқдаўтирганодамни

танланг.Қатъийликбиланолдингақарангвабундахуддиунгақараётгандай
туюлмайдиганбўлсин.Уникўзданқочирмасданўзингизтомонингизгақарашига
сигналюборасиз.Тезорадаутасодифансизтомонгақарайдивабувақтда
кўпинчабуодамнингқарашиаҳмоқонабўлади.Сизнингнигоҳингизбилан
тўқнашибкетиб,ууялибкетади.

4-машқ
Агарсуҳбатдошингизбирорсўзнитопаолмайқийналибқолса,унгаўткир

қарангвакераклисўзнижўнатинг.Кўпчиликҳоллардаусизнингжўнатган
сўзингизниқайтаради.Бусўзаниқбўлишикерак,аксҳолдаунингпассивақли
униқўллашгаиккиланадиваактивақлиуниайланибўтадиваунингўрнига
бошқасўзниқўяди.Буусулниайниқсанотиқлар,диндорлар,депутатларва
бошқасўзгачиқувчиларустидаўтказибкўрсангизяхшибўлади.Биттаталабабу
усулнидомлагажавобиниўзибиладигансаволниберишиучунқўллаган.

5-машқ
Олдингиздакетаётганкишинингэнсасигақатъийқарангваунинголдидан

бировчиққандаунгаолдиданкелаётганодамниўнгданёкичапданайланиб
ўтишҳақидасигналюборинг.

Худди шу нарсани олдингиздан келаётган кишиларга нисбатан ҳам
қўлланг.Қаршингизданкелаётганкишиганигоғингизниқаданг,ҳечқаёққа
қайрилмангваўнгданёкичапданайланибўтишгафикранбуйруқберинг.

6-машқ
Деразаолдидатурингваяқинлашаётганодамгақаранг.Унгадераза

тўғрисиданўтаётиб,бошиниайлантириб,сизтомонгабирқарашинибуйруқ
беринг.Бундасизўнтаданеттикишинингқарашигаэришишингизкерак.

Кейинэсаўтибкетаётганингиздадеразаолдидаўтирганодамларнингҳам
сизтомонгақарашларигабуйруқберинг.

7-машқ
Парапсихик қобилиятларни машқ қилдириш давомида сизнинг

жўнатмангизёрқинроқвааниқроқбўлаборади.
Иш юзасиданучрашишданолдин,айниқсабиринчимартаучрашишдан

олдинбўлғусипартнерингизбиланфикранконтактўрнатишгаваунгасизнинг
ўзингизга ҳамда берадиган таклифингизга мойиллик уйғотадиган фикрий
буйруқларниберинг.

Бунингучунсизяккақолганҳолдаётишингизёкикреслодақулайўтириб
олишингизкерак.хотиржамвақулайжойлашиболинг.Аутотренингдагикаби
бўшашинг.Хотиржамбўлинг.Сизнингташқарингиздабўлганҳечнимаҳақида
ўйламанг. Ҳамма хавотирли ва ҳаяжонли фикрлардан узоқлашинг.
Кўзларингизниюминг.Ҳамкорингизнингобразинипайдоқилинг.

Агарсизҳалиуникўрмаганбўлсангиз,фикрингиздагиодамниюзианиқ
бўлмаганқилибяратинг.Сизўзингизнихуддиунгадиаметри40сантиметрлик
трубаорқалиқараётгандектасаввурқилишингизкерак.

Бўшашинг,диққатбилан,лекинхотиржам ҳолатдаҳозиришламоқчи
бўлганодамнингюзиҳақидаўйланг.Юзингизнибуриштирманг,муштларингизни



сиқманг,



зўриқманг.Пассиввабўшашганҳолатингиздақолинг.Сизфикрийхабарнитруба
орқаликетаётганинианиқтасаввурқилишингизкерак.олдинигасизунчалик
аниқбўлмаганхалқаникўрасиз,кейинэсауаниқлашабошлайдиватрубанинг
очиқучишаклиниолади.Кейинтрубаузаядиваҳамкорингизнинголдигача
чўзилади.Сизунингюзиниманашуузунтрубаорқалияққолкўрасиз.

Хотиржам ва ишонч билан фикрингизни узатинг.Ҳамкорингизга бу
буйруқларниуларнибажараётганлигиниобразлитарздатасаввурқилганҳолда
узатаверинг.Бувақтдақурбонингизқанчаликпассивҳолатдабўлса,натижалар
шунчаяхшибўлади.

Убиланучрашганингиздағолибсубшахсиничақиринг,нигоҳингизкучидан
фойдаланинг.Нигоҳпосттелепатиктаъсирниактивлаштиради.

8-машқ
Ташқи дунёнинг кўринишлари ва овозларидан узоқроқ,максимал

изоляцияланган,хотиржамжойтопинг.Сизчалғитадиганҳамматаасуротларни
йўқотишингизваўзингиббиланёлғизқолишингизкерак.тўшакда,кроватдаёки
креслода иложи борича қулай ўрнашиб олинг.Ҳар битта мушагингизни
бўшаштиринг.Ҳарбиттанервнингзўриқишинибўшаштиринг.

Бутунэътиборингизниўзингизгақаратинг.Ташқитаъсирларниумуман
ўчирибқўйинг.

Фикрингизниқатъий,хотиржамравишда“довюраклик”сўзигақаратинг.
Униақлингизгамуҳрсургучгатушгандайаниқжойлашиболишигарухсатберинг.
Буфикрвасўзгатўлиқэътиборингизниқаратинг.Бусўзнингмаъносинима
эканлигиниўйланг.

Ушбусифатгаэгабўладиганодамнингхарактерлитомонлариқандай
бўлиши ҳақида ўйланг.Ушбу сифатга эга бўлган ўзингизнинг фикрий
образингизнияратинг.Ўзингизнитурлиэркакларвааёлларбиланмуносабатда
эканлигингизнитасаввурқилинг.

9-машқ
Қўлларингизнибир-биригаяхшилабишқаланг,уларқизсинвақурисин.

Тирсакларингизтанангизгатегибтурсин,кафтларингизнибир-биридан50-60см
масофага олдингизда тутганча узоқлаштиринг.Энди кафтларингизни бир-
биригааста-секиняқинлаштирингваудармаълуммасофагаетганидауларнинг
бир-биридан итарила бошлаганлигини ҳис қилинг.улар маълум масофага
яқинлашганларида нимадар уларни итаришга ҳаракат қилгандай бўлади.
Кўзларингизниюмманг.Пирпирамайдиганкўзларингизбўшлиққақадалган.

Бу машқни бир неча марта бажаринг. Қўлларнинг бир-биридан
итрилишинианиқсезишгаурининг.Бундауларорасидагимасофаўзгариши
мумкин,лекинитарилишаниқсезилади.

10-машқ
Эндиэсақўлларингизнингпулсьсациясиничақиришвауниҳисқилишга

уринибкўринг.Бунингучунқўлларорасидагиқаршиликнибиронгаенгасизва
шу заҳотиёқ қўлларингизни бўшаштирасиз. Бунинг натижасида улар
пульсацияланабошлайди.Манашуритмгакиришгаҳаракатқилинг.

11-машқ
Хотиржанвакўзларингизочиқҳолатдаўтиринг.Ўзтанангизга“қулоқ

тутинг”ваунингичкитебранишини,ритминиҳисқилинг.сизхуддиҳаракатчиз
ўтиргандайсиз,лекинбуҳаракатсизликёлғондир.Ҳақиқатдасизнингтанангиз
доимийравишдаурибтурдаи,қандайдирритмикҳаракатларниамалгаоширади.
Ўз танангиз тебранишларини ҳис қилингва уларни озгина кучайтиринг.
Тананингюқоригиқисмивабошдагитебранишларгаалоҳидаэътиборберинг.

12-машқ
Қўлларингизни кафтини олдинга қаратиб узатинг. Кўзларингиз

олдингидекочиқҳолатда.Реципрокмувозанатҳолатигакирингваҳамма
нарсаниўшаердатурибкузатинг.Қўлларингизнингўзиҳаракатланишигарухсат



беринг,униҳаракатланишгамажбурламанг.Қўлларингизгаичкипульсация,
маълумритмникўрсатишгаимконберинг.



Бусизнингичкиритмингиздир.Усизнингпульсингизбиланмоскелиши
мумкинёкимоскелмаслигиҳаммумкин.Буичкиритмнионгнингодатдаги
ҳолатидасезишмумкинэмас.Уфақатбизўзимизнингпсихикамиз,“Мен”имиз
тубигатушганимиздагинаочилади

13-машқ
Қўлларингизнибир-биригақандайяқинлаштирганингизниэсланг.Худди

шундай ҳолатда кафтингизни бирорта вертикал юза,девор ёки шакафга
яқинлаштиринг.Итаришпайдобўладиганонннисезишгауринингвашуҳолатда
қўлингизнитўхттатинг..

Кафтингиз ўз-ўзидан қиза бошлаганлигини сезяпсизми? Бу контакт,
объектбиланконтактнингбошланишидир.

Кафтингизҳуддирецепторлармавжудбўлганхоҳлаганбиртанааъзоси
кабибизустановкаберганталабларгажавобберадиганобъектбиланконтактга
киришгандақизабошлайди.

Объектиссиқликнисезиш тариқасидабизтомонимиздан(ушбуҳолда
кафтимизбилан)сезилади.Буфақатбизнингдиққатимизунгақаратилганбўлса.
бошқача қилиб айтганда сизолдиндан бирор нарсани топишга ўзингизга
установкаберишингизкерак.

14-машқ
Деворбилантажрибаниқайтатакрорланг.Қўлингиздаиссиқликсезган

вақтингиздадеворгачабўлганмасофаниҳисқилишгаурининг.
Бударровсодирбўлмайди,лекинконтактҳақиқатанҳам ўрнатилган

бўлса,албаттасодирбўлади.Эндиэсапол,потолок,телевизор,шкаф,мушук
боласи,дарахтбиланшуғулланибкўринг.Атрофингиздамашққилиш учун
объектларжудакўп.

Масофани аниқ рақамларда аниқлашга уринишнинг кераги йўқ.
Маълумотларнирақамлардаифодалашчапяримшарматиқигатаалуқли.Ўнг
яримшардунёнианалоглитарзда,унгамаълумбўлганўлчамларда,масалан,
қадамларда,қаричлардавабошқаўлчамлардаифодалайди.

15-машқ
Эндиобъектнимасофадансканерлаштехникасинибажаришгауринибкўринг.
Кўзингизни юммасдан реципрок мувозанат ҳолатига киринг.Унга

чуқурроқваянадачуқурроқтушаверамиз.Кўзларочиқ,нигоҳингизбўшлиққа
қаратилган.Бутундунёкўзолдингиздаёйилибкетади.Фикрлаштўхтайди.Сиз
гапираолмайсиз,фақатҳаракатланаоласиз,қидираоласиз.

Эндифазодаўзэътиборингизниҳаракатлантирабошланг.Усизгакеракли
дунёбўлагиниқидирабошлайди.Агардиққатингиздеворгатиралса,девор
мавжудэмасдебтасаввурқилингваянадавомэтаверасиз.Кераклиобъектни
сезишингиз билан локация учун танланган танангиз қисми (бу ҳолатда
кафтингиз)буҳақдақизишбиланхабарберади.

16-машқ
Масофавийсканерлашниреалҳаётийшароитлардабажаришгауринибкўринг.
Масалан,биринчимартаучратаётганодамингиздасизниқизиқтирадиган

бирорбуюм,масалан,қурол,сизгахавфсолишимумкинбўлганнарса,пул,бирор
хужжатёкибошқаларборэканлигинитекширинг.

Дастлабсизўзингизгаустановкаберасиз“Қуролёкиқуролсифатида
ишлатиш мумкинбўлганбуюм...”,кейинўзингизнингмасофавийсканерлаш
механизмингизниишгатуширасиз.Бунингучунмувозанатҳолатигакирасизва
қидиришгайўналтирилганҳисничақирасиз.

Буалбаттаишлайди.Одам ёнидақуроляширибюрганлигиниумуман
билдирмаслигимумкин,лекинсизбуҳақдааниқмаълумотгаэгабўласиз.

17-машқ
Янабирмартаҳаётийшароитлардамасофавийсканерлашниамалгаоширинг.
Бировданбирорбуюмнияширишнисўранг.Иложиборичабусизучун



муҳимбўлганнарса,пул,бирорхужжатбўлганимаъқул.Кейинсизўзингизга
установкаберасиз



“Пул,менингпулим...”.кейинмасофавийсканерлашмеханизминиқўшасиз.Бунингучун
мувозанатҳолатигакирасизвақидиришгайўналтирилганҳисничақирасиз.

Изоҳ:
Айримҳоллардаушбумашқларнибажарганингизданкейинбошоғриши,

эрталабчарчабтуришингзёкитанангизнингайримқисмларинингқизибкетиши
кузатилишимумкин.Бувақтинчаликҳолатдир,тездаўтибкетади.Уларга
эътибор қаратманг.Тез орада сиз ўзингизнингянги қобилиятларингизга
кўникасиз.

18(а)-машқ
Ўзингниўзингяраткурсидагисубшахсларниажратиштренингиниэсланг.
Хотиржам ўтиринг,бўшашингвадиққатингизнитўпланг.Кўзларярим

очиқҳолатидақолади.
Ўз“Мен”ингизтубигашўнғингвабундаатрофдагиоламуўзўнгингизда

ёйилибкетсин.Тушаверинг,чуқурроқтушинг,янадачуқурроқ...эндитўлиқ
фикрсизлик ҳолатида ўзингизнинг“Мен”ингизтубидан ўзингизни кузатинг.
Кейин ирода импульси билан сизнинг ички “Мен”ингиз қандай
ўзгараётганлигини,қуйионгнингтубидаўтишйўлиочилганиваундансизнинг
умуманбошқачасифатингизпайдобўлаётганлигиниҳисқилинг.Унингсизнинг
ўзингизниватанангизнитоборакўпроқэгаллаболаётганлигинианиқваёрқин
ҳисқилинг.танангизбуянгисифатингизгамосравишдаўзгарабошлайди.Бу
янгисифатингизтобораёрқинроқнамоёнбўлабошлайди.Эндисизқуйи
онгингизданайнанқайсисубшахсингизажралибчиққанивасизниэгаллаб
олганинибиласиз.Тўхтанг.

Сизўзингизнибусафарким сифатидакўрдингиз?Бунимаэди?Бу
образнисақлангваунимаксималаниқликдаҳисқилинг,убиланўзингизбир
эканлигингизнисезинг.

18(б)-машқ
Ажралибчиққансубшахсгаасосланганҳолдабошқабировнингтушига

киришгаурининг.
Хотиржамвақулайўтириболинг,чуқурбўшашинг.Бошингизнитуширинг,

кўзларингизниюмишингизмумкин.Ўзингизнингхоҳлаганбиртанишингизни
танланг.Унингобразинианиқваёрқинкўзолдингизгакелтиринг.

Энди унингухлаётганлигини тасаввур қилинг.унингайнан қандай
ухлаётганлигинианиқтасаввурқилинг.яратилганобразниушлабтурганҳолда
ўзингизнинг“Мен”ингизгаянадачуқурроқкиринг,уйқувауйғоқликорасидаги
ғолатгаўтинг.Охиридаиродаимпульсивоситасидатанлаганодамингизнинг
ичигакиришгаурининг.Бундасизунингўзигаайланмайсиз,лекинунингтушига
кирасиз.

Бунисизтушунишингизкерак.одамухлаяптиватушидаўзиникимдир
эканлигинисезади,бироркимбиланмулоқотдабўлади.Манашундасизунинг
тушидапайдобўласиз.Бундасизнимақиласиз?Унганимадейсиз?Ўзингизни
қандайтутасиз?Тўхтанг.

Сизўзингизнингтанишингизолдидаушбумашқнибажариш вақтида
ўзингизасослангансубшахссифатидагавдаланасиз.Албатта,сизбумашқни
бажараётганвақтингиздаууйғоқбўлса,ҳечнимагаэришаолмайсиз.

19-машқ
Тушгакиришнингвақтиниўзгартириш.
Ўзингниўзингяраткурсидаги“Шуердаваҳозир”машқиниэсланг.Уни

қайтаданбажаринг.“Шуердаваҳозир”ҳолатигаиложиборичачуқурроқкиринг.
Ўзингизгаустановкаберинг:ҳозирэрталабкисоатбеш.Энди18машқнитўлиқ
ҳолатдабажаринг.

Агарсизҳаммасинитўғрибажарганбўлсангиз,эрталабкисоатбешда
сизнингмиянгизнингқобиқостиқисмиавтоматикравишдақўшиладивакечаўз
қуйи онгингизга киритган дастурни бажаришга киришади ва танлаган



одамингизнингтушигакиришнибошлайди.
20-машқ
Ўзингизга“кимдирменингтушимгакиришнибошлашибиланменуйғониб

кетаман”деганустановканиберинг.



олси
н.

Реципрокмувозанатҳолатигакиринг.Буустановкаонгингиздамаҳкамўрнашиб

21-машқ
ЎзингниўзингяраткурсинингҚуйионггакириштренингининг2ва3машқларини

бажаринг.Сизнингқуйи онгингизга бошқа бировнингбирор вақткирган-
кирмаганлигинитахлилқилинг.Сизнингсезгиларингизбўйичасизгаётбўлган
бирорнарсанитопдингизми?Унийўққилинг.

22-машқ
Излаш объектинитанланг.Униёрқинвааниқвизуаллаштиринг.Бунда

кўзларингизниюмиболинг.Иложиборисаичкинигоҳингизолдидатанлаган
образингизниушлабтурганҳолда“Мен”ингизтубигатушингвауерданянашу
образгадиққатингизнижамланг.

Хотиржам ўтиринг,бўшашишнг.Бошингизни туширинг,кўзларингизни
юминг.У ҳақда бирор янги нарсани билиб олишни истаган,нимани ҳис
қилаётгани,ўйлаётгани,нимагаинтилаётганинибилмоқчибўлганўзингизнинг
бироряхшитанишингизнитанланг.Унингобразиниёрқинвааниқтасаввур
қилинг,ҳарбиттадеталникўзолдингизгакелтиринг.Бундаунингюзидаги
характерлибелгиларсизнингҳаёлингиздагибўлмаслиги,балкиҳақиқатанҳам
мавжудбўлишикераклигигаэътиборберинг.

Унингсизнингэсингиздақолибкетганбирорхарактерлиўзинитутишиниэсланг.
Умуманолгандабуодамҳақидамумкинбўлганҳамманарсаниэсланг.

Тажриба объектинингобразини ички нигоҳингиз олдида ушлаганча
“Мен”ингизтубигашўнғинг,яначуқурроқ.Охиридасизўзингизнитасаввур
қилиббўлмасқуюнўрабайлантирибкетаётганлигиниҳисқиласиз.Унгабутун
ихтиёрингизнитопширинг.Бубосқичдаэнгмуҳимисизничуқурликкаолиб
кетаётган қуюн ҳисси-образини ушлаб туришдир.Яна ички нигоҳингизни
танланганодамобразигақаратинг.

Усизниўзигатортаётганлигиниҳисқилинг.эндиўзингизнинг“Мен”ингиз
тубидақолганчаўзингиздапайдобўлаётганинтилишлар,янгиҳиссиётларва
сезгиларгақулоқтутинг.

Етарли.Секиннафасолингванафасчиқаришдакўзингизниочинг.
Аста-секинсизнингонгингизтубидасизучунноодатийбўлганҳислар,

хоҳишлар,сезгилар,интилишлар,фикрларпайдобўлабошлайди.Бусизтадқиқ
қилаётганкишигатегишли.

Шундайқилиб,сизўзингизгаётбўлганинтилиш,ҳиссиётвафикрларни
сездингиз.Айримларбалкиоғриқниҳамҳисқилишар.Демаксизколлективқуи
онгдатопганватекшираётганкишибуоғриқларниҳисқиляпти.

Ҳарқандайодамнишуйўлбилануқаердабўлишиданқатъийназарҳис
қилишмумкин.Албатта,агарутирикбўлса.янабуусулбиланодамнингтирик
ёкиўликэканлигинианиқлашҳаммумкин.

Изоҳ:
Буусулфақатсизбиланшахсантанишкишилардагинаишлайди.Айрим

ҳолларда биз ўзимизда ривожлантиришни истаётган қобилиятларга эга
кишилар ўзлари танимайдиган одамларни уларнинг расмларига,шахсий
буюмларига,сочтутамларигақарабқидирибтопишнибўйинларигаолишади.Бу
приципжиҳатиданмумкинэмас.Агаршундайодамларгадучкелибқолсангиз,
демак,уларфирибгарликқилишяпти.

23-машқ
“Шуердаваҳозир”машқиниқайтаданбажаринг.
Қидиришобъектинитанлаганингизданкейинўзингизгашуердаваҳозир

установкасини беринг. Худди олдинги машқдагидек объект образини
визуаллаштиринг.Ушбуобразниўзингизгакўчиринг,танланганодамгаайланинг.
Янаиродаимпульсивоситасидаўзингиздашуердаваҳозирустановкасини
аниқваёрқинамалгаоширинг.



Эндисизизлаш объектибиланягонасиз.Униманидирҳисқилса.Шу
ондаёқсизҳамбуниҳисқиласиз.Бундатўғриватескариалоқаўрнатилади.
Агарсканерланаётганодамстрессваоғриқнисезса,сизҳамбунисезасиз.

Изоҳ:
Ўхшатиш билан сканерлаш очиқ ёки ёпиқ кўзлар билан амалга

оширилишимумкин.
Сизшуердаҳозирсиз.Кўзларингизниюмишингизмумкин.Топмоқчи

бўлганодамингизнингобразинивизуаллаштиринг.Сизшуердаваҳозирсиз.
Унингобразини кўз олдингизда ушлаб туринг.Энди эса у билан ягона
эканлигингизниҳисқилинг,сизубиланҳақиқатанҳамбиттасиз.Буобразни
ўзингизгакийинг.

Буодамгаайланинг.Янашуердаваҳозирэканлигингизғиссиничақиринг
ватопилганбиологикобъектбўлибқолинг.Униманиҳисқилаётганлигиниҳис
қилинг.тескари алоқани синаб кўринг.Сизнингтанишингиз сизнингҳис
қилаётганлигингизниҳисқилади.Тўхтанг.Кўзларингизниочинг.

Кейингимашқларингизучунушбуёкибунданолдингиусулниўзингизда
уларнингқайсибирияхшиишлашига,турғунобразҳосилқилишагақараб
танлашингизмумкин.

24-машқ
Бирор одамга тескариўгирилиб туринг. Қуйи онгга тушиб,бутун

диққатингизнишуодамгақаратинг.Реципрокмувозанатҳолатидаунидиққат-
эътиборингизбиланўраболинг.Ҳечкимниваҳечниманивизуаллаштиришнинг
керагийўқ.Шунчакитанланганодамнингиндивидуалпсихикобразини,унинг
ўзигахосбелгилариниҳисқилинг.

Бутажрибани бир неча марта фақаттажриба объектни ўзгартириб
бажарибкўринг.Бумашқларнатижасидасизодамларнингюзиниваовозини
танигандекуларнингпсихикпортретлариниҳамтанийдиганбўласиз.

25-машқ
Ўзингниўзингяраткурсининг“Ҳиссиётларҳукмдори”тренингидагиОлов

ваҲавомашқлариниқайтаданбажаринг.
Ўзингизнингтажрибангизучунбирортадушманингизни,сизгаёмонлик

қилган одамни,рақибингизни,умуман сизачинмайдиган одамни танланг.
Иложиборичабуобъектдинийфанатбўлмаслигикерак.

Хотиржамўтирингвабўшашинг.Менҳавоманпсихикпозициясигакиринг
ва бу ҳолатда зўриқишларсиз қолинг. Душманингизнинг образинин
визуаллаштиринг.Эндиўзингизнингҳаммаергакираоладиганҳаво-онгингизни
кенгайтирингвафазонингбироржойидадушманингизнитопингҳамдауниўз
онгингизбилантўлдиринг.

Энди шу ерда ва ҳозир ҳолатини ёрқин ва аниқ чақирингҳамда
душманингизнингобразигакириб,унингнималарниҳисқилаётганлигиниҳис
қилабошланг.Кейинубўлибқолганҳолда,унингтанасидатуриб,меноловман
ҳолатигакиринг.Манашуўзингизёмонкўрганбиологикобъектнингичидаги
гуриллаётган оловга,даҳшатли алангага айланинг. Сиз душманингизни
куйдирибюборадиганоловсиз.Сизунингтанасидагихужайраларини,нерв
толалариникуйдирибюборасиз.У биришадивасизнингонгингизоловида
кўмиргаайланади.

Одатда бундай таъсир душманингизнинг мавжуд касалликларини
кучайтиради,яъниавтоматикравишдареалмавжудбўлганзаифжойларини
топадивашикастлайди.Лекинунданмақсадлифойдаланишҳаммумкин.Бунда
унингтанасинингёкипсихикасинингмаълумқисмларикуйдирилади.

Изоҳ:
Табиатанмияўнгярим шариимкониятлариданфойдаланаоладиган

айрим аёлларкўпинчаўзлариангламаганҳолдадушманларигапсихиква
жисмонийзараретказишучунушбуқобилиятларданфойдаланишади.Бундай



аёл билан жанжаллашгандан кейин сиз ўзингизда психик ва соматик
четлашишларникузатишингизмумкинбўлади.Жумладанюракнингтезуришини
ҳам.Бундайтаъсирэнгкўппастпсихиктурғунликкаэгабўлганкишиларга
қаршиишлайди.



Ушбу таъсирга бизнингтанамизнингнерв толалари билан энгкўп
таъминланганқисмлари,энгаввалоўнгярим шарбиланбоғлиқбўлганчап
қулоқсоматикўтатаъсирчандир.Бундақулоқнингтомирларикенгаядива
қизибкетади.Шунингдеккўзолдидатуманвакўзолдидаунингбосимининг
ошганлигиникўрсатувчиайланаларваовалларпайдобўлишимумкин.

Буфактларнингҳаммасиинсонияттарихидавомидасезилмайқолмаган
важодугарларҳақидагижудакўплаганафсоналарникелтирибчиқарган.

26-машқ
Бумашқучунтанишларингизданбирортасинитанланг.Фақатбусизга

жудаяқинкишибўлмаслигикерак.аксҳолдасизгамашқнибажаришдаунга
нисбатан стереотипларингиз халақит бериши мумкин. Ушбу одамни
визуаллаштирингвауниҳечқандайақлийваҳиссийинтерпретацияларсиз
кўришгаўзингизгаустановкаберинг.

Хотиржам ўтиринг ва бўшашинг.Кўришни истаган одамингизнинг
образинианиқваёрқинтасаввурқилинг.унингобразиниичкинигоҳингизда
ушлаб турган ғолда шу ерда ва ҳозир ҳолатига ўтинг ва бу ҳолатни
мустаҳкамланг.Кейин олдин бажарилган схема бўйича ҳаракат қилинг.
атрофингиздакулрангтуманнитасаввурқилинг,ундаэриганҳолдатубсиз
чуқурликкақуланг.Ушбутуманнингдаҳшатлиқуюнисизниўзқаригатортишига
рухсат беринг,унга қаршилик қилманг,у сизнинг ўз домига тортсин.
Ўзингизнинг“Мен”ингизнингбирорстабилсоҳасигаетганингизда,тзхтанг.

Сизяхшикузатишингиз,кўришингизмумкинбўлганбустабилсоҳани
тажрибайўлибилан,машқнибирнечамартабажарибкўрибтопасиз.Агарсиз
қуйионггатушишдашуердаваҳозирҳолатинийўқотганбўлсангиз,унитикланг.
Энди кўришни истаганингиз объектни эслангва ўз истагингизни ирода
импульсиёрдамидабажаринг.

Эндикўрганнарсаларингизнирационалинтерпретацияқилишгурининг.
Сизобъектнингқайситомониникўрдингиз:унингстатикструткрасинимиёки
ҳаётийдинамикасиними?сизнингичкинигоҳингизолдидақандайкартина
намоёнбўлди?

27-машқ
Оловмашқинибажаринг.Ичкиалангаҳиссинисақлабтуринг.Оловбилан

бирлашибкетинг.
Таъсир объектини танланг. Ўзингизнинг қуйи онгингизга тушинг.

Чуқурликдан танланган биологик объектни кузатинг. Чап кафтингизни
энсангизга қўйингва таъсир қилишни истаган одамингизобразини аниқ
тасаввурқилинг.ўнгкафтингизниолдингачўзингвауниобъектнингэнсасига
қўйганлигингизнивизуаллаштиринг.

Ўзэнсангиздажойлашганчапкафтингизўнгкафтингизданиссиқроқбўлади.
Буобразиничақириш биланавтоматикравишдаяратганингизобразга

созланишингизнатижасидир.Униқабулқилишнинганиқ,ёрқинвасалкамреал
бўлишинитаъминлашингизкерак.аксҳолдаҳечнимачиқмайди.

Хоҳлаган қулай ҳолатни эгалланг. Туришингиз, ўтиришингиз ёки
ётишингизмумкин.Чапкафтингизниэнсангизгақўйинг,ўнгиниолдингачўзинг.
Ўзпсихикангизактивлигинимаксималдаражагачаоширинг.Кўзингизниумуман
юммаганҳолдаўзингизнинг“Мен”ингизчуқурлигигатушингвауердаёйилиб
кетганреалдунёгақаранг.Олдингиздаўзингизниқизиқтирганодамобразини
ёрқинтасаввурқилинг.ўнгқўлингизнингостидаунингэнсаси,сочлари,балки
тўғноғичиниҳисқилинг.қўлларингизҳароратларинингфарқинисезинг.Ўнг
қўлингизгаиссиқликвашубиланбиргаликдафикрийжўнатмангизниюборинг.
Буниҳечқандайсўзларсиз,фақатинтилиш биланюборингваунимаксимал
жаражада кучайтиринг.Иккала қўлингизнингҳарорати тенглашиши билан
уларнитуширинг.

Бу вақтда сиз объект билан контакт ўрнатдингиз.Шунинг учун



қиздиришнитўхтатинг.Агарўнгқўлингизчапқўлингизганисбатанкўпроққизиб
кетса,визуаллаштираётганобъекттомонидансизгаисталмагантескариалоқа
вужудгакелишимумкин.



Таъсирқилинаётганобъектбуҳолатдаўзидабеҳаловатликсезади,жаҳли
чиқади,безовталанабошлайди.Бумашқнингмақсадипайдобўлганконтакт
ёрдамидаобъектгаўзиродангизнисингдиришдир.

Бирортабуйруқнижудақисқавалўндақилибшакллантиринг.Бу“Менинг
олдимгакел”,“Чиқ,буердан”,“Менгақўнғироққил”вашунгаўхшашларбўлиши
мумкин.Бубуйруғингизасосидасўзларсизфикрийжўнатмаҳосилқилинг.яъни
сизкераклифразаолдинақлингиздавакейиноғзингиздапайдобўлишидан
олдинбўладиганҳиссиётниқайтаринг.Сиздафақаткераклибуйруқниҳис
қилишгинақолишикерак,масалан,“Буёққакел!”,фақатбусўзларсизбўлиши
керак.

Эндиҳосилбўлганжўнатманитаъсиробъектигаузатинг.
Машқнибажаришнингдастлабкивақтларидаунитаъсиробъектисизнинг

визуалконтактзонангиздабўлгандабажаришгаҳаракатқилинг.
Буни одамлар кўп бўлган жойда, масалан, бирор йиғилишда

бажаришингизмақсадгамувофиқдир.
Бунингсабабиустановканибундайузатишнингтўғридан-тўғриэмас,балки

коллективқуйионгорқали,биологикобъектларрефлексларниўзароузатиши
орқалиишлайди.

Шусабаблибарчажитикжонзотларколлективқуйионгингрезонатор-
узаткичларибўлибхизматқилади.Ўзароиндукциялашгақодирликбизнинг
психикхусусиятларимизнингасосийлариданбириҳисобланади.

Агар объектсиздан анчаолисда,бошқашаҳар ёки бошқатуманда
бўладиганбўлса,бунимашқнижудакўподамларйиғилганжойдабажариб
компенсациялашмумкин.Шундаодамларнингбир-бирларибиланучрашишлари
ва бир-бирларини ўзаро индукциялашлари натижасида жуда қисқа вақт
давомида сизнингжўнатмангизэгасига етиб боради.Агар уодамлардан
бутунлайайрилибқолмаганбўлса,шукуннингўзидаёқхабарингизунгаетади.
Агаружудаузоқдабўлгандаҳамваҳаттоҳечкимяшамайдиганжойдабўлганда
ҳамбарибирунгахабаретибборади.Чункиунингёниданиндукцияланганбирор
қушнингучибўтишитургангап.Бундаоралиқташувчиларнингпсихикасида
сизнингхабарингизҳечқандай ўзгариш пайдо қилмайди,чунки ууларга
йўлланмаган.

28-машқ
Кўкрагингизнингчаптомонигабутундиққатингизниқаратинг,юрагингиз

қандайураётганлигиниҳисқилинг.айрим одамларгабунингучунтомоққа
эътиборнижамлаш керакбўлишимумкин.Хоҳлаганбиродам ўзпульсини
сезишимумкин.Фақатбизунгашунчаликўрганибқолганмизки,умуманэътибор
бермаймиз.Эндипульсритмидамуштингизниенгилсиқиб-ёябошланг.Кейин
ўзингизучунмуштингизнингпульсациясиюрагингизуришибилантўғридан-
тўғрибоғлиқэканлигинитасаввурқилинг.яънимуштингизваюрагингизфақат
биргауришимумкин.Эндимуштингизнингпульсацияланишинитезлаштирингва
шубиланбиргаликдаюрагингизнингуришиҳам тезлашаётганлигинисезинг.
Бирозвақтданкейинхуддишуусулбиланунисекинлаштиринг.

Пульсингизни муштингиз ёрдамида енгил тезлаштириб-секинлаштира
оладиганбўлганингизданкейинунимуштингизёрдамисиз,фақатсезгингиз
ёрдамидабошқаришгауринибкўринг.

Эътиборингизнияқинорадагихоҳлаганбиродамгақаратинг.Ўзингизнинг
“Мен”ингизтубиданунингкўкрагинингчаптомонигадиққатингизниқаратингва
унингюрагиқандайураётганлигиниҳисқилинг.

Бегонанинг пульси ҳисси ўзингизникидан фарқ қилади,лекин сиз
уларнингорасидагимаълумўхшашликниҳамсезишингизкерак.

Эндиаста-секинликбиланқўшнингизнингюрагинитезлаштирабошланг.
Юракнингҳарбируришиолдингисидансалгинаолдинров,янасалгинаолдинроқ
содирбўлаётганлигинисезинг.



Бировнингюрагинибирданигатезлаштирибвабирданигасекинлаштириш
учунжудакаттазўриқишкеракэмас.Бумумкинэмас.Униаста-секин,ўзига
сездирмасдан,аябянгиритмгатортишкерак.

Худдишундайусулбиланюракнингтормозлашниҳам ўрганинг.Сиз
шунчакикейингиуришолдингисидансалгинакейинроқсодирбўлаётганлигини
сезишингизнингўзикифояқилади.

29-машқ
Бумашқнингмақсадипартнерингиздасексуалқўзғалишничақиришдан

иборат.Сексуа лқўзғалишнинг ташқи белгилари:нотекис юз қизариши,
кўзларнингнамланишиваялтиллайбошлаши,томоқдагиютинишҳаракатлари,
лабларни ялашга интилишдир. Қўзғалиш даражасини баҳолашда сизни
қизиқтираётганшахснингҳатти-ҳаракатлариниҳамҳисобгаолишкерак.унинг
жимоний жиҳатдан сизга яқинлашишга интилиши унинг сексуал
қўзғалганлигидандаракберади.

Қарама-қаршижинсдагиобъектнитанланг.Умуманолгандаўзингизнинг
талабларингизданкелибчиқинг.

Таъсиробъектинивизуаллаштиринг,олдингимашқдагидекконтактўрнатинг.
Эътиборингизнинг унинг чов соҳасига қаратинг.Аста-секин унинг

ҳолатигамослашинг.Контактниҳисқилганингизданкейинунингактивлигини
оширингваўзингизнингортингиздан объектнингсексуал соҳасини тортиб
чиқаринг.

Контактниўрнатишдаобъектнингичкиҳолатиникафтингизнингқизиш
даражасига қараб ҳис қилишингиз керак.кейин сизни қизиқтирадиган
объектнингўзингизпайпаслабтопгансоҳасибиланконтактнийўқотмасдан
ўзингизнингтанланган қисмингизнингҳароратини оширинг,унга иссиқлик
юборинг.

Тегишличабуқисмниаста-секинсовутишйўлибиланодамнингсексуал
активлигинивақтинчатормозлашҳаммумкин.

30-машқ
Жонсизбирорбуюмнитанланг.Бошланишигабироркишининграсми

мавжудбўлганкалендарьёкифотографиябўлишиҳаммумкин.
Реципрок мувозанат ҳолатига киринг.Фокусланмаган нигоҳингизни

буюмгақаратинг.Унингпульсациясиниҳисқилинг,унингичкиритминисезинг.
Буритмда– ўсиш вақтидагиондавақисқариш вақтидагионда– фикрий
жўнатмашаклидагихоҳдаганустановкангизнижойлаштиринг.Сизушбутуморга
тегинганодамбиланнимасодирбўлишинианиқваёрқинтарздасўзларсиз
тасаввур қилишингиз ҳамда уни ритмик равишда уни буюмга
жойлаштиришингизкерак.

Буюмлар тирик объектларга нисбатан ўта кучсиз индукторлар
ҳисобланади.Лекиншунгақарамасдантегишличаишловберилганда,улар
яхшигинатаъсиркўрсатаолади.

31-машқ
ЎзингниўзингяраткурсидагиОбразлификрлаштренингининг19-машқини

бажаринг.
Бирорнарсаниёкиҳаракатнисимволгаайлантираётиб,сизунианиқ,

лўндабелгисифатидатасаввурқиласиз.Символларбиланфикрлаш бизнинг
психикреаллигимизниўзгартиришйўлидир.

Энди27машқнибажаринг,фақатфикрийжўнатмаўрнигасимволниишлатинг.
32-машқ
Сизтанлаганодам бажаришикеракбўлганҳаракатларкетма-кетлиги

шаклидагигипнодастурнияратинг.Ўзингизнинг“Мен”ингизтубигатушингва
ўша ердан танлаган одамингизни кўришга ҳаракатқилинг.пайдо бўлган
образданўзингизгаёқибқолганбирфрагментниолинг.Фақатбуфрагмент
тугалланганбўлишикерак.бошқашаклларнирад қилганҳолдатанланган



фрагмент-символнитирикобразларвакартиналартарзидакенгайтиринг.
Уларнихотиржамкузатинг.Ҳечниманибаҳоламангваклассификацияламанг.

Эндикартинаваобразларниянақайтадансимволгажойлаштиринг.Тўхтанг.



Эндидастурланувчинингюрагигапентаграммашаклидамустаҳкамланган
дастурсимволинижойланг.

Пентаграммаобъектучунэмас,балкисизучунэътиборнимарказлашва
маҳкамлашсимволиҳисобланади.Бундаймустаҳкамлашнатижасидасизнинг
бирорсубшахсингизушбудастурниобъектгадастурлабтуради.

33-машқ
Бироргуруҳнитопингваунданмустақилҳолатниэгалланг.Эндиунга

бирорпсихикҳолатнииндукцияқилишгауринибкўринг.
Ўзингизнинг“Мен”ингизтубигатушингвауердансизниқизиқтирган

гуруҳниалоҳидаэмас,балкиҳаммасинибирга,ягонаҳолатдакўришгаҳаракат
қилинг.эътиборингизниоломонгақаратинг.Ўзингизгаёқибқолганбирорта
шахсгаёкибирнечташахсгаэмас,балкибутуноломонгабирвақтнингўзида,бу
йиғилганодамларнибирбутундебқараб,эътиборберинг.Реципрокмувозанат
ҳолатигакирингваоломоннингумумийҳолатиниҳисқилинг.

Уларнихотиржамкузатинг,ҳечниманибаҳоламангваклассификацияламанг.
Сизоломоннингҳолатинибироррангдагиёруғликёкишуълатарзида

кўришингиз,унибироровозтарзидаэшитишингиз,униҳидёкитаъмёкибирор
частота ва ритмдаги пульсация тарзида туйишингизмумкин.Бусизнинг
реципрокмувозанатҳолатидаўзингизнингиндивидуалхусусиятларингиздан
келибчиқибомманингумумийкайфиятиниқабулқилишингиздир.

Оммаҳолатиниҳисқилганданкейинунингўзинитутишинибашорат
қилиш осон.Ўзингизнингонгингизустидабирортаёруғликёкишуъла,овоз,
пульсация ва бошқа турдаги манипуляциялар қилиш йўли билан
психикангизнинголомоннингумумийҳолатигақўшилибкетишининголдини
оласиз.

Буҳолатда сизоломонгатаъсир қилишингиз,унга бирор дастурни
беришингизмумкинбўлади.

Тегишли рангдаги ярқираётган туман тарзидаги дастурлар
муваффақиятли ишлайди.Бунда туманнинг рангини сиз онгли равишда
танламайсиз.Ярқираётгантуманбуранггасизнингиродаимпульсингизгамос
равишдаўзибўялади.

Масалан,жамоавийқутуришодатда,хирақизил-қўнғиртуманшаклидабўлади.
Ўзинитиклашдастуритумангагазнингёнгандачиқадиганзангорирангни

эслатувчирангберади.Кўзниқамаштирадиганярқировчитуманодамларни
экзальтацияҳолатигатуширади.

Будастурланадигантуманнафақатрангибиланфарққилади,шунингдеку
зичвасийрак,биртекисрангливамилтилловчи,ёрқинвахираҳамбўлиши
мумкин.Бусифатларнингҳаммасисизнингдастурингизнингмаъносигабоғлиқ
бўлади.

Ярқировчитуман–бушунчакипсихикҳолатнингсимволидир.
Ярқировчитуманоломоннингустидапайдобўладиваунингўзичига

олганчааста-секинуларнингустигатушади.Буалбатта,реалоломонустига
эмас,балкисизнингтасаввурингиздагиоломоннингустигатушади.Ярқировчи
туманоломонниўзидаэритибюборади.Тўхтанг.

Новербалгипнозлашметодлариодатдагисемантиктаъсирбиланбирга
олибборилишиҳаммумкин.Бундантажрибалинотиқларчиқишларивақтида
кўп фойдаланишади.Гапириш жараёнида улар оломоннинг психикасини
автоматик равишда активлаштиришади ва тормозлашади. Буни улар
ўзларинингжўнатмаларимаъносиданкелибчиқибқилишади.Айримларэса
омманимураккаброқпсихикҳолатларгаҳамтуширишади.

Шунисиқизиқки,бунданфойдаланадиганкўпчиликнотиқларҳечқандай
тренингларни ўташмаган ва бундай кўникмани ишлаш жараёнида онгли
хоҳишданташқаридаолишган.



Омманингпсихик активлигини ошириш ва пасайтиришни кўп марта
такрорлаш аудиторияниступорҳолатигатуширибқўяди.Бунотиқучуикки
томонламафойдаберади.

Ступорҳолатидаодамнинганалитиконгиқисманажратиладивакеракли
ахборотнитўғридан-тўғриунингқуйионгигажойлаштиришимконипайдобўлади.
Иккинчидан,ступорҳолатидабиологикобъектэйфорияниҳисқилади.Буэса
писхологикбоғлиқликни,ушбуҳолатданотиққа,келтирибчиқаради.

34-машқ
Тўғритуринг.Оёқлароралиғиелкакенглигиданбирозкаттароқ,қўллар

эркинтуширилган,бош салгинаэгилган.Ўзингизга“менингҳақиқийисмим
қандай?”дегансаволниберинг.Бўшашингваўзингизнингичнгизгакиринг.
“Мен”ингизникулрангтумандаэритибюборинг.Энди“киму?”деганфикрий
жўнатмани сўз билан биргаликда худди шар каби ана шу чуқурликка
йўналтиринг.Яънибуҳолатдафикрингизнисўзларданажратмасангизҳам
бўлади.Саволингизчуқурликкакаттатезликбилантушибборишиникузатинг.У
сизнингпсихикангизнингтурли“деворлари”ва“тўсиқлари”данурилибқайтиб,
чуқурликкатушибборишиникузатинг.

Уни эътиборингиз пайпаслагичларибилан мустаҳкам ушлаб туринг.
Сизнинг“Мен”ингизчуқурлигиданжавобкелгунчакутинг.Буқандайдиробраз
ёкиишорабўлишимумкин,лекинэнгасосийсибутушунарсизовозбўлади.Унга
қулоқтутинг,ундагибирорритмнисезинг,ундагибирнечтаёкиҳаттобитта
бўғинданиборатажратишмумкинбўлганасоснианиқланг.Униэслабқолинг.
Тўхтанг.

Мана шусизнингҳақиқий исмингизбўлади,бусизнингаслингизни
англатувчиовоздир.Сизданбошқаҳечкимунибилмаслигикерак.ҳақиқийисм
сизнингбиорезонансингизкодидир.Буисмгайўналтирилганҳарқандайфикрни
сингдиришшузаҳотиёқсизнингпсихикангизваҳаётийустановкаларингизнинг
бирқисмигаайланади.Сизуниўзингизнидастурлашдаишлатишингизмумкин.
ЛекинуниХЕЧКИМГАайтманг.

Манашухусусиятитуфайлиҳақиқийисмсуггестияасосларинибиладиган
ҳарқандайодам учунсизнингустингизданҳокимиятниқўлгакиритишига
имкониятяратибберади.

35-машқ
Сиздаачиниш уйғотмайдиганбироркишинитанлангваунингҳақиқий

исминибилишгаурининг.
Олдинги машқдагидек туринг ва бўшашинг.Танлаган одамингизни

ўзингизданиккиқадамнаридааниқваёрқинтасаввурқилинг.эндиўзингизни
унингобразини акслантирувчи кўзгусифатидатасаввур қилинг.Биологик
объектсиздааксэтсин.Сизнингҳолатингизваичкисезгиларингизнингқандай
ўзгараётганлигиниҳисқилинг.сизбуодамнингшаклини,унингҳолатинива
қандайдирмонотоновозниўзингиздааксэттирасиз.Диққатбиланқулоқсолинг.
Объектсиздаовозсифатидааксланяпти.Буовозгаэътиборберинг,унинг
ритминианиқланг,олдингимашқдагидекунингқисмларгаажралганасосини,
яънисизниқизиқтираётганобъектнингҳақиқийисминианиқланг.Унгаяна
бирозвақтқулоқсолинг.Унингўзигахосинтонациясиваритминиэслабқолинг.
Тўҳтанг.

Сизнингдушманингизнингисмиайнанманашундай.Эндиманашунга
асосланибунгакераклиустановкаларниберишгаҳаракатқилинг.

36-машқ
Машқнингмақсадидушманингизнингпсихикасивасоматикасигакучли

зарбаберишдир.Ашаддийдушманингизнитанланг.Агардушманингизбўлмаса,
бу машқни ўтказиб юборинг.Агар душманингиз бўлса ҳам уни ўтказиб
юборишингизмумкин,барибирбунданёмонбўлмайди.



Кўзларингизни юммасдан психик активлигингизни максимумгача
кучайтиринг.Эндихоҳлаганодамнитасаввурқилингваунга“Буёққакел!”га
ўхшашоддийбуйруқберинг.

Кейинэсаунисўзларсизберишгаҳаракатқилинг,яъниунингсизтомон
келаётганлигиниҳисқилинг.

Ўзингизнингичкиконцентрациянгизнияхшилабҳисқилинг.ўзингизнинг
иродажўнтмангизни,сўзсизсўзингизни,концентрацияланганхоҳишингизни
сезинг.Бундайжўнатманиҳосилқилишдамиянингпешанақисмлари,яъни
иродамарказларииштирокэтади.Концентрациявақтидаовозсизбуйруқни
пешанангизгакиритинг.Бундазўриқишқошларорасидавауларнингчизиғидан
салюқорироқдаконцентрацияланади.Бунуқтаниоккультистлар“учинчикўз”
дебаташади.

Яна психик активлигингизни максимумгача оширинг ва ирода
жўнатмасинишакллантиринг.Яқинорадагиажралибтурганнуқтани,маслан,
девордагидоғниёкивазадагигулнитанланг.Эндиунгаўзингизнингирода
жўнатмангизни, сўзсиз сўзингизни жўнатинг. Бунда миянинг пешана
қисмлариниҳисқилинг,қошларингизнингорасидазўрқишйиғилаётганлигини
ваупешананингўртасидантўлқинсифатидаотилибчиқиб,боргансариторайиб,
танланганнуқтагайўналганлигиниҳисқилинг.тўҳтанг.Буҳолатданчиқинг.

Агарсизмашқнитўғрибажарганбўлсангиз,пешанангизнингўртасида
босимни ҳисқиласиз.Бубосим–дастурнингишгатушганлигибелгисидир.
Сизнингустановкангизҳақиқийҳаракатгаайланишиучунўтакучлиҳиссиё
қўзғалиш ёкипсихиканингўтаактивлигикеракбўлади.Айнанўтаактивлик
иродажўнатмасинишакллантиришгаимконберади.Тормозланганҳолатдабуни
бажаришжудақийин.

Ўзингиздахоҳлагантурдагисалбийҳиссиётларничақиринг.Объектга
зарба беришда пешанадаги максимал концентрация ва тўлқин ажралиб
чиқишидабарчаҳиссиётларубиланкетади.Психикангизхуддиўтирибқолган
аккумлятордексалбийэнергетикаданбўшайдивабуспонтанамалгаошади.Ўта
куттаичкизўриқишўрнигақулайликвахотиржамликкелади.

37-машқ
Бу машқнингвазифаси психик ҳимоя методларини ўрганишдир.Бу

машқниайнанҳозирэмас,балкибировнингсизгамослашабошлаганлигиниҳис
қилганингиздабажаришингизкерак.

1-Вариант:
Ўзингизнингпсихикактивлигингизниоширинг.Бусизнисизгабемалол

таъсирқилишмумкинбўлганҳолатданчиқаради.
2-Вариант:
Медиум сизнинг психикангизга молашишига имкон берасиз.Тўлиқ

мослашгандан кейин ўта кучли нафратни индукциялайсиз.Бунда медиум
ҳамкоринингқулоғинитишлаболмас,лекинбунданкейинуларбиргаишлай
олишмайди.

38-машқ
Айтайлик,сизнибировнингфикриёкикайфиятиқизиқтиряпти.Масалан,

ҳамкорингизэртагашартноманиимзолашгатайёрми?
Ўзингизгабусаволниберинг.Агаржавобижобийбўлса,бусизнинг

кафтингиздаиссиқликбиланбилинишикерак.
Реципроц мувозанатҳолатига киринг.Ҳамкорингизбилан ўзингизни

идентификацияқилинг.Унингонгигачуқуркирибборинг.Сизубиланягонага
айландингиз.Эндиўзингизгасаволберинг.Озгинавақтданкейинқўлингиз
қизийдиёкисовийди.

39-машқ
Агаролингимашқдасизнингқўлингизсовиганвасизнибундайжавоб

қониқтирмайдиганбўлса,тегишлийўналишдатаъсирқилинг.



38-машқниқайтаринг.



Ўнгқўлингизниқиздирингваунгаиссиқликҳайдайбошланг.Бунда
ижобийжавобнисингдиринг.Ўнгқўлингизнииложиборичақиздиринг.Алангани
тасаввурқилинг.

Ҳамкорингизбиланўзингизниидентификацияқилинг.буалангаунинг
нотўғриқарориникуйдирсиз.Буалангатўғриқарорниқиздиради,униижобий
энергиябилан,иссиқликбилантўлдиради.Тўғриқарорёқимли,унгабошқа
альтернативайўқ,ужудазарур.Сизбуниҳисқиласиз,қўшилибкетганингиз
одамгаҳамушбуҳиссиётларўтади.

40-машқ
Ўзингизни қизиқтирувчи бирор нарсани тасаввур қилинг.масалан,

эртаданкейиндолларнингкурсиқандайбўлади.
Эндибунисимволгаайлантиринг.Бусимволдарақамникўрсатишмумкин

бўлсин.Лекинрақамкўринадиганжойҳозирчахира,туманбиланқопланган.
Сизунианиқлаштиришингизкерак.

Биржанитасаввурқилинг.Кейинбутундунёбиржалариниягонаҳолда
тасаввурқилинг.Эндиэсауларнингқарорларибутундунёбиржаларининг
фаолиятигатаъсирқиладиганбарчаодамларнитасаввурқилинг.ўзингизнинг
“Мен”ингизтубиданманашуодамларнингҳаммасинихуддиягонасифатида
кузатинг.Манашуягоналикнингритминиҳисқилинг,убиланрезонансга
киришинг.

Эндиманашуумумийликниягонасимволгаайлантиринг.Бусимволбу
дунё,унингритмини ўзпульсациясида намоён қилади.Энди долларнинг
курсини англатувчи символни дунёнинг тадбиркорлари символи билан
бирлаштиринг.Уларнинг резонансланиши натижасида сизни қизиқтирган
рақамниёпибтургантумантарқаладивасизбурақамникўрасиз.Тўхтанг.

Бурақамнибироржойгаёзибқўйингваэртаданкейинтажрибанинг
натижасиқандайбўлганлигинитекширибкўринг.Сизнингбукўрганингизохирги
ҳақиқатёкикелажакнингбашоратиэмаслигиниэсингизданчиқарманг.

Келажакуниишончбиланбашоратқилишучунаниқбелгиланганэмас.У
ўзгариши мумкин. Агар сиз тўғри созланган бўлсангиз,тадбиркорлар
дунёсинингбумасалагаэкспертбаҳосини,коллективфикриникўрдингиз.

41-машқ
40 машқнинг модификацияси.Қизиқиш мавзуси сифатида эртага

бўладиган футбол матчинингнатижаларини танланг.Командалар,клублар,
тренерларниягонанарсасифатидаҳисқилингвауларнисимволгаайлантиринг.
Кейин уларни бирлаштиринг. Ўзингизга матч, стадион, трибуналар,
ишқибозларни ягона,бир бутун сифатида ҳис қилинг,уларни символга
айлантиринг.Бу символларни бирлаштиринг.Матч,стадион,трибуналар,
ишқибозларниягона,бирбутунсифатидатасаввурқилинг.Матчнингякунини
кўринг.

Бутренингнимагакерак?

Сизгатаклифқилинаётгантренингодамларорасидагиўзароалоқаларни
коллективқуйионгорқалиамалгаошириш механизмлариниўзлаштиришга
мўлжалланган.Убошқакишигахуддисуггестивтехникаларгаўхшаш,лекин
тўғридан-тўғриэмас,балкиколлективқуйионгвоситасидаишлайдигантаъсир
кўрсатишгаимконберади.

Бу ерда берилган машқларнингкўпчилиги сизнингбошқа одамлар,
гуруҳлар,оломонваэгрегорларбиланмулоқотингизниамалгаошириш учун
мўлжалланган.МанашнингучунҳамтренингМулоқотустасикурсигакиритилди.
УнихуддишундаймуваффақиятбиланЎзингниўзингяраткурсигаҳамқўшиш
мумкинэди.Чункибутренингнингмақсадисизнишунчакибошқакишиларга
таъсир кўрсатиш механизмлари билан таъминлаш эмас.Ҳақиқатда унинг



мақсадисизнингинтуициянгизниянадаривожлантиришдир.



Бумашқларниэгаллашнингасосийнатижасисизнингбирордаражада
бошқакишиларвагуруҳларгатаъсирқилаолишингиздаэмасдир.Унганисбатан
кўпроқдаражадасизнингколлективқуйионгдагиўзароиндукцияжараёнига
қўшилишингизнатижасидабошқаодамларҳақидагибилимларгайўлингизнинг
очилишифойдалироқдир.

Асосий натижа эса сизнинг ушбу тренингни ўташ жараёнингизда
коллектив қуйи онг ресурсларига мақсадли қўшилишингиз натижасида
интуициянгизнинг тобора кўпроқ даражада сизнинг фойдангизга ишлай
бошлаши,унгасизнингбутунонглиқизиқишларингизвамақсадларингизнинг
ойдинлашиши,интуициянинг мақсадга мувофиқлиги,яъни сизнинг онгли
равишдаўзолдингизгақўйганмақсадларингизгасозланишидир.Бурақобат
устунлигиқўшнингизнингюракуришинитезлаштириш ванарироқдаўтирган
аёлнисексуалқўзғатишгақарагандамуҳимроқдир.

Огоҳлантириш

Биринчи огоҳлантириш бу сизнинг у ёки бу ҳаракатларни бажара
олганлигингиздан хурсанд бўлиб,эйфория ҳолатиги тушишингиздир.Улар
ўзинингноодатийлиги сабабли сиз томонингиздан юқори баҳоланиши ва
қандайдиржодугарликҳокимиятибўлибкўринишимумкин.

Буҳокимиятниортиқчабаҳоламанг.Аёлдасексуалқўзғалишниуйғотиш
ўз-ўзичасизгаҳечнимабермайди.Усизбилантанишганиданкейинсиздамана
шужодугарликкасбингизданбошқаҳечқандайрақобатустунлигиникўрмаса,у
учунқизиқарлиодамбўлмасангиз,бутунлайқизиқишисўнишимумкин.Ушбу
кўнгилқолишисексуалқўзғалишнибостиришивашунданкейинсизунгабошқа
парапсихиктаъсиркўрсатаолмайқолишингизмумкин.

Шундай экан бу қобилиятларга эгалик сизнингимкониятларингизни
оширишимумкин,агаруларбўлса,албатта.Гўштучунтузжудафойдалидир,
усизгўштнингмазасибўлмайди.Лекингўштсизфақаттузнингўзиқанча
миқдордабўлсаҳамовқатўрнинибосмайди.

Парапсихикқобилиятларҳамшундай.Уларўзичаҳечнимабераолмайди
вафақатсизнингшахсийимкониятларингизконтекстидафойдалидир.

Эйфорияданкейинумидсизликданҳам эҳтиётбўлишингизкерак.Агар
бирор нарса ўхшамай қолса,умидсизликка тушманг. Психика шундай
тузилганки,кўникмаларкўпчиликҳоллардааста-секинйиғилибборадивакейин
кескин сифат даражасига чиқади.Бу мусиқачиларга ва шунга ўхшаш
кўникмаларниэгаллаганодамларгажудаяхшитаниш.

Кучлииндуктор-парапсихологларнингтажрибасиданшунарсамаълумки,
кўпчиликҳоллардақобилиятларбирнечаойқунтбиланишлаганданкейин
пайдобўлади.Шундайҳолатбўлган.Бирпарапсихологиккиойдавомида33-
машқбиланҳечқандаймуваффақиятсизшуғулланганвакейинҳечқандай
натижагаэришмаганлигиданташлабқўйган.Лекинораданбирйилўтгандан
кейинпоезддакетаётиб,ўзиҳамкутмаганҳолдауниамалгаошираолган.

Интуициявапарпсихикқобилиятларнингсозланишиўзигахосжараён.Бу
йўлнингқандайбўлишиниолдинданҳечкимайтиббераолмайди.Лекинузоқ
вақтдавомидақунтбилан(албаттазўриқишбиланбўлишикеракэмас)машқ
қилишаниқнатижагаэришишингизгакафолатберишимизмумкин.

Бутренингниўзлаштиришингизгаажратилганвақтфақатуларниэгаллаш
вадастлабкихиранатижаларниолишингизгагинаимконберади.Кейинчаликбу
тренингхуддибошқаларикабикейинги,тренингларганисбатанахбороткўп
бўладиганкурсларниўзлаштириш давомидақолдирмасданмашққилиниши
керак.

Тренингларниўташжараёнидаиллюзиялардунёсигакирибкетишингизга
йўл қўйманг.Реалликдан ажралиш етакчилик эмас,балки шизофренияга



борадиганйўлдир.Шунингучунбуйўлгаҳаргизкиракўрманг.



Бунингучунсизданозгинанарсаталабқилинади.Доимийравишдаўз
сезгиларингизниреалликбилантаққослабборинг.Объективэканлигисизга
болалигингизданмаълумбўлганреалликбилантаққосланг.

Масалан,Например,привыполненииупражненийтипа41упражнения
имейтев–машққаўхшашмашқларнибажараётганингиздасизкимютишини
50%аниқликбилантасодифананиқлашингизмумкин.60-70%тўғрикелишсиз
томонингиздан қуйи онгдаражасида маълум шароитлар,командаларнинг
кучларивабошқаларниҳисобгаолганлигингизникўрсатади.Фақат80-90%
аниқликҳақиқатанҳам коллективқуйионгбиланишлаш механизмиишга
туширилганлигинивасизнингинтуициянгизетарлидаражадаишлаётганлигини
билдиради.

Агаргапҳисобҳақидакетадиганбўлса,албатта,олинадиганжавобнинг
бироришончоралиғиниберишингизгатўғрикелади.Чункисизфақатбирорта
эгрегорнингэкспертбаҳосиниолдингиз,худотомониданберилганбашоратни
эмас.Ҳақиқатдакелажакнианиқайтиш мумкинэмас,фақатэҳтимоллигини
айтиш мумкин.Лекинколлективқуйионгнингжамоавийахборотресурсини
ишгасолишодамларнингфаолиятибиланбоғлиқнатижаларнианиқбаҳолашга
имконберади.

Ўзингизнингқуйионгингиздабошқаахборотларниқидираётганингизда
ҳамбуниэътиборгаолинг.Буаниқбилимэмас,будунёҳақидагианиқбилим
иллюзиядир.Сизолганбилимодамзотнингколлективфикридир,ҳолос.

Одамларбиланўтказиладигантажрибаларнингдастлабкибосқичларида
уларга мослашишда муаммолар бўлиши мумкин. Агар сиз реципрок
мувозанатнинг психик механизмини ўзингизда амалга оширишни яхши
эгалламаганбўлсангиз,бундайбўлишитайин.Кейинчаликтренингниўташ
чоғидабунарсаларнингҳаммасиўз-ўзиданкелади.

Ушбутренингнимуваффақиятлиэгаллашингизколлективқуйионгбилан
контактўрнатишйўлидир.Яъниколлективқуйионгҳақидагиўзтасаввурингиз
билан.

Сизга таклиф қилинаётган методлар фақат ҳассалардир.Тренингни
муваффақиятли эгаллашингиз натижасида бу усулларнингкераги бўлмай
қолади.Сизнингколлектив қуйи онгбилан контактингиз янги даражада
қурилади.Кейинсизшунчакиўзингизганимакераклигинибиласизвасизнинг
истакларингизколлективқуйионггаавтоматикравишдаиндукцияланадива
буларнинг ҳаммаси сиз томонингизда ҳеч қандай онгли иродавий
зўриқишларсизсодирбўлади.Сизнингўзингизнитутишингизинтуитивваэркин
бўлади.Коллективқуйионгдунёсихуддивербальмулоқотдунёсикабиоддий
нарсабўлибқолади.

Ўзингизни тилини билмайдиган мамлакатга тушиб қолганингизни
тасаввурқилинг.бировбиланмулоқотқилишсизучунулканқийинчиликлар
туғдиради,сизўзингизниақлийногирондебҳисқиласиз.Сизтилниўрганишни
бошлайсиз,луғат топиб сўзларни ёдлай бошлайсиз,сўз бирикмаларини
ўрганасиз.Биркункелибоддийсўзларниайтабошлайсиз.Вақтикелгандатилни
тўлиқўрганиболасизваолдинонатилингиздақандайгаплашганбўлсангиз,
шундайэркингаплашабошлайсиз.Луғатниташлабқўясиз,грамматикакерак
эмас,кундалик машқларга барҳам берилади ва сизэркин мулоқотқила
бошлайсиз.

Худдиманашундаййўлблианколлективқуйионгтилиниҳамўрганиболасиз.
Олға.Йўлгачиққанманзилгаетади.

Саволлар:

1.Нимагабизнинганъаналаримиздапарапсихикҳодисаларғайритабиий
ҳисобланади?



2.Остонаданпатдагиперцепциянима?
3.Нимага парапсихик техникаларни бажарганда натижани ҳамиша

верификацияқилишкерак?
4.Ҳақиқийисмнима?



керак?

5.

Парапсихикҳодисаларниафсонавийлаштиришнингсабабларинимада?
6.Сканерлашнима?
7.Ўзароиндукцияқандайамалгаоширилади?
8.Парапсихиктехникаларниўзлаштиришданимагаузоқвақунтбиланишлаш

9.Верификациянима?
10.Коллективқуйионгфеномениасосидақайсирефлектормеханизмётади?
11.Субъективфеноменларнингобъективлашишинима?
12.Фикрларнингмасофагаузатилишиқандайамлгаоширилади?
13.Учинчикўзнима?
14.Нимагаафсунганларважодугарлардунёҳокимиятниқўлгаолишмаган?
15.Коллективқуйионгнима?
16.Нимагафақатпарапсихиктаъсирёрдамидабиржадапаникакелтириб

чиқариб
бўлмайди?

17.Ҳақиқийисмкодиасосиданимаётади?
18.Ушбутренингнингохиргимақсадинима?
19.Қушлар,ҳашоротларваҳайвонларнингижтимоийтузилишиқандай

амалгаоширилади?
20.Ўзароиндукциялашнима?

Нимагаодамларпарапсихикфаолиятимкониятлариниошириббаҳолашгамойил
бўлишади?


