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Бисмилла ир Ро манир Ро ийм!ҳ ҳ ҳ

Ассалому Алайкум!

урматли дўстлар!Ҳ

АЛ АМДУЛИЛЛА !Ҳ Ҳ

Номли тренингимизнинг 1 – маш улотига хушғ

келибсиз!

ШУКРОНАЛИК ИССИНИ ИС ИЛИШ УЧУНҲ Ҳ Қ

10 ТА САБАБ!

АССАЛОМУ АЛАЙКУМ!

Алло  таоло ҳ “Ибро им”ҳ сурасида мар амат илади:ҳ қ

دد           ددي شش شل دبي شذا شع شنن دإ مم تت مر شف شك دئن شل شو مم تك شنن شد دزي شل مم تت مر شك شش دئن شل مم تك تنب شر شن شنذ شأ شت مذ دإ ۝شو

7. Ва Роббингизнинг « асамки, агар шукр илсангиз,Қ қ

албатта, сизга зиёда илурман. Агар куфр келтирсангиз,қ

албатта, азобим шиддатлидир», – деб эълон илганини амқ ҳ

эсланг».
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Мусо  алай иссалом  ўз  авмларига  Алло  таоло  асамҳ қ ҳ қ

ичиб, таъкидлаган а и атни эслатмо далар:ҳ қ қ қ

« асамки, агар шукр илсангиз, албатта, сизга зиёдаҚ қ

илурман.  Агар  куфр  келтирсангиз,  албатта,  азобимқ

шиддатлидир».

Шукр неъмат берувчи Зотга ма тов сўзларини айтиш вақ

ул  неъматни  Алло нинг  розилиги  йўлида  сарфлашданҳ

иборатдир.  Берилган  неъматга  шукр  этиш инсоннинг  тў риғ

йўлда – муста им эканини кўрсатади.қ

Шукр илувчи инсон Алло  таоло ўзини доимо кузатибқ ҳ

туришини  ис  этади  ва  неъмат  етганда  зо ир  бўладиганҳ ҳ

манманлик, исроф ва шунга ўхшаш салбий олатлардан холиҳ

бўлади. Натижада ўзига берилган неъматлардан фойдаланиб,

яхши амалларни кўпайтиради.

Шайх Му аммад Соди  Му аммад Юсуф ра има уллоҳ қ ҳ ҳ ҳ ҳ

(Тафсири илол китобидан)Ҳ
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СИЗ ШУКР ИЛИШ, ЯЪНИ АЛЛО ГА БЕРГАНҚ Ҳ

НЕМАТЛАРИ УЧУН АМД АЙТИШ НИМАҲ

ЭКАНЛИГИНИ БИЛАСИЗМИ?

Алло га  берган  неъматлари  учун  амд  айтиш,  шукрҳ ҳ

илиш – бугунги кунга келиб жиддий киришиб ўрганиладиганқ

илм  бўлиб  олди.  Чунки  шукр  илишни  тил  учидақ қ

айтилавериб сий аси чи иб кетди.ғ қ

Кимгадир  “шукр  ил”  дейилса  кўнгли  озиб,  мазасиқ

очадиган,  жуда  бўлмаса  ХЎП  дея  Сиздан  нари  кетишни,қ

гапни  бош а  ё а  буришни  истаб  оладиган  даражагақ ққ қ

келинди.

Ёки  аксинча,  “Мен  анча  шукр  илсам  ам  фойдасиқ қ ҳ

бўлмаяпти,  ар  куни  шукр  иламан,  лекин  натижа  йў ,ҳ қ қ

балким гуно ларим кўпайиб кетганмикин?!” дейишади.ҳ

Энг  ачинарлиси улар  мен  а и атдан  ам  шукрҳ қ қ ҳ

иляпман,  мен  шукр  илишни  биламан  деб  чин  дилданқ қ
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ишонишади.

Шуни ани  билиб олингки  қ АГАР ШУКР ИЛИШНИҚ

А И АТДАН  АМ  БИЛГАНИНГИЗДАҲ Қ Қ Ҳ ,  ар  куниҳ

а и ий шукр ила олганингизда эди Сизда еч бир муаммоҳ қ қ қ ҳ

бўлмас эди. Сиз ўйлаган нарсаларингизни, истакларингизни,

орзуларингизни  дилингиздан  тилингизга  кўчиришга

улгармасдан туриб рўёбга чи ишини кўрган бўлардингиз.қ

Алло нинг  ме рибонлигига  чин  дилдан  тан  берган,ҳ ҳ

мъжизаларини  кўриб  лол  олган  бўлардингиз.қ

Тушуняпсизми?!

Хўш, Сизда ам шукр илганингизда бу нарсалар рўйҳ қ

бераяптими? Сиз ам шукр илган нарсаларингиз кўпайиб,ҳ қ

янада яхшисига  айланиб бораётгани кўряпсизми? Сиз шукр

илганингизда муаммоларингиз мўъжизавий равишда ечилибқ

бораётганини кўряпсизми?

Агар  Сизда  бундай  бўлмаётган  бўлса  билинг-ки,  Сиз

а и ий шукр нима эканлигини, унинг ро атбахш лаззатиниҳ қ қ ҳ
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танангизда  озирча  ис  илмабсиз.  Шукр  илишданҳ ҳ қ қ

келадиган чексиз фойдаларни англаб етмабсиз.

Шуни яхшилаб англаб олингки, шукр илиш фа атгинақ қ

тил билан амалга  ошириладиган  иш эмас.  Тил билан шукр

илиш бор йў и 1-2% фойда бериши мумкин.қ ғ

Шукр илиш – бу ис-туй у, эмоция билан бажарилади.қ ҳ ғ

ШУКР ИЛИШ – БУТКУЛ ИССИЙ ЖАРАЁН, Қ Ҳ тил билан

такрорланадиган  биргина  шукр  сўзи  эмас. Буни  яхшилаб

англаб олиш жуда му им!ҳ

Алло га  берган  неъматлари  учун  амд  айтишни,  яъниҳ ҳ

а и ий маънодаги шукр илишни кўпчилик билмаслигини,ҳ қ қ қ

лекин  бусиз  аётда  бирор  натижага  эришиб  бўлмаслигини,ҳ

шукр  илишни  ўрганиш  ор али  ма садларга,  орзуларгақ қ қ

эришиш  МИЛЛИОН  БАРОБАР,  балки  ЧЕКСИЗ  БАРОБАР

ОСОН бўлишини эътиборга олган олда Сиз азизларга ушбуҳ

янги тренингни та дим илишни ният илдик.қ қ қ

Алло нинг  ваъдаси андай бўлишини ис  илишингиз,ҳ қ ҳ қ
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а и ий  шукрнинг  таъмини  татиб  кўришингиз,ҳ қ қ

шукрониликнинг мўжизавий осилларини кўришингиз  учунҳ

дастлабки 7 та маш улотимизда ғ БЕПУЛ иштирок этишингиз

мумкин.

Аммо  берилаётган  маш улотларнинг  бепул  эканлигиғ

Сизни  чал итиб  ўймасин.  Вазифаларни  чин  дилданғ қ

бажаринг.

Алло га  шукр  илишни  ўрганиш  олган  барчаҳ қ қ

ишларингиздан  му им!  Бутун  умр  уринсангиз  ам  илаҳ ҳ қ

олмайдиган  ишларингизни  бир  марталик  а и ий  шукрҳ қ қ

илиш ор али  тезда  амалга  ошишини кўришингиз  мумкин.қ қ

Алло га  а и ий шукр  илиш анчалик  му им эканлигиниҳ ҳ қ қ қ қ ҳ

тушундингиз дея умид иламан!қ

аётингиздаги  энг  му им  билимларни  ўрганишингизгаҲ ҳ

ва  аётда  кенг  ўллашингизга  сабабчи  илаётган  Алло гаҳ қ қ ҳ

бе исоб амдлар бўлсин!ҳ ҳ

Ушбу тренингга Ронда Берннинг “Магия” номли китоби
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асос илиб олинди. изи  олат, шукр илишнинг а амиятиқ Қ қ ҳ қ ҳ

тў рисида,  биз  мусулмонларнинг  му аддас  китобимизғ қ

уръонда  айтилган  бўлсада,  аммо  бугунга  келиб  шукрҚ

илишнинг фойдасини айридинлардан ўрганишимизга тў риқ ғ ғ

келяпти. 

Аммо  “ икмат  мўминнинг  йў отган  нарсаси  кабидир,Ҳ қ

уни  аерда  кўрса  олишга  а лидир”  мазмунидаги  адисгақ ҳ қ ҳ

биноан  биз  ам  бу  билимларни  олишга  ва  кенг  ми ёсдаҳ қ

тар атишга асд илдик.қ қ қ

озирда кўпчилик “Сир” яъни, Секрет фильмини кўрганҲ

ва унинг бош ояси, яъни Тортишиш онуни а ида эшитган.ғ қ ҳ қ

Ронда Берн ам ўзининг “Магия” номли китобида Тортишишҳ

онуни ишлаши учун шукр илишнинг а амиятини кўрсатибқ қ ҳ

берган.

У  ва  унинг  минг-минглаб  мухлислари,  китобхонлар

а и ий шукронилик иссининг мўъжизавий кучини такрор-ҳ қ қ ҳ

такрор  гуво и  бўлишган  ва  айта- айта  гуво  бўлибҳ қ қ ҳ

келишмо да. Энди навбат Сиз билан бизга!қ
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Аммо  бизда  шукр  илиш  а ида  гапирилса,  салбийқ ҳ қ

ислар  уй онадиган  бўлиб  олган.  Бу  фа ат  бир  нарсаниҳ ғ қ қ

англатади.  Юзаки,  шунчаки  илинган  иш  еч  ачон  яхшиқ ҳ қ

натижа  бермайди.  Шунинг  учун  ам  тил  учида  илинганҳ қ

шукрнинг  мўъжизавий  кучини  –  Алло нинг  а  ваъдасиниҳ ҳ қ

кўрмаяпмиз.

Ана энди бу вазиятни буткул тў рилаймиз ва фойдасиниғ

минг-минглаб  инсонлар  ўз  аётида  айта- айта  кўраётганҳ қ қ

а и ий шукр илишни биз ам ўрганамиз ва Алло нинг буҳ қ қ қ ҳ ҳ

ваъдасидан  аётимизда  кенг  фойдаланишни  йўлга  ўямиз,ҳ қ

иншаалло !ҳ

Балким  Сиз  озирги  муносабатларингиз,  Сизда  борҳ

бўлган нарсалар ва андайдир во еъа одисалар учун Алло гақ қ ҳ ҳ

шукр  илган,  та дирингиздан  кўп  бора  миннатдорқ қ

бўлгандирсиз.  Аммо Сиз  буни онгли  равишда илмагансиз,қ

чунки  шукр  илиш  –  аётингизни  мўъжизавий  тарздақ ҳ

ўзгартириб  юборадиган  амалиётлардан  эканлигини

билмагансиз.
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ачонки Сиз ўзингиздаги унча кўп бўлмаган нарсаларгаҚ

шукр илар экансиз, улар мўжизавий тарзда кўпая бошлайди.қ

Сиз  чин  дилдан  шукр  илган  нарсалар  кўпаймасликнингқ

иложини ила олмайдилар. Чунки Алло нинг ваъдаси а .қ ҳ ҳ қ

Агар Сиз озирда ўзингиздаги бор пулларга чин дилданҳ

шукр  илсангиз,  аттоки  улар  жуда  кам  бўлса  ам,қ ҳ ҳ

пулларингиз мўъжизавий тарзда кўпая бошлайди.

Агар Сиз озирдаги оилавий (ўзаро) муносабатлар учунҳ

шукр илишни бошласангиз,  аттоки бу муносабатларингизқ ҳ

идеал бўлмасада, бу муносабатлар мўъжизавий тарзда яхши

томонга ўзгара бошлаши ани .қ

Агар Сиз ўз ишингиз учун шукр илишни бошласангиз,қ

аттоки бу орзуингиздаги иш бўлмасада, бу иш Сизда янадаҳ

кўпро  они иш  иссини  уй ота  бошлайди  ва  Сизнингқ қ қ ҳ ғ

аршингизда  ўсишингиз,  ривожланишингиз  учун  янгиқ

имкониятлар пайдо бўла бошлайди.

Бундай  мўъжизаларга  ушбу  тренинг  давомида,  шахсан

ўзингиз, ўз аётингизда кўплаб гуво  бўласиз. Бу ани !ҳ ҳ қ
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Шукр илишнинг тескари томони – ди атни фа атгинақ ққ қ

аётимизда содир бўлаётган салбий нарсаларга аратишдир. ҳ қ

Масалан биз ўзимизда йў  бўлган нарсалар а ида асадқ ҳ қ ҳ

билан  гапирамиз.  Одамларнинг  камчилигини  излаб  уларни

тан ид  иламиз.   Доимо  пул  етишмаслигидан,  навбатдақ қ

туришдан,  укуматдан,  тирбандиликдан  ва  об- аводанҳ ҳ

нолиймиз.  ачонки  биз  салбий  нарсаларга  ди атимизниҚ ққ

жамлар  эканмиз  Тортишиш онунига  кўра  улар  аётимиздақ ҳ

яна ам кўпаяди.ҳ

Бундан таш ари салбий нарсалар а ида ўйлар эканмиз,қ ҳ қ

ижобий  нарсаларни  кўрмаймиз  ам,  сезмаймиз  ам,  чункиҳ ҳ

ам  яхши  ам  ёмон  нарсалар  а ида  бир  ва тнинг  ўзидаҳ ҳ ҳ қ қ

ўйлай олмаймиз.

Менинг аётимда ди атимни яхши нарсаларга аратганҳ ққ қ

ва тим  ам,  тан идий  кайфиятда  бўлган  пайтларим  амқ ҳ қ ҳ

бўлган.  Аммо  ишонтириб  айтаманки,  ижобий  кайфиятда

бўлиш  -   аётингизга  барака,  фаровонликни  жалбҳ

илишнинг ягона йўлидир.қ  Бош ача йўли шунчаки мавжудқ

эмас! Буни яхшилаб англаб олинг!
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“Дуч  келаётган  ёмонликларни  санаб  омадни

йў отгандан  кўра,  ўз  омадларини  санаб  исобни  йў отганқ ҳ қ

яхширо ”. Мелтби де Бебкок. (1858-1901)қ

Эрталаб,  уй удан  уй онган  за отингиз,  нималаргақ ғ ҳ

шукроналик  келтиришингиз  мумкинлиги  а ида  ўйланг.  Ўзҳ қ

шукрларингиз  бир  варо  о озга,  ёки  компьютерга,  ёкиқ қ ғ

бунинг  учун  махсус  тутган  кундалигингизга  ёзинг  –  ана

шунда барча шукрларингиз бир жойда са ланади. Бугун Сизқ

шукроналикни ис  илишингиз учун  ҳ қ ўнта сабабдан иборат

оддий рўйхат тузасиз.

ачонки Эйнштейн шукр илаётганда  Қ қ нима учун шукр

илаётгани  а ида  ўйлаган.  Сиз  ани  бир  инсоннингқ ҳ қ қ

аётингизда  борлигига  ёки  ани  бир  вазиятнинг  содирҳ қ

бўлгани  учун  шукр  илаётганингизда,   қ нима  учун шукр

илаётганингиз а ида ўйланг. Бу Сизга шукроналик иссиниқ ҳ қ ҳ

чу урро  ис илиш имконини беради.қ қ ҳ қ

Доимо  ёдда  са ланг:  Шукроналик  мўъжизаси  Сизнингқ
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шукроналик  ис-туй уларингиз  кучига  тў ридан  тў риҳ ғ ғ ғ

бо ли .  Шукроналик исси анчалик чу ур ва кучли бўлса,ғ қ ҳ қ қ

мўъжиза ам шунчалик тез ва кўп бўлади. Шунинг учун амҳ ҳ

рўйхатингиздаги  ар  бир  пунктига  шукроналигингизнингҳ

сабабини ам ўшиб ёзинг.ҳ қ

уйида рўйхат тузишни осонлаштирувчи бир нечта тайёрҚ

шаблонлар келтирилган:

Менда ….(нима?) борлиги учун чин дилдан хурсандман!

Чунки, … … … (нима учун хурсандлигингизни ёзинг?)

Мен … борлиги учун жуда бахтли ва миннатдорман!

Чунки,  …  …  …  (нима  учун  бахтли  ва

миннатдорлигингизни ёзинг?) 

Мен … борлиги учун чин дилдан Алло га амд айтаман,ҳ ҳ

шукр иламан!қ

Чунки,  … … … (нима учун чин дилдан Алло га амдҳ ҳ

айтишингизни,  шукроналикни  ис  илаётганингизниҳ қ

ёзинг?) 
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Мен … борлиги учун чин юракдан шукр иламан!қ

Чунки, … … … (нима учун чин юрак, шукроналикни исҳ

илаётганингизни ёзинг?қ ) 

Шукроналикни ис илишингиз учун ўнта сабабни ёзибҳ қ

бўлгач,  рўйхат  бошига  айтинг  ва  ар  бир  сабабни  овозқ ҳ

чи ариб  ёки  ичингизда  ў инг.  ар  бир  сабабни  ў иганданқ қ Ҳ қ

сўнг Ал амдулилла ! Ал амдулилла ! Ал амдулилла ! деб 3ҳ ҳ ҳ ҳ ҳ ҳ

мартадан  такрорланг  ва  бунда  шукроналик  иссиниҳ

тўли ро  ис илишгақ қ ҳ қ  аракат илинг.ҳ қ

“Шукроналикни  ис  илиш  учун  10  та  сабаб”  амалийҳ қ

маш и шунчалик осон ва шунчалик самаралики, бу маш ниқ қ

бутун курс давомида ар куни эрталаб ўз рўйхатингизга ҳ янги

10 та  сабабни ўшиб бориш ор али давом эттиришингизниқ қ

тавсия иламан.қ

Шукроналикни  ис  илиш  учун  ар  куни  10  та  янгиҳ қ ҳ

сабабни топиш ийиндек туюлиши мумкин.  Аммо бу а дақ ҳ қ

анчалик  кўп  ўйлаганингиз,  идирганингиз  сари  шукрқ қ
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илишингиз учун сабаблар кўп эканлигига шунчалик тез аминқ

бўласиз.

аётингизга  ди ат  билан  назар  солинг:  ахир  СизҲ ққ

шунчалик  кўп  нарса  олгансиз  ва  ар  куни  оляпсиз  ам.ҳ ҳ

Алло га  амд  айтишингиз,  шукр  илишингиз  учунҳ ҳ қ

а и атдан ам жуда кўп сабабларингиз бор!ҳ қ қ ҳ

 Сиз  ўз  сезги  органларингиз  учун  Алло га  амдҳ ҳ

айтишингиз,  чин  дилдан  шукр  илишингиз  мумкин:қ

кўраётган кўзларингиз учун, эшитаётган уло ларингиз учун,қ қ

хушбўй идларни сезаётган бурнингиз учун,  там билаётганҳ

о зингиз учун, ис илаётган терингиз учун.ғ ҳ қ

Сиз юриш имконини сов а илаётган оё ларингиз учун,ғ қ қ

деярли  амма  ишни  илаётган  ўлларингиз  учун,ҳ қ қ

фикрларингиз  ва  туй уларингизни  ифода  этаётган,  бош ағ қ

инсонлар  билан  муло от  илиш  имконини  бераётганқ қ

овозингиз учун чин дилдан шукрониликни ис илишингиз,ҳ қ

Алло га амд айтишингиз мумкин.ҳ ҳ

Сиз, со лигингизни таъминлаб бераётган ажойиб иммунғ
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тизимингиз  учун,  аётингизга  жавоб  берувчи  танаҳ

аъзоларингиз  учун  Алло га  чин  дилдан  амд  айтишга,ҳ ҳ

а и ий шукроналикни ис илишга барча асосларингиз бор!ҳ қ қ ҳ қ

озиргача  дунёдаги  еч  бир  компьютер  тенглашаҲ ҳ

олмайдиган,  танангиздаги  энг  ажойиб  орган,  яъни  миянгиз

учун шукр илишга нима дейсиз?қ

уйида  шукр  илишга  доимо  сабаб  топиладиган,Қ қ

аётнинг  асосий  жаб алари  рўйхатини  келтирамиз.  Сизҳ ҳ

исталган ва тда бу рўйхатни ўзингиз му им деб исоблаганқ ҳ ҳ

со а билан тўлдиришингиз мумкин:ҳ

Мен  нималар  учун  Алло га  амд  айтишим,  шукрҳ ҳ

илишим мумкин:қ

• тана ва со ликғ

• иш ва муваффа иятқ

• пуллар

• муносабатлар, оила, болалар

• изи ишларимқ қ

• бахт

• севги
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• аётҳ

• Ер, аво, сув, уёшҳ Қ

• моддий предметлар ва хизматлар

• ўзингиз танлаган исталган мавзу

Агар Сиз, ачонки шукроналик учун ўз сабабларингизниқ

санаётган  ва тингизда,  кайфиятингиз  кўтарилиб  борса  вақ

ўзингизни бахтли ис ила бошласангиз,  билингки Сиз чинҳ қ

дилдан  шукр  иляпсиз.  анча  кўп  шукроналикни  исқ Қ ҳ

илсангиз,  аётингиз яхши томонга шунчалик тез  ўзгаради.қ ҳ

айсидир кунлари кайфиятингиз дар ол, ла зада кўтарилади,Қ ҳ ҳ

яна бош а кунлари эса – бу бир оз ва т талаб илиши мумкин.қ қ қ

Аммо, шукроналикни ис илиш учун сабабларни санашҳ қ

Сизнинг  кундалик  ишингизга  айланиб  борар  экан,

шукроналик олати Сиз учун мутло  табиий олатга айланибҳ қ ҳ

бораётганини сезасиз. Бу мўъжизакор исни ис илиш учунҳ ҳ қ

сабаблар  эса  се рли  тарзда  янада  кўпайиб  бораверади.  Буҳ

анчалик зўр эканлигини ис иляпсизми?қ ҳ қ
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Се рли Эслатма!ҳ

Бугун албатта ва т топиб эртанги кун учун мўлжалланганқ

маш улот  билан  танишиб  чи инг.  Чунки  эртанги  маш ниғ қ қ

бажариш  учун  бугун  айрим  тайёргарликларни  кўриб

ўйишингиз керак бўлади.қ

1 – Мўъжизавий амалиёт

Шукроналикни ис илиш учун 10 та сабабҳ қ

1. Эрталаб, уй удан уй онган за отингиз, шукроналикниқ ғ ҳ

ис илиш учун ҳ қ ўнта сабабдан иборат рўйхат тузинг.

2.  ар  бир  сабаб  охирига  Ҳ нима  учун шукр

илаётганингизни ўшиб ёзиб ўйинг.қ қ қ

3.  Рўйхатни  ди ат  билан  овоз  чи ариб  ёки  ичингиздаққ қ

ў инг.  ар  бир  сабабни  ў игандан  сўнг  Ал амдулилла !қ Ҳ қ ҳ ҳ

Ал амдулилла ! Ал амдулилла ! деб 3 мартадан такрорлангҳ ҳ ҳ ҳ

ва  бунда  шукроналик  иссини  тўли ро  ис  илишгаҳ қ қ ҳ қ

аракат илинг.ҳ қ
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4.  27  кун  давомида,  ар  куни  эрталаб  ушбу маш нингҳ қ

дастлабки 3 та адамини такрорлаб юринг.қ

5.  Эртанги  мўъжизакор  маш улот  материаллари  биланғ

танишиб чи инг.қ

озирча шу!Ҳ

Кейинги маш улотларда Сизни кутиб оламан!ғ қ

Му ими ҳ СИД ИДИЛДАНҚ , берилиб аркат илинг!ҳ қ

Янги, фойдали ва ривжлантирувчи илмларни

ўзлаштиришда Алло  ёр бўлсин!ҳ
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