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КИРИШ

Инсон маълумотни нафақат сўзлар ёр-
дамида (вербал усулда) бошқаларга уза-
тади, балки имо-ишоралар, мимика, тана 
ҳолати, ташқи кўриниш, суҳбат пайтидаги 
оралиқ масофа, безаклар, пардоз каби но-
вербал усуллар ёрдамида ҳам ошкор қили-
ши мумкин. 

Биз инсон ҳақидаги маълумотларнинг 
катта қисмини (80 % атрофида) айнан но-
вербал манбалардан олишимиз исбот-
ланган бўлиб, сўзлардан эса умумий 
маълумотнинг фақатгина 20 % қисмини 
олишимиз мумкин экан. Кўп ҳолларда 
новербал маълумот идрокимиздаги «кадр 
ортида» қолиб кетади, чунки биз уларни 
ўқишни ва талқин қилишни билмаймиз.

Аксар ҳолларда биз очиқ-ошкор нарса-
ни сезмаймиз: инсон ўзининг норозилиги-
дан огоҳлантириб бошини инкорона бош 
ирғаса ҳам, биз барибир расман айтилган 
розилик сўзларига ишонамиз. Бизни та-
бассум билан қаршилаган инсон қўлини 
кўксига чалиштириб тургани – ўзини ҳи-
моя қилиш ҳолати эканига эътибор қил-
маймиз, бу эса «менга ноқулай, ўзимни ўнг-
ғайсиз ҳис қиляпман» маъносини беради.

Бу китоб имо-ишоралар ва тана ҳара-
кати тилини, юз ифодаси ва тана ҳолати 
тилини ўрганишни хоҳлаганлар учун, суҳ-
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батдоши ҳақида у ўзи ҳақида гапиргани-
дан кўра кўпроқ билишга ҳаракат қилув-
чилар, инсон хатти-ҳаракатининг асл, туб 
сабаблари сирини очишни, суҳбатдоши-
нинг лаҳзалардаги кайфиятини аниқлаш-
ни истаганлар учун. Агар сиз фақат ижо-
бий қиёфа ифодалашга ёрдам берадиган 
новербал белгиларни ишлатиб ўз танан-
гизни бошқаришни, бу билан суҳбатдо-
шингизни ижобий тасаввур ва кайфиятга 
йўналтиришни ўрганмоқчи бўлсангиз, 
унда бу китоб сиз учун. Ўз танангиз сизни 
сотиб қўймаслиги, аксинча сизга иттифоқ-
дош бўлиши учун имо-ишоралар алифбо-
сини синчиклаб, обдан ўрганишингиз, ҳар 
бир новербал сигнал қандай маъно англа-
тишини яхши билиб олишингиз даркор. 
Китобни ўқиб, келажакда бу қимматли 
тажрибадан фойдаланинг. Китобни сизга 
тақдим ва тавсия этишимиздан мақсад шу.
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I БОБ 
 
ИНСОН ХАТТИ-ҲАРАКАТЛАРИ,  
ИМО-ИШОРАЛАРИ РУҲИЙ 
ҲОЛАТЛАРНИ ИФОДАЛАЙДИ

1-қоида 
«Мен хаёл суряпман» категорияси  
ишораларини англаб олиш

Шуни ёдда тутиш керакки, хаёлга чўмиб 
турган инсон миясининг энг фаол қисми 
бош мия ҳисобланади, шунинг учун инсон 
унга бизнинг эътиборимизни қаратиш-
га ҳаракат қилади, гўё огоҳлантиргандай: 
«Халал берманг – мен ишлаяпман». Хаёл-
га чўмган, суҳбатдан чалғиган инсон учун 
қуйидаги имо-ишоралар хосдир: турли ҳо-

Хаёлга чўмган инсон чинакам 
борлиқдан узилиб қолади, у 
атрофда нима рўй бераётганини 
кўрмайди, эшитмайди, чунки 
у ўз хаёллари ва тасаввурлари 
оламида юрибди. Унутманг: 
агар одам хаёл сураётган ёки 
ўйга чўмиб турган бўлса, муҳим 
далилларни ҳавога совурманг, 
у бу далилларни барибир 
англамайди, эшитмайди.
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латларда қўллари пешонасида, суҳбатдош 
чаккасини ишқалаши, гарданини қашиши 
мумкин. Бу каби имо-ишораларнинг яна 
бир вазифаси бор: инсон шу тарзда бош 
мия ишининг самарадорлигини ошириш-
га интилади, ўз «фикрлаш аппарати»ни 
қийин вазифани ечишга созлайди. Турли 
хил қашлашлар ва ишқалашлар шундай 
юзага келади.

Фикр сураётган инсоннинг ҳолатига қа-
раб у нима ҳақида ўйлаётганини тахмин 
қилиш ҳам мумкин. Агар инсон ўнг қўлига 

Хаёлга берилган инсонни имо-
ишоралардан ташқари, унинг 

ҳолати ҳам фош қилади. Огюст 
Роденнинг «Мутафаккир» 
ҳайкалини эсланг: у иягини 

қўлига тираб ўтирибди. Агар 
суҳбатдошингиз учун бу каби 

ҳолат хос бўлса, у сизнинг 
суҳбатингиздан чалғиб, бошқа 

бирон нарса ҳақида ўйлаб 
ўтирган бўлиши мумкин. 

Гумонингиз ростлигига ишонч 
ҳосил қилиш учун унинг 

нигоҳига эътибор қаратинг. 
Узоқ- узоқларда – ўз орзулари 
ва тасаввурларида сайр қилиб 

юрган инсон учун «бўшлиққа 
йўналган нигоҳ» хос. Бу нигоҳ 

маъносиз ва тарқоқ бўлади.
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таяниб олган ёки ўнг чаккасини ишқалаёт-
ган бўлса, демак, унинг фикру хаёлларида 
чап мия ярим шари фаоллик кўрсатмоқда 
(мия таъсири зоналарининг кесишма тақ-
симланиш қоидасига кўра), бу ярим шар 
инсоннинг мантиқий, таҳлилий лаёқатла-
рига жавоб беради. Бинобарин, айни пайт-
да инсон таҳлил билан банд, уни батафсил 
ҳисоб-китобларни талаб қилувчи масалалар 
банд қилган. Бу ҳолда инсоннинг нигоҳи 
жамланган, бир нуқтага қадалган бўлиши 
мумкин. Агар инсон чап қўлига таянган бўл-
са, унда инсон табиатининг ҳиссий жиҳат-
ларига жавоб берувчи ўнг мия ярим шари 
фаоллик қилмоқда. Инсон кўпроқ фалса-
фий мулоҳаза юритмоқда, тасаввурларга 
шўнғиган, унинг фикр-мулоҳазаси аниқ 
эмас ва таҳлил талаб қилмайди. Нигоҳи 
бир нуқтага қадалмаган, балки аксинча, 
тарқоқ, бўшлиққа йўналган.

Агар суҳбатдошингизда шу каби белги-
ларни пайқасангиз, демак, у сизни тинг-
лаш ўрнига ўз ўй-фикрларига шўнғигани 
эҳтимолдан холи эмас. У маълумотларни 
қабул қилмоқдами-йўқми, бунга ишонч 
ҳосил қилиш учун унга бирон-бир савол 
бериб кўришингиз мумкин. Агар жавоб 
қайтармаса, билингки, суҳбатдошингиз 
чуқур ўйга чўмган. Ё у ўз ўй-хаёлларидан 
уйғонишини кутиш ёки унга таъсир кўр-
сатиш даркор: қаттиқроқ гапиринг ёки қў-
лингиз билан туртинг.
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2-қоида 
«Менга қизиқ» категорияси 
ишораларини англаб олиш

Қизиққан инсон, одатда, имо-ишора-
ларни қўллашга интилмайди. Бундай 
киши суҳбатдоши ёки қизиқарли маълу-
мотга шунчалик берилиб кетиши мумкин-
ки, оқибатда гапнинг калавасини қўлдан 
бой бермаслик учун шовқин чиқармаслик-
ка ҳаракат қилади. Синф хонаси ёки ауди-

Албатта, суҳбатдошингизда 
қанчалик қизиқиш уйғоти-

шингизни билиш муҳим. 
Кўпинча қизиқишнинг вербал 

белгилари сохта бўлади ва 
фақатгина новербал мулоқот 
суҳбатдошингизни қанчалик 

қизиқтирганингизни англашга 
ёрдам беради. Вербал тарзда 

суҳбатдош саволлар бериб, 
деталларни ойдинлаштириб, 

қайтаришни сўраб ўз 
қизиқишини ифодалаши мумкин. 
Бироқ, афсуски, бу қизиқишнинг 

юз фоизли кўрсаткичи бўла 
олмайди. Саволлар фақат 

сизни хафа қилмаслик, расмий 
хушмуомалаликни англатиши 

ва аслида, қизиқиш сабаби 
бўлмаслиги мумкин.
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торияда ўқитувчининг ўқувчилар ёки та-
лабаларга сўзлаётган нутқи қизиқ бўлган 
пайт хонада чурқ этган товуш чиқмаслиги 
ҳам бунга далил. 

Лекин суҳбатдошнинг қизиққанлигини 
аниқлашнинг бошқа новербал усуллари 
ҳам бор. Юз бераётган жараёнга қизиқиш 
туяётган инсон бор вужуди билан маълу-
мот манбаига интилади. Масалан, унинг 
гапираётган шахс томонга гавдасини эн-
гаштиришини сезиш мумкин: тингловчи 
унга яқинроқ бўлишга интилади.

Агар сизга юқорида келтирилган «қи-
зиқиш симптомлари»дан биронтасини 
ҳам аниқлаш насиб қилмаса, дарҳол так-
тикани ўзгартириш даркор: суҳбат мавзу-
сини ўзгартиринг, нутқ эмоционаллигини 
(ҳиссий таъсирчанлигини) оширинг. Акс 
ҳолда, сиз етказаётган хабар суҳбатдошин-
гиз учун аҳамиятсиз туюлади ва сизга ке-
ракли натижани бермайди.

Баъзан инсон юз бераётган 
жараёнга шунчалик берилиб 
кетадики, оқибатда ўз танасини 
назорат қилмай қўяди. У оғзини 
ёпишни унутиб қўйиши ёки 
кўзларини катта очиб олиши 
мумкин – булар мимик белгилар 
бўлиб, инсон ҳайрон, маҳлиё бўлиб 
қолгани, максимал даражада 
қизиқиш ҳолатида эканидан 
далолат беради.
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3-қоида 
«Мен сизни ҳурмат қиламан» 

категорияси ишораларини  
англаб олиш

Ҳурмат-эҳтиромни ифодаловчи имо- 
ишоралар унчалик кўп эмас. Сизга би-
рон ким қандай муносабатда эканлигини 
аниқлаш учун, у сиз билан қандай сўра-
шишига эътибор қаратинг. Қўл бериб 
сўрашиш – жуда қадимий анъана бўлиб, 
авваллари фақат таомил маъносинигина, 
келган инсон билан саломлашишнигина 
билдирмаган, балки инсонлар бир-бири-
нинг ҳузурига ғараз ниятларсиз, қурол- 
яроғсиз келганини ифодалаган. Ҳозирга 
келиб бу таомил бошқа маънолар билан 
кенгайган. Сизга ҳурмати бўлган инсон 
сиздан аввал ёки сиз билан бир пайтда 
қўл чўзади. У дарҳол қўлини қайтариб 
олишга ҳаракат қилмайди: ҳурмат-из-
затли қўл бериб сўрашиш узоқроқ да-
вом этади. Қўл чўзиб узатилган, зинҳор 

Ҳурмат – бутун умр 
қозонилиши лозим бўлган 

ўзаро инсоний муносабатлар 
омилларидан биридир. Инсоннинг 

ҳурмат-эҳтироми ростакам 
ёки ёлғондакам эканини аниқлаш 

осон кечмайди. У сизга чин 
кўнгилдан қўл чўзмоқдами 

ёки одатга айланган анъана 
юзасиданми?
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тирсак қисмидан букилмаган бўлиши ке-
рак. Шу тарзда инсон сизга ноқулайлик 
туғдирмаслиги даркор, сизни чўзилишга 
ёки эгилишга мажбур қилмаслиги ло-
зим. Аксинча, у сизга имкон қадар қулай 
шароит яратишга ҳаракат қилади. 

Ҳурмат-эҳтиром ишораси сифатида 
қуйидаги ҳолатни келтириш мумкин: эр-
как киши оммавий транспорт воситасидан 
тушаётган аёлга ёрдам учун қўл чўзмоқда. 
Бу ҳолат ҳам расмий хусусиятга эга бўли-
ши, фақатгина бу кишининг яхши муо-
мала қоидаларидан хабардор эканлигини 
билдириши мумкин. Агар бу чин ҳурмат 
ишораси бўлса, қўл чўзаётган киши сиз та-
рафга қарайди ва сизнинг қўлингизни ту-
тиб қолишга ҳаракат қилади.

Бошни эгиш – ҳурмат 
белгиси. Инсон бошини қандай 
эгаётганига эътибор қаратинг. 
Ҳурмат билан бош эгилса, 
қовоқлар пастга қаратилиши 
мумкин (бу қадимда ҳукмдор 
шахсларни қарши олиш 
анъанасидан қолган одат 
бўлиб, улар шу қадар улуғвор 
ва қудратли бўлганки, одамлар 
уларга қарашга журъат 
ҳам қилолмаганлар, шунинг 
учун қовоқларини пастга 
қаратганлар).
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4-қоида 
«Мен иккиланяпман» категорияси  

ишораларини англаб олиш

Иккиланиш ҳолати – иккиёқлама ҳо-
латдир. Унинг ижобий ва салбий жиҳат-
лари мавжуд. Инсон бир тарафдан сизни 
рад қилмади, салбий қарор қабул қилиб 
бўлгани йўқ, у сизга узил-кесил «йўқ» жа-
вобини бермайди. Бошқа тарафдан, сиз-
нинг далилларингиз ҳали ишонтиришга 
етарлича асос бўлмаяпти, инсон сизнинг 
далил-исботларингизга қўшилгани йўқ.

Қарор қабул қилмаган инсон хатти-ҳа-
ракат, имо-ишоралари унинг хаёлчанли-
ги, у ҳали вазиятни таҳлил қилаётгани ва 
диққат-эътиборга тўла эканлиги билан 
характерланади. У ишончсизлик билдири-
ши мумкин. Агар инсон сиз келтирган да-

Қандай имо-ишоралар, тана 
ҳолатлари ва юз ифодалари 
инсон қарор қабул қилишда 
иккиланаётганидан дарак 

беради? У юз бераётган 
жараёнга холис баҳо 

беришга тайёр эмаслигини 
қандай аниқласа бўлади? 

Суҳбатдошингиз сизнинг 
фикрингизга чиндан қўшилишни 

дилига туйяптими ёки йўқми 
– сиз буни осонгина ҳисоблаб 

билишингиз мумкин.
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лилларга шубҳада бўлса, у сизнинг кўзин-
гизга қарамасликка ҳаракат қилади. Унинг 
нигоҳи хона бўйлаб тентираши мумкин, у 
дераза томонга қараб олиши, сизнинг да-
лил-исботларингиздан четлашиб, сизнинг 
қарорингиз ижобий ва салбий жиҳатлари-
ни мустақил мулоҳазадан ўтказишга ин-
тилиши мумкин. Нигоҳнинг янада хавфли 
йўналиши – эшик тарафга қараш. Бунинг 
маъноси шуки, у салбий жавоб беришга 
чоғланмоқда ва яқин вақт ичида кетишни 
кўнглига туймоқда.

Иккиланаётган одамга 
атрофдаги буюмларни саралаб 
ўйнаш, бармоқлари билан 
тинмай пайпаслаш, қашиниш 
каби бир зайлда такрорланувчи, 
монотон ҳаракатлар хос. Бу 
ҳаракат, имо-ишоралар қуйи-
даги маъноларга эга: биринчидан, 
улар фикрлаш фаолияти билан 
боғлиқ (одам сизнинг далил-
ларингизни мулоҳаза қилмоқда), 
иккинчидан, улар сизнинг фик-
рингизни чалғитишга, ганги-
тишга қаратилган. Инсон 
иккиланиш ҳолатида сизга 
ва сизнинг далилларингизга 
эътиборини жамламайди, унинг 
ҳаракатлари ва имо- ишо-
раларида қандайдир тажанглик 
ва ҳовлиқмалик бўлади.
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Мана, бу каби имо-ишораларга бир неча 
мисоллар: кўзини, оғзининг четларини ар-
тиш ва сийпалаш, бунинг маъноси шунда-
ки, инсон сизни ёлғонда, сизнинг далилла-
рингизни эса фирибда гумон қилмоқда.

Инсон иккиланиш ҳолатидалигидан 
далолат берувчи яна бир имо-ишора – бу 
елкаларини қисиш. Кўп ҳолларда бу ғай-
риихтиёрий ишорадир. Масалан, инсон 
сизнинг фикрингизга қўшилиши ёки қў-
шилмаслиги мумкин, лекин шу орада 
беихтиёр елкасини қисиши мумкин – бу 
унинг ўзи қабул қилган қарорга ишонч-
сизлигини ифодаловчи сигнал. Нутқда-
ги ва новербал хатти-ҳаракатдаги бундай 
номутаносиблик сиз вазиятни ўзгартири-
шингиз мумкинлигидан далолат беради. 
Ҳатто, суҳбатдошингиз сизнинг манфаа-
тингизга қарши қарор қабул қилган тақ-
дирда ҳам, сиз унинг фикрини ўзгартириб, 
ишонтиришингиз мумкин. Агар у сизнинг 
далилларингизга қўшилиб туриб, шунда 
ҳам қатъиятсизликни ифодаласа – яъни, 
елкаларини қисса, сиз унинг қабул қилган 
қарорига қатъиятини мустаҳкамлашин-
гиз лозимлигини билдиради. Акс ҳолда, у 
бош қа шахслар билан гаплашиб кўриб, ўз 
фикрини ўзгартириб қўйиши мумкин. 
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5-қоида 
«Мен сергакман» категорияси  
ишораларини англаб олиш

Инсон қуйидаги маъноларга эга ўзига 
хос имо-ишораларни қўллай бошлайди: 
«Стоп. Тўхтанг. Мен бу ерда фириб бор-
лигини сезяпман». Агар инсон қўлларини 
кўксига чалиштириб олиб, шу ҳолатда бар-
моқларининг учи ҳар хил тарафга йўнал-
ган бўлса, чўзилиб турган қўли ва кафти 
сиз томонга йўналган бўлса, бу сиз тўхта-
шингиз лозимлигидан дарак бермоқда. 
Чўзилган қўлнинг бошқа маънолари ҳам 
бор: аввало, бу сигнал сиз унинг шахсий 

Агар инсон сиз 
тарафингиздан таҳликани ҳис 
қилса, яъни унга ташланишингиз 
мумкинлигини ҳис қилса, 
унга қандайдир кўнгилсизлик 
етказишингиз мумкинлигидан 
хавотирда бўлса, у дарҳол 
но вербал мудофаа1 амалга 
оширишни бошлайди. Хавф-
хатар ҳолати унинг сўзларида 
умуман акс этмаслиги мумкин, 
лекин у ўзини бошқача ту-
тишни бошлайди. Сиз эса уни 
кузатишдан чалғиманг ва шунда 
у сиздан хавфсираётганини 
тушунасиз.

1 Ўзини ҳимоя қилиш
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доирасига яқинлашиш, кириб боришдан 
маҳрумлигингиздан дарак беряпти, ин-
сон беихтиёр сизларнинг орангизга тўсиқ 
қўйяпти, бундан ташқари, шу тарзда сиз-
нинг оғзингизни ёпишга интиляпти, сиз-
нинг гап ларингизда яширин таҳдид ҳис 
қиляпти.

Сергакланган инсонга ўзгача нигоҳ хос: 
у сизга тикилиб қарайди, сизнинг ҳар бир 
хатти-ҳаракатингизни, қўл ишораларин-
гизни бир мақсадда кузатади: мақсад – сиз-
нинг қўлингизда «ханжар» пайдо бўлиш 
пайтини ўтказиб юбормаслик. Бу «хан-
жар» рамзий маънога эга: сиз сўзлар ёрда-
мида унга зарба беришингиз, қалтис ҳазил 
билан ниш уришингиз ёки кўнгилсиз ха-
бар етказишингиз мумкин. Суҳбатдошин-
гиз сиздан айнан шу сонияни кутмоқда. 
Агар суҳбатда бир неча киши қатнаша-
ётган бўлса, сергак суҳбатдош нигоҳини 
жуда тез зайлда бир инсондан бошқасига 
йўналтириб туради.

Сиз тарафдан хавф-хатар 
туйғусини ҳис қилаётган 

инсон аввалдан чекинишга йўл 
тайёрлаб туриши мумкин – 

унинг тахминлари тўғри чиққан 
тақдирда ва сиз у учун хавф 

туғдирган тақдирингизда тезда 
чиқиш йўлини топа олиши 

учун, у доим эшик жойлашган 
тарафга пайдам бўлади.



17

Бу каби сигналларни қандай қилиб бар-
тараф қилиш мумкин? Инсонда хавф-ха-
тар туйғусини йўқотиш учун сиз уни 
тинчлантиришингиз, у билан алоқага ки-
ришишингиз лозим. Биринчидан, унинг 
сиздан ўзини олиб қочиш ниятига қара-
май, унга максимал масофада яқинла-
шишга ҳаракат қилинг. Хушмуома таъсир 
кўрсатинг – унга қўлингизни теккизинг, 
силанг, унинг қўлини билак қисмидан ту-
тишингиз ҳам мумкин. Бу ҳаракатларни 
шошилмай бажаринг, қўполлик қилманг, 
акс ҳолда у сизнинг ҳаракатларингизни сиз 
тарафдан ҳужум сифатида баҳолаши мум-
кин. Шошмасдан, етарлича баланд овозда 
гапиринг-ки, у сизни яхши эшитсин, акс 
ҳолда у сизни ниманидир яшираётганлик-
да гумон қилиши мумкин. Агар стол атро-
фида, қарама-қарши ўтирган бўлсангиз, у 
ҳолда унинг ёнига ўтиб ўтиринг. Агар сиз 
ўртадаги қарама-қаршиликни бартараф 
қилиб, танглик ҳиссини тарқатишга эриш-
сангиз, сизнинг суҳбатдошингиз ўзини эр-
кин тута бошлайди ва суҳбатингиз самара-
лироқ бўлади.
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6-қоида 
«Мен муросага тайёрман» категорияси 

ишораларини англаб олиш

Агар сиз инсоннинг гаплари ва унинг 
имо-ишоралари орасида номутаносиблик-
ни сезсангиз, бу сизнинг керакли натижага 
эришишингиз мумкинлигидан дарак бер-
моқда. Сўзлар ва тана ҳаракати орасидаги 
бу номутаносибликни кўра олиш ва тўғри 
талқин қила олиш ўта муҳимдир. Агар му-
холифингиз фикрингизга қўшилмаслиги-
ни, сизнинг гапларингизни бемаъни деб 
ҳисоблашини айтса-ю, лекин бу пайтда 
бошини тепага-пастга силкиётган бўлса, 
демак у сизнинг нуқтаи назарингизни қа-
бул қилишга тайёр ва фақат, ўзига манфа-
атлироқ келишувга эришиш мақсадида, 
ўз қийматини оширмоқда. Агар шундай 

Муроса йўлини топиш – 
хоҳ оилавий баҳс бўлсин, хоҳ 

ишдаги суҳбат ёки илмий 
мунозара, ҳар қандай вазиятда 

ҳам осон бўлмаган вазифа. 
Бундай вазиятларда сиз 

билан баҳслашувчи муросага 
тайёр ёки йўқлигини кўра олиш 

муҳимдир. Инсон ўз сўзидан 
қайтмаслигини айтиб турса 
ҳам, унинг новербал белгилари 

бунинг аксини кўрсатиши – ён 
беришга тайёр турган бўлиши 

мумкин.
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ҳаракатларни сезсангиз, унга кўнгилчан-
лик қилиб ўтирмасдан, ўз шартларингизга 
кўндиришга ҳаракат қилинг, ишончингиз 
комил бўлсинки,  эртами-кечми суҳбатдо-
шингиз уларни қабул қилади. 

Юз ифодасидаги ва хатти-ҳаракатларда-
ги осойишталик қарор қабул қилиб бўлган 
инсонга хос хусусиятдир. Унда ҳеч қандай 
чалғитувчи ҳаракатлар, имо-ишоралар 
бўлмайди, юзида хотиржамлик ва уйғун-
лик ифодаси жам бўлади. У ўз фикрини 
ўтказишга ҳаракат қилаётгандек, сизнинг 
шартларингизга қаршилик қилаётгандек 
туюлса ҳам, билингки, бу бор-йўғи бир 
расмиятчилик.

Имо-ишорасизликнинг ўзи 
ҳам имо- ишорадир. Агар биз 
инсонда салбий имо-ишораларни, 
масалан, чалкаштирилган қўл-
оёқларни кўрмасак, у сиз билан 
яқин масофада муомала қилиб 
ўзини бамайлихотир сезмоқда, 
ўзининг шахсий доирасига 
осонгина киритмоқда, бундан 
чиқди, бу инсон сизнинг нуқтаи 
назарингизни қабул қилмоқда. 
Аниқроқ айтганда, уни ўз 
тарафингизга оғдириш учун 
уринишларингиз етарли бўлди. 
Уни рози қилишингизга озгина 
фурсат қолди.



20

Муросага тайёр бўлган инсон баҳсда, 
тортишувда ўзини бир қадар  салобатли 
тутади, у тушуниб турибдики, баҳс ўз йў-
лига, лекин у ўзи учун қарор қабул қилиб 
бўлди. У жуда ишончли тарзда ўз нуқтаи 
назарини ҳимоя қилиши ва руҳан хотир-
жам бўлиши мумкин, лекин у тушуниб 
турибдики, барибир икки тарафни ҳам 
қониқтирадиган қандайдир бир қарорга 
келиш керак. 

Суҳбатдошингиз қайси 
тарафга мойиллигини аниқлаш 

учун унинг саноқни билдирувчи 
имо-ишораларига эътибор 

қаратинг, улар одатда залворли 
маънога эга бўлмаса ҳам, 

баъзан айрим тафсилотларни 
ойдинлаштириши мумкин. 

Агар у далилларни сиз тарафга 
йўналтираётган бўлса, демак, 
у сизнинг фикрингизга мойил-
лик билдирмоқда. Агар саноқ 
ишоралари тес кари тарафга 

йўналган бўлса (у ғимирлаб 
атрофдаги буюмларни тўпла-
япти, ён-верида сочилиб ётган 

нарсаларни тўғрилаб, уйиб 
қўйяпти), демак, бу инсон 

манфаат қидиряпти, унинг 
мақсади музокаралардан 
максимал даражада наф 

кўришдир.
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7-қоида 
«Мен ишончли муносабатларга 
мойилман» категорияси ишораларини 
англаб олиш

Агар инсон сиз билан етарлича фаол 
муносабатларга киришаётган бўлса, сиз 
унинг ишончига кирдингиз ва у сиз билан 
ҳамкорлик қилади, деб ўйлаймиз. Бироқ 
суҳбатдошингизнинг сермулозаматлиги 
доим ҳам унинг ишончини қозонганингиз-
ни билдирмайди. Киришимли инсонлар 
дуч келган инсон билан, у дидларига тўғри 
келмаган тақдирда ҳам, осонгина муо-
малага киришиб кетаверадилар. Баъзан 
фақатгина новербал сигналлар ёрдамида 
унинг сизга нисбатан асл муносабатини, 
яъни «ичидагини» билиб олиш мумкин.

Ишончли муносабатларга тайёр ин-
соннинг хатти-ҳаракатлари суҳбатдоши 
тарафга йўналган бўлади. Ҳар қандай но-
вербал сигнал, хоҳ саноқ ишораси бўлсин, 
хоҳ унинг тана ҳолати, ҳар тарафга қараб 

Инсон доим ҳам ишонч 
оҳангидаги муносабатларга 
шай бўлмайди. Одатда, у 
кўнглида шубҳа ёки беҳузурлик 
туғдирадиган инсонларни ўзига 
яқин доирага киритмасликка 
ҳаракат қилади. Новербал 
ишоралар ёрдамида инсон сизга 
ишонч билдирмоқдами-йўқми – 
осонгина тушуниб олиш мумкин. 
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турган пойабзалининг учи бўлсин, у сиз 
тарафга қаратади. Барча ушбу белгилар 
сиз у билан кейинчалик ўз мевасини бе-
радиган алоқаларни йўлга қўйганингизни 
билдиради.

Диққатингизни ораларингиздаги ма-
софага қаратинг. Агар суҳбатдошингиз 70 
см гача узоқликдаги масофани сақлаётган 
бўлса, демак, у одоб-ахлоқ қоидаларини 
билади ва сизнинг шахсий доирангизга ки-
ришга ҳаракат қилмаяпти. Ёки аксинча, у 
сизни ўз шахсий доирасига киритмаётган 
бўлса, сиз унга ёқмаяпсиз. Агар масофа 
50 см гача ёки ундан ҳам камроқ қисқар-
са, сиз суҳбатдошингизни ўзингизга торта 
олганингиз ва унга ёқаётганингиз ҳамда бу 
инсон кўнглига йўл топа олганингиз учун 
мақтовга лойиқсиз.

Сиз ишончига кирган одамнинг юз қиё-
фасида юксак мамнуният акс этади. Ишонч 
билдиришга шай инсон сизга тез-тез жил-
маяди, қолаверса, ўз ҳиссиётларини яши-

Агар суҳбатдошингиз 
биринчи учрашувдаёқ сизга 

тортинмасдан қўл теккизса, 
елкангизга қоқиб қўйса, 

сизнинг бўйинбоғингизни 
ёки шарфингизни тўғрилаб 
қўйса, демак, ўзингизнинг 

ёқимлилик ва дилтортарлик 
хусусиятларингизга аъло баҳо 

қўйилди, деб ҳисоблайверинг.
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риб ўтирмай, очиқ кулади, чунки сиз унга 
ёқдингиз ва сизнинг даврангизда хижолат 
чекишга у ўзи учун сабаб кўрмаяпти.

Инсоннинг ишончига кирсангиз, у сиз-
нинг хатти-ҳаракатларингизни кўчириб, 
қайтариши мумкин. Кўпинча бу ғайриих-
тиёрий равишда юз беради ва унда сизга 
ёқишга ҳаракат эмас, балки шунчаки сиз-
га бироз ўхшашга хоҳиш пайдо бўлгани-
дан дарак беради. Хоҳласангиз текшириб 
кўришингиз ҳам мумкин: янги танишин-
гиз билан суҳбатда бирон такрорий хат-
ти-ҳаракатдан фойдаланинг, масалан, бар-
моқларингизни қирсиллатинг. Агар суҳбат 
якунига қадар суҳбатдошингиз сизнинг 
одатингизни ўзлаштирса, сиз унга ёқиш 
вазифасини аъло даражада уддаладингиз, 
бу инсонда яхши таассурот қолдирдингиз.
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8-қоида 
«Мен ҳимояланмоқдаман» категорияси 

ишораларини англаб олиш

Ҳимоянинг энг кенг тарқалган ва ёрқин 
усулларидан бири – кўкрак устига чал-
каштирилган қўллар. Бу сигнал инсонда 
мулоқотга киришиш истаги йўқлиги, унга 
ноқулай бўлаётгани, у сиздан ҳимояланиш-
га ҳаракат қилаётганидан далолат беради. 
Ушбу тоифага яна оёқларни чалкаштириб 
олиш ҳам киради – инсон гўё оёқ остида-
ги таянч «ер»ни йўқотиб қўймоқда. Ҳи-
мояга хос тана ҳолатлари: қад тик тутил-
ган, гавда салгина олдинга энгашган, бош 
қуйи солинган, пешона суҳбатдош томон 
йўналган, кўзлар пастга қараган. Инсон 
пешонасини «зарба»га шайлаб, сизнинг 
гапларингиздан ҳимояланишга ҳаракат 

Ҳимоя имо-ишоралари 
инсон ғайриихтиёрий ёки 

ихтиёрий равишда сизнинг 
олдингизда қўрқув ёки айбдорлик 

ҳиссини туяётганидан 
яққол дарак беради. У 

сизнинг ҳужумларингиздан 
ҳимояланишга мажбур ҳолатда, 
унинг барча новербал сигналлари 

унга ўтказишга ҳаракат 
қилаётган таъсирларингизни 

тўсишга уринишдан дарак 
беради.
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қилмоқда. Бундай тана ҳолати салбий таъ-
сирни қайтаришга ёрдам беради.

Идрок қилиш органи фаоллигига кўра ин-
сонларнинг ҳимоя усуллари ҳар хил бўлади: 
визуал инсон кўзойнак тақиб олади, кўзини 
қўли билан беркитади, гўёки қуёш нуридан 
кўзини тўсгандай қилиб кўрсатади; аудиал 
инсон қалпоғини паст роқ тортиб қулоғини 
беркитади, узун сочларини тўғрилаганнамо 
қулоғи устига туширади, агар у ҳам, бу ҳам 
бўлмаса, нозик хатти-ҳаракатлар билан қу-
лоғини тўсишга ҳаракат қилади. Борлиқни 
ҳиссий идрок қилувчи кинестетиклар суҳ-
батдошга тегишдан ўзини тортиб, масофа 
сақлайдилар, кўпинча қўлларини чўнтагига 

Ҳужумдан яширин ҳимоя 
ҳолатида бўлган инсон ўзининг 
энг оғриқли нуқтасини яширишга 
ҳаракат қилади. Эркаклар 
«жонли девордаги футболчи» 
позасидан фойдаланадилар, 
яъни қўлларини киндик остига 
қовуштириб олиб, эҳтимолий 
зарбадан ҳимояланадилар. 
Ҳамма нарсани юрагига яқин 
оладиган кўнгилчан инсонлар 
кўкрак қафаси, хусусан, юрак 
қисмини ё қўлларини кўксига 
чалиштириб ёки ўнг қўлининг 
кафти билан юрагини тўсиб 
беркитишга ҳаракат қилади.
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яширадилар, бу билан сиз бераётган маъ-
лумотни олишни хоҳламаётганликларини 
намо йиш қиладилар. Дунёни кўпроқ ҳидлар 
орқали идрок қилувчи инсонлар нозик хат-
ти-ҳаракатлар билан бурнини беркитадилар, 
одатда рўмолчадан фойдаланадилар, уларда 
тўсатдан тумов пайдо бўлиши мумкин, бу – 
тананинг ғайриихтиёрий ҳимоя реакцияси.

Инсон сизнинг ҳужумларингиздан ҳи-
мояланиш учун ўрталарингизда кўз илғай-
диган ва илғамайдиган тўсиқлар қўяди. 
Гўёки у иккингиз орангизда девор, ғов 
қуради. Агар стол атрофида ўтирган бўл-
сангиз ва суҳбатдошингиз қўлига кирган 
майда-чуйда буюмларни (қалам, ручка, 
блокнот ва б.) уйиб, тўплаб қўяётган бўлса, 
бу муносабатларингизда «Буюк Хитой де-
вори» пайдо бўлаётганидан дарак беради. 
Бошқача айтганда, суҳбатдошингиз сиздан 
ҳимояланишга хизмат қиладиган, зарурий 
«мудофаа иншооти» қурмоқда. 

Девор сифатида бошқа 
инсондан ҳам фойдаланилиши 

мумкин. Ўзини ҳимоя қила 
туриб, суҳбатдошингиз 

орангиздаги суҳбатга атайлаб 
учинчи бир шахсни тортади. 

Учинчи инсон маълум миқдорда 
девор вазифасини ўтайди, 

чунки ўзини ҳимоя қилаётган 
инсон учинчи шахс олдида унга 
ҳужум қилмаслигингизга умид 
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9-қоида 
«Мен хижолат бўляпман»  
категорияси ишораларини  
англаб олиш

Инсон уят ҳиссини туйиши билан сизнинг 
эътиборингизни ўз шахсиятидан чалғитиш-
га ҳаракат қилади, бундан мақсад ўзининг 
хижолат бўлаётганини билдириб қўядиган 
очиқ-ойдин белгиларни сиздан яшириш-
дир. Масалан, юзнинг қизариб кетиши, то-
мир уришининг тезлашиши. У меъёрий 
ҳолатга келиши учун вақтдан ютишни, ўз 
организмининг ғайриихтиёрий, бошқариш 
мушкул бўлган реакцияларини яширишни 
истайди. Суҳбатдошингиз тўсатдан бирор 
буюмни ушлаб олиши, бирдан ўрнидан ту-
риб кетиши, ўрнини ўзгартириши, айтай-
лик, бу пайтгача стул суянчиғида осилиб 
ётган кост юмини кийиб олиши мумкин. 

Инсон ноқулайлик сезса, 
хижолат бўлса, ўзи учун, қилган 
иши учун уят ҳиссини туйса, 
фақат бир нарсани хоҳлайди: 
уни атрофдагилар кўрмасин 
(сезмасин), унга тегишмасин. У: 
«яхшиси, ерга кириб кетсам ҳам 
майли», – деган хаёлда бўлади. 
Ўнғайсизлик ҳиссини бир қанча 
новербал воситалар, белгилардан 
пайқаб олиш мумкин. Бу 
воситалар билан суҳбатдошингиз 
ана шу ҳиссиётни ниқоблаб 
яширишга уринади.
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Уят ҳиссини туйган пайт инсон кўз орқали 
алоқани узиб қўяди, кўзларини пастга қара-
тади, унинг нигоҳи бирон-бир буюм томон 
қадалиб қолади. Унинг имо-ишоралари, ҳа-
ракатларида ҳовлиқиш акс этади.

А.Чеховнинг «Буқаламун» ҳикоясини 
эслайлик. Полиция назоратчиси Очуме-
лов хатога йўл қўйди ва ўз сўзларидан 
хижолат бўлди, у шу заҳоти атрофдаги-
ларнинг эътиборини чалғитишга, уларни 
гангитишга чоғланиб, устидаги пальтоси-
ни ечиб, яна қайта кияди.

Агар инсонда уялиш ҳисси табиатан туғма 
кучли бўлса ёки айб (гуноҳ) иш қилиб қўй-
ган-у, уни кечиришларига ишонса, унда бош-
қаларга имкон қадар сездирмай кийиниш 
эҳтиёжи туғилади. Аслида эса, бу новербал 
сигналлардан фойдаланишдаги қўпол хато-
дир. Бироқ сездирмай ҳаракат қилдингиз де-
гани сизни ҳеч ким кўрмаяпти дегани эмас. 
Аксинча, сизни кўриб туришади, сезишади, 
лекин сиз билан гаплашишни кераксиз деб 
ҳисоблашади, назардан четда қолдириша-
ди ва сиз ўз уят ҳиссингиз билан қоласиз-у, 
бу ҳис алаҳлаш дардига айланиши мумкин. 
«Шамолларда қолган ҳисларим» романида-
ги эпизодни эслайлик: Скарлет ўз дугонаси 
эрини мафтун қилиб қўйгач, дугонасининг 
зиёфатига боришни хоҳламайди, лекин Рет 
Батлер уни боришга мажбурлайди. Қола-
верса, энг ёрқин кўйлакни (қирмизи рангли) 
кийишини сўрайди. Батлернинг мақсади 
Скарлетни шу йўл билан ўз гуноҳининг ач-
чиқ аламини торттириш эди. Аслида эса, бу 
кўйлак уни қутқариб қолади: бу уни Мелани 
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ва Эшли олдидаги қўрқувни тарқатиб юбо-
ради. Ёрқин кийим инсонда ўзига ишонч 
уйғотади, бу кийимда бизни пайқамаслик 
мумкин эмаслигини, нақадар ёрқин эканли-
гимизни тушунамиз: инсон қандай кўринса, 
ўзини шундай ҳис қилади. Ўнғайсиз ҳолат-
лардан кўзга ташланмайдиган кийимдан 
кўра ёрқин кийимда чиқиб кетиш осонроқ.

Ўнғайсизлик ҳисси инсонда унинг хижо-
латини бошқалар сезган тақдирда янада 
ортади. Шунинг учун унинг бу ҳолатини 
атрофдагилар сезганда ўнғайсизлик туйғуси 
икки баравар ортади, масалан, юзлари қиза-
риб кетади. Бу ҳолда инсон ўз хижолатини 
яшира олмаётганини тушуниб, янада ўзини 
йўқотиб қўяди. Ҳа, албатта, ғайриихтиёрий 
реакцияни яшириш жуда қи йин, лекин та-
биатан юзига тез қон югурадиган инсон ҳам 
бу ноқулайликдан усталик билан чиқиб ке-
тиши мумкин. Кўпчилик бундай ҳолатлар-
да қаттиқ умидсизликка тушадилар, сеҳрли 
оламда яшамаётганидан, кўринмас қилиб 
қўядиган сеҳрли қалпоғи йўқлигидан аф-
сусланади. Психологларнинг фикрича, энг 
муваффақиятли усул ўзининг хижолат тор-
таётганига иқрор бўлишдир: «Кеч қолга-
нимдан жуда афсусдаман», «Таптортмаслик 
қилаётганим учун кечиринг, лекин ёнимда 
чиндан нақд пул йўқ, кафеда менинг ўр-
нимга ҳам тўлаб юбора олмайсизми?» Ўз ҳо-
латингиз ҳақида тан олиб гапириш хижолат 
ҳиссингизни зумда тарқатиб юборади. Ўз 
ҳолатингизни вербал, яъни сўзлар орқали 
изҳор қилинг, ички ўнғайсизлик ва хижо-
латпазлик шу заҳоти ўтиб кетади.
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10-қоида 
«Мен сизга ишонмайман»  

категорияси ишораларини  
англаб олиш 

Ишончсизликни билдирувчи имо-ишо-
раларнинг энг кенг тарқалганлари – қўллар-
нинг ва оёқларнинг чалиштирилган ҳолати. 
Инсон бу билан сиз бераётган маълумотни 
қабул қилмаслигини билдиради. Суҳбат-
дош қулоқларини қимирлатиши мумкин 
– рамзий маънода у бу билан сиз унга илаёт-
ган «лағмон»ларни туширмоқда. 

У тақиқловчи ва огоҳлантирувчи хат-
ти-ҳаракатларни қўллаши мумкин, гўё ту-
шунтирмоқчи: «Мен англадим, сен мени 
алдаяпсан, мен сенга ишонмайман». Суҳ-
батдошингиз оғзини қўли билан тўсиб, ўз 
хабардорлигига ишора қилиши мумкин, 
гўё: «Оғзингни юм!» демоқчидай. Бу ишо-

Ишончсизлик, 
шубҳаланувчанлик имо- 

ишораларини осонгина аниқлаб 
олиш мумкин: булар деярли доим 
салбий хусусиятлар, ҳимояланиш 

имо-ишоралари бўлади. Инсон 
ўз сўзлари билан сизнинг 

фикрингизга қўшилган тақдирда 
ҳам, унинг ҳолати, юз ифодаси, 

имо-ишоралари бунинг аксини 
айтиб туради, новербал тилга 

ишонинг – у сизга инсоннинг асл 
фикрларини очиб беради.
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ранинг бошқа кўринишлари ҳам мавжуд: 
инсон лабларини, оғзини, қулоқларини 
қашиб қўйиши мумкин. Ишончсизлик-
нинг яна бир ишораси – бошини инкор 
маъносида силкиш: у сизнинг фикрин-
гизга қўшилган тақдирда ҳам, тили билан 
сизнинг нуқтаи назарингизни маъқуллаб 
турса ҳам, дилида бошқа нарса.

Суҳбатдошингиз юз ифодаси ҳам унинг 
ишонқирамаётганини ошкор қилади. Юзида 
ишончсизлик сурати чизилади, кўзларини 
яширади. У ишончсизлик билан тиржайи ши 
ёки такаллуфсиз мийи ғида кулиши мумкин: 
оғзининг бир чети тепага, иккинчи чети пастга 
йўналади. Бундай «жилмайиш» сизга ишонч-
сизликдан далолат беради. Сиз гапираётган 
гап унга кулгили туюлмоқда.

Сизнинг ёлғонингиз ошкор 
бўлгани ҳақидаги далил, сизни 
биров фош қилишга ҳаракат 
қилмаган тақдирда ҳам, 
суҳбатдошингизга сизнинг 
устингиздан афзаллик бахш 
этади. Новербал тарзда 
бу сизга илтифот билан 
муносабатда бўлиш ва сизнинг 
шахсий доирангизга киришга 
хоҳишнинг йўқлиги кўринишида 
намоён бўлиши мумкин: «қуйи 
табақа»га мансуб киши 
ёлғон сўзлашга жазм қилади 
қабилида.
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Баъзи инсонларда дунёни ҳидлар орқа-
ли идрок қилиш ҳисси ривожланган бўла-
ди. Бундай инсонлар ёлғонга ўта сезувчан 
бўладилар. Улар ёлғонни фаҳмлаб қолган-
ликларини бурун катакларининг кенгайи-
ши орқали англатиши мумкин: «Бу ерда 
қандайдир ифлослик бор, буни ҳис қиляп-
ман».

Шу каби новербал сигналларни 
қабул қилишингиз билан, уларни 
тўғри таҳлил қилган бўлсангиз, 

дарҳол ўз тактикангизни 
ўзгартиришингиз лозим: ё 

рост гапиришни бошланг ёки 
янада кучлироқ ва ишонч лироқ 
далилларни қўлланг. Эҳтимол, 

шунда сизнинг нуқтаи 
назарингиз ҳақиқат сифатида 

қабул қилинар.
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11-қоида 
«Мен қўрқяпман» категорияси 
ишораларини англаб олиш

Қўрққан пайтимизда, одатда, ўз қўрқу-
вимиздан уяламиз. Агар инсон қўрқувни 
ҳис қилаётган бўлса, у ўзини эҳтиёткорона 
тутишга интилади, шунинг билан бирга, 
ўзининг ўз кечинмаларини яширишга ҳа-
ракат қилади. Шунинг учун ҳам қўрқувни 
ҳис қилаётган одамлар учун новербал ҳа-
ракатлар формулалари мавжуд бўлиб, бу 
формулалар деярли ҳамма пайт истисно-
сиз амалиётга мос келади. Қўрқувни ҳис 
қилаётган инсонлар ўз қўрқувини сўнди-
ришга, дадиллашишга ҳаракат қиладилар 

Қўрқинч ҳолатидаги инсон 
у парашютдан сакраяптими 
ё кўпчилик олдида нутқ 
сўзлаяптими, ўз қўрқувини 
ниқоблашга ҳаракат қилади. 
У дадилланишни бошлайди, 
ўзининг қўрқмаслиги ҳақида 
гапиради, шунинг учун қўрқиш 
ҳиссини вербал белгилар, 
яъни сўзлардан пайқаб олиш 
қийин. Сиз фақат у сизга 
жўнатаётган новербал сигналлар 
формулаларини билимларга 
таяниб еча олсангизгина, унинг 
чинакам ҳолатини пайқаб 
оласиз. 
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ва ўзи билиб-билмай новербал сигналлар-
ни қўллайдилар.

Қўрқувнинг новербал белгилари – мах-
сус тоифа. Уларнинг умумий жиҳати: ин-
сон қўрқув ҳолатида ўз танасини бошқара 
олмайди, унга ҳукмини ўтказолмайди. У 
бутунлай бесабаб ҳам баланд овозни эшит-
ганда сесканиб кетиши ёки секин айланиб 
ўтиб елкасига қоқиб қўйсангиз сапчиб ту-
шиши мумкин, бунга сабаб – инсоннинг 
диққати таранглиги ва эҳтимолки, бирон 
нарсадан қўрқаётганлиги. 

Қўрқув ҳолатидаги инсон бирданига 
кулиб юбориши мумкин. Ф.М. Достоевс-
кийнинг «Жиноят ва жазо» романидаги 
эпизодни эслайлик. Раскольников Пор-
фирий Петрович билан илк учрашувида 
кабинетга бостириб кириб, қувноқ кулиб 
кулгили вазият яратишга ҳаракат қилади, 
учрашувга ҳеч қандай қўрқувсиз келаётга-

Инсон қандай бўлмасин ўзи-
да ги қўрқув ҳиссини енгишга 

интилади. Мисол тари-
қасида: сиз имтиҳондасиз, 
талабалардан бири кутил-

маганда бекордан-бекорга 
баланд овозда гапиришни 

бошлайди. Бу унинг қўрқувни 
ҳис қилаётгани, ўзини қўлга 

олишга ҳаракат қилаётгани ва 
ўз ваҳимасини камайти ришга 
интилаётганидан далолатдир.
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нини намойиш қилишга тиришади. Лекин 
Порфирий Петрович тажрибали психолог 
бўлгани учун унинг гумондори юзаки бе-
фарқлик ва ёлғондакам жасурлик ёрда-
мида ўз ҳолатини ниқоблаётганини жуда 
яхши тушуниб турарди.

Қўрқувни кўнглидан ўтказар экан, ин-
сон ҳуштак чалишни, мусиқа хиргойи қи-
лишни ёки овоз чиқариб қўшиқ айтишни 
бошлаши мумкин. Бу ҳам ҳаяжонни ен-
гишга бўлган ҳаракатнинг ўзига хос бир 
йўли. Инсоният фазони забт этишни бош-
лаган илк пайтларда ҳам ҳар бир учувчи 
(фазогир) ўз парвози ўлим билан олишув-
нинг бир кўриниши эканлигини яхши ту-
шунган. Кейинчалик одамларга «Қаранг-
лар, космонавтлар қандай ботир», – дея 
кўрсатиш мақсадида парвоз олдидан кос-
монавтнинг ҳар бир қадами камера орқа-
ли тасвирга олинган, парвоз олдида турган 
космонавтларга эса ҳаяжонни, қўрқувни 
енгиш учун қўшиқ айтиб беришган экан. 
Фақатгина уларнинг яқин кишилари улар-
га бундай вазифани уддалаш қанчалик 
қийин кечганини тушунганлар. Улар ўзла-
рини ботир ва жасур тутишган бўлса-да, 
новербал сигналлар, яъни лабларининг 
титраши, кўзларининг хира ярқирашидан 
яқин кишилари уларнинг асл ҳолатини 
анг лаб, ҳис қилганлар.
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12-қоида 
«Мен асабийлашяпман»  

категорияси ишораларини  
англаб олиш

Қаттиқ асабийлашаётган инсоннинг 
имо-ишоралари, одатда, қуйидагича бўла-
ди: атрофдаги буюмларга тегиниш, қа-
шиниш, бирон жойини силаб-сийпаш, 
текислаш. Шунингдек, кўпинча инсон 
асаби таранглигини яшириш мақсадида 
бир хатти-ҳаракатни бошқасига тез-тез ал-
маштириб туради. Лекин айнан новербал 
сигналларнинг шундай тез алмашинуви, 
имо-ишораларнинг турли хиллиги асаб-
лар таранглини фош қилади.

Агар суҳбатдошингиз қўлларини, юзи-
ни қашиётганини сезсангиз, бу унинг қат-
тиқ асабийлашаётганидан дарак бермоқда. 
Бутун тана қичишиши – бу организмнинг 
физиологик ғайриихтиёрий реакцияси. 

Хатти-ҳаракатлар, юз 
ифодаси, тана ҳолатига 

қараб, у асабийлашаётганини 
осонгина англаб олиш мумкин. 

Инсон ўз нутқини назорат 
қила олган, ўзини қўлга олишга 

ҳаракат қилган, нисбатан 
босиқ гапирган  тақдирда ҳам, 

новербал сигналлар унинг аҳволи 
бошқачалигини билдириб  

қўйиши мумкин.
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Асабийлашган чоғимизда енгил диском-
форт1ни кечирамиз ва бу қичишиш, тит роқ, 
бадан увушиши ёки аксинча, нафас қайти-
ши каби ҳолатларда намоён бўлади. Стресс2 
ҳолатида бўлган инсонда, об-ҳаво ўзгарма-
ган тақдирда ҳам, ечиниш ёки кийинишга 
хоҳиш пайдо бўлиши мумкин. Бундай но-
вербал сигналларни сиз қўлдан бой бермас-
лигингиз керак. Бундай ҳолларда суҳбатдош 
сизнинг олдингизда нима сабабдан асабий-
лашаётганини тушуниш муҳимдир.

Имтиҳонда ёки муҳим, лекин унча ёқим-
ли бўлмаган суҳбат олдида турган каби ҳо-
латлардаги инсон ўзини беўхшов тутади, 
ўзини бошқармай қўяди. Агар унда зарар-

1 ноқулайлик ҳисси
2 қаттиқ ҳаяжон

Асабийлашиш ҳолатидаги 
инсон ўз нигоҳини бир буюмга 
узоқ муддат қадаб тура 
олмайди, мунтазам атрофга 
аланглайди, вазиятни баҳолаб, 
теваракка тинмай кўз 
югуртиради, атрофдагиларни 
кўздан кечиради. Унинг нигоҳи 
макон ўлчамида адашиб 
юради, ўзига манзил-макон 
топа олмайди. Шундай экан, 
сиз унинг нигоҳини тутиб 
олишингиз амри маҳол. Агар у 
сизга қараган тақдирда ҳам, бу 
қараш узоқ чўзилмайди.
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ли одатлар бўлса, стрессни енгиш учун ана 
шу одатларга ёпишади. Масалан, агар у 
чекса, сигаретни кетма-кет чека бошлайди. 
У тирноқларини ғажиши ёки бармоқлари-
га сочларини ўраши – ўзини босиш учун 
ҳар хил қилиқ қилиши мумкин. Тирноқ 
ғажиш – инсон тинмай асабийлашаётгани 
ва ўзини назорат қила олмай қолганининг 
белгиси.

Асабийлашишнинг яна бир ёрқин бел-
гиси: бирон жойнинг асабий учиши – та-
нанинг ғайриихтиёрий реакцияси. Кучли 
ички тажангликдан инсонда мушаклар ав-
вал таранглашади, кейин қисқаради. Агар 
ҳушёр қарасангиз, суҳбатдошингизнинг 
қовоқлари титрайди, бу унинг портлаб 
кетишга тайёр турганини билдиради. Ях-
шиси, у билан баҳсга киришмаган маъқул. 
Танамизнинг яна бир ғайриихтиёрий ре-
акцияси – терлаш. Агар инсон кўп терлаш-
га мойил бўлса, стресс, қўрқув ҳамда ёлғон 
ҳолатларида икки чақирим босиб келган 
спортчига ўхшаб қолади: ҳамма ёғидан 
тер қуйилади. Шунингдек, «ҳўл кафт» син-
дроми ҳам мавжуд: суҳбатдошингиз билан 
учрашув пайтида унинг асабийлашаётга-
нини қўл бериб сўрашиш чоғида қўллари 
терлаб ҳўл бўлганидан пайқаб оласиз.

Мимика ҳам асабийлашаётган инсонни 
фош қилиб қўяди: унинг афти доим бури-
шиб туради, қаттиқ ҳаяжон ҳолатида эса, 
юз ифодалари ўзгарувчан хусусият касб 
этади. Масалан, агар имтиҳон олувчи ижо-
бий кайфиятда бўлиб, ўз талабаси сўзла-
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рига табассум билан жавоб қилса, имтиҳон 
топширувчи юзига ҳам табассум югуради, 
бироқ бу тажанг табассум бўлиб, ёқишга 
ҳаракат қилиш истаги билан боғлиқ бўла-
ди. Агар имтиҳон олувчи талабага умуман 
қарамаса, талаба юзининг ранги ўзгариши 
ҳам мумкин: аввал оқариб, кейин қизара-
ди. Бу унинг имтиҳонда йиқилишдан чў-
чиши ва қўрқаётганидан далолат.

Агар сиз стресс ҳолатига 
тушсангиз, нормал 
ҳолатингизни тиклаб, 
ўзингизни фош қилишдан 
сақланиб қолишингиз мумкин. 
Қай тарзда ўзини назорат 
қилиш мумкин? Авваламбор, 
нутқингизни назорат 
қилишдан бошланг, ўрта 
маромдан чалғимасликка 
ҳаракат қилинг, шунда ўз 
устингиздан ҳукмронликни 
қайтариб оласиз. Агар вазият 
ҳаддан ташқари ёмон бўлса ва 
сизга ўз ҳолатингизни ошкор 
қилмаслик қийинлик қилса, 
тезроқ ўзингизга келишга 
ҳаракат қилинг, масалан, сизга 
қўлларингизни силаб-силаб 
қўйиш ёрдам қилиши мумкин. 
Шунингдек, ўзингизни босиб 
олиш учун «тайм-аут» сўранг.
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13-қоида 
«Мен бахтлиман»  

категорияси ишораларини  
англаб олиш

Эйфория1 ҳолатига инсон, масалан, узоқ 
муддат интилган нарсасига эришганда 
тушади. Инсон қуйидаги каби ҳолатлар-
да бахтни ҳис қилади: севган инсонидан 
муҳаб батига ижобий жавоб олганда, орзу 
қилган университетига ўқишга кирганда, 
ҳурматга лойиқ инсондан мақтов эшит-
ганда ва б. Кўпинча бундай ҳолларда ин-
сон заиф ва нозик бўлиб қолади, чунки у 
«очиқ» ҳолатда бўлади. Бахтлилик ҳолати 
– бу атроф, борлиқни қандай бўлса, шун-
дайича қабул қилишдир. Бундай вазият-

1 ҳақиқий аҳволга мос келмаган ҳолда кайфият-
нинг кўтаринки бўлиши, ўзидан ўзи хурсанд бўла-
веришлик.

Ушбу бўлимда нафақат 
мамнуниятнинг энг олий 

кўриниши – бахт ҳақида, 
балки умуман инсоннинг яхши 

кайфияти, ҳузур-ҳаловат 
ва мамнуниятни ҳис қилиши, 

атрофини ўраб турган 
борлиқдан хурсандлиги, ижобий 
ҳиссиётлар устида сўз боради. 

Қандай қилиб инсоннинг 
яхши кайфиятини новербал 
сигналларга қараб аниқлаш 

мумкин?



41

ларда инсон кўпинча ўз танасини бутун-
лай бошқармайди.

У ишлатадиган имо-ишоралар дои-
мо очиқ бўлади. У алоқага киришишга, 
одамлар билан мулоқот қилишга мойил 
бўлади. Инсон ёлғизликда ўз бахт «юк»и-
ни кўтара олмайди. Унга ёлғизликда шун-
чалар қийин бўладики, у чанқоқ, бош ай-
ланишини туйиши мумкин. Бахт инсонга 
шунчалик кўплик қиладики, у ўз бахтини 
бошқалар билан баҳам кўргиси келади, 
шунинг учун ҳам унга дўстлар давраси ке-
рак, шунинг учун ҳам очиқ имо-ишора-
лардан бошқа одамлар эътиборини тор-
тиш учун фойдаланади. Бу ишораларнинг 
энг кенг тарқалгани – суҳбатдош тарафга 
йўналган кафтлар, ўз билакларини кўз-кўз 
қилиш кабилар.

Инсон бахтли эканини ўзига хос, нур 
таралиб турган юздан, нигоҳдан фаҳмлаб 
олиш мумкин. Инсон гўё бу нигоҳ билан 
бутун дунёни, барча одамларни бағрига 
босиб қучмоқчидай, бир сўз айтмай ҳам 

Мимикага қараб инсон 
ижобий кайфиятда эканини 
аниқлаш жуда осон. Кўп 
одамлар орасидан бундай 
одамни «бесабаб» жилмайишдан 
ажратиб олиш мумкин – гўё 
у бир нарсани ёдга солмоқчи: 
бахт семиртирмоқда, у эса бу 
шодликни яшира олмаяпти.
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уқтирмоқчидай: «Менга қаранглар. Мен 
бахтлиман. Орангизда мендан-да бахтли-
роқ инсонни топинг-чи!» Бахтли инсон 
мунтазам қаршисидаги инсон кўзига боқа-
ди, ўз бахтини улашишни хоҳлайди, ўзига 
ишонади.

Жуда кўп ҳолларда яхши кайфиятдаги 
инсон суҳбатдошининг «шахсий доира»-
сини бузиб киради. У саломлашишнинг 
ўзаро шахсий, дилкаш усулларидан фой-
даланади: қучоқлашиш, ўпиб кўришиш. 
Унга бошқа одамлар билан бевосита алоқа 
қилиш, бошқаларга тегиниш ёқимли ту-
юлади, у бошқа одамлар ҳам унинг шах-
сий доирасига киришини хоҳлайди. Бутун 
борлиқ билан уйғунликни ҳис қилаётган 
инсон сифатида сезилиб туришни истай-
ди. У ёрқин рангли кийимларни танлаб 
кияди. Баъзан бахтли одамда ўзгаришга 
хоҳиш пайдо бўлади, аввал ўзида бўлма-
ган нарсаларни, одатий ҳолатда кийиш, 
тақишга журъати етмайдиган нарсаларни 
кийиб, тақиб кўради: янги замонавий бу-
юмлар, узуклар, зираклар, кўзга ташланиб 
турадиган пойабзаллар ва ҳ.к.
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14-қоида 
«Ҳақлигимга ишончим комил» 
категорияси ишораларини  
англаб олиш

Ўзига ишонган инсонга ёрқин, бевосита, 
содда хатти-ҳаракатлар хос. Айтайлик, суҳ-
батдошингиз кўпинча қўлларини кўксига 
қўйиб турибди, лекин уларни чалиштир-
маяпти – бу унинг ўзига ишончи, ўз устун-
лигини ҳис қилаётганидан далолат. Бун-
дай ишончнинг белгиси сифатида «уйча» 
ҳолатида қовуштирилган қўллар хизмат 
қилиши мумкин. Бундай одам имо-ишо-
раларида асло тажанглик аломатлари-
ни кўрмайсиз. Агар ўзига ишонган инсон 

Ўзига ишонч – бу 
нафақат инсон нима ҳақида 
гапираётгани, балки бу гапни 
қандай гапираётгани ҳамдир. 
Қандай нутқ оҳангларидан 
фойдаланмоқда, қандай имо-
ишораларни ишлатмоқда, 
қандай турибди, қандай 
юрмоқда, қаёққа қарамоқда – 
буларнинг бари қаршингизда 
ўзининг ҳақлигига ва кучига 
ишонган инсон тургани 
ҳақида баён қилиши мумкин. 
Новербал белгилар ёрдамига 
мурожаат қилсангиз, ўзига 
ишончни қийналмасдан аниқлаб 
олишингиз мумкин бўлади.



44

қўллари билан санаётган бўлса, одатда, у 
жамоатга, суҳбатдошга йўналган бўлади. 
Кўринишдан у энергия бераётгандай ту-
юлса ҳам, аслида у сизнинг энергиянгизни 
олаётган бўлади, албатта, сиз кучсизроқ 
инсон бўлсангиз. Мабодо, сизда ўзингиз-
га ишонч камроқ бўлса, бундай инсонлар 
билан суҳбатдан шикаст топишингиз мум-
кин, улар сизни ўзининг дадиллиги билан 
қўрқитиб қўйиши мумкин. Шунинг учун 
бундай инсоннинг асл чеҳрасини билиш ва 
унга қаршилик кўрсатиш муҳим.

Ўзига ишонган инсоннинг сўзлаш тарзи 
ҳам ўзига хос бўлиб, ўз овозининг имконият-
ларидан иложи борича фойдаланади. Овоз 
– унинг энг кучли қуроли. Овозини назорат 
қилишга бундай инсоннинг қурби етади, 
керак бўлганда овозини кўтариб гапира-

Ўзига ишончнинг одатий 
ишораси – қўлларни бошнинг 

орқасига қовуштириш. Баъзи 
инсонлар бу қилиқни беадаблик 
деб ҳисоблайдилар. У қўлларни 
борича кериб нафақат кўкрак 

қисмини бутунлай очишга жазм 
қилади, балки етарлича уят жой 

ҳисобланадиган қўлтиқларини 
ҳам кўз-кўз қилади. Яхшиси, 
бундай хатти-ҳаракатдан 

тийилиш лозим. Дадилликнинг 
бундай тури димоғдорликдан 

холи эмас.
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ди, мақсадига эришишга хизмат қилганда 
пастлатиб сўзлайди. Бироқ аксар ҳолларда 
унинг овози равон, аниқ, лўнда, сўзлар ора-
сида бироз танаффус бўлади, сўзлаш маро-
ми ўзгармайди. Сўзлар дўмбира дупуридек: 
«Мен барибир ҳам кучлироқман». Ўзига 
ишончи камроқ бўлган инсон, ўз сўзи ҳақ-
лигига ишончи комил бўлган тақдирда ҳам, 
ўзининг ғалабасига шубҳалана бошлайди.

Ўзига ишонган инсон озода кийинади, 
лекин ортиқча майда-чуйдани ўзига доим 
ҳам эп кўравермайди. Унинг кийимлари 
жимжимадор лаш-лушлар, бурма ҳошия-
лар, ленталар, бантлар ва б.дан холи бўла-
ди. Бундай инсонлар кийиниш масаласида 
сипо бўладилар. Бироқ рақибни хижолат-
га қўйишдан тоймайдилар. Масалан, суҳ-
батдошига таъсир кўрсатиш учун баъзи 
уят жойларини очиб олишлари мумкин.

Бундай инсонлар, одатда, кўзларини лўқ 
қилиб, тешиб юборгудай қилиб қарайди-
лар, кўзларини узоқ муддат узмай, инсон-
ни назардан қочирмасликлари мумкин. 
Агар бундай инсонга сиздан бирор нарса 
керак бўлса, гўё сизни гипноз қилишга 
интиладилар: то мақсадга эришмагунча 
кўзларини сиздан узмайдилар. Агар суҳ-
батдошингиз сизга шу йўсинда таъсир ўт-
казишга (яъни, кўнглингизга қўл солишга) 
ҳаракат қилаётганини сезсангиз, шу заҳоти 
ўртага бирон тўсиқ қўйиб, унинг таъсири-
га қаршилик кўрсатишингиз лозим. Ях-
шиси, бироз муддатга ундан узоқлашинг 
ёки қора кўзойнак тақиб олинг.
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15-қоида 
«Мен ранжидим» категорияси 

ишораларини англаб олиш

Руҳан сиқилаётган инсон ўзини атроф 
оламдан ихота қилишга, теварак-атрофда-
гилардан ҳимояланишга ҳаракат қилади 
ва бунинг учун ҳимоя имо-ишораларидан 
фойдаланади: у қўлларини кўксига ча-
лиштириб олиши, юзини қўли билан тў-
сиши ёки бошини қуйи солиб, қўлига таяб 
олиши мумкин. Инсонда алоқага киришиш 
учун истак бўлмайди, унинг бутун афт-ан-
гори, кўринишида қуйидаги истак зоҳир 
бўлади: «Ҳозир менга тегмаганларинг маъ-
қул. Менинг кайфиятим ҳозир шунчалик 
ёмонки, агар сиз бирор нарса ҳақида сўра-
сангиз, мен ўзимни тутолмай қолишим ва 
сизнинг ҳам кайфиятингизни бузиб қўй-

Кўнгли ранжиган инсонни у 
қандай новербал воситалардан 

фойдаланаётганига қараб 
аниқлаш мумкин. 

Кўнгли ғамгин инсонни у 
қандай новербал воситаларни 

ишлатишига қараб аниқлаб 
олиш мумкин. Руҳий сиқилиш, 
бахтсизлик  ҳолатини салбий 

ва ёпиқ имо-ишораларнинг 
қўлланилиши, атрофдагилар 

билан алоқага киришишга 
истакнинг йўқлигидан англаб 

олиш мумкин.
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ишим мумкин». Қўллари ёки оёқларини 
чалкаштириб олган инсон билан муомала-
га киришишда доимо сергак бўлинг.

Муаммодан боши қотган инсон қиёфа-
си одатда маъносиз, қизиқишлардан холи 
бўлади. Уни на сиз, на ва сизнинг ишла-
рингиз қизиқтиради. У ўз танасини ҳам энг 
қулай ҳолатга келтиришга ҳаракат қилади. 
Гап шундаки, руҳан эзилаётган инсон айни 
пайтда руҳий мувозанатга эришолмас-
лигини тушунади. Лекин хотиржамлик-
ка эришиш, ўзига ёқимли ҳис бағишлаш 
учун у ташқи қулайликка интилади. Ма-
салан, ғужанак бўлиб ётган ҳолатда учрат-
сангиз, бу унинг кечинмалари энг юқори 

Руҳан сиқилаётган инсон 
имо-ишораларни имкон қадар 
кам ишлатади, чунки унга 
энергия етишмаётган, у 
дармонсизланаётган бўлади, 
имо-ишоралар учун эса кўп 
қувват талаб қилинади. 
Салбий ҳис-туйғулар тўлиб-
тошганидан одамнинг боши 
жуда оғирлашиб кетгандай 
туюлади, шунинг учун инсон 
бошини ҳар қанақасига суяб-
тирашга ҳаракат қилади: у 
бошини кафтлари устига қўйиб 
дам бериши, шунчаки бошини 
бир томонга энгаштириб олиши 
ёки қуйи солиб олиши мумкин.
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даражада эканини тушунинг. Бу ҳолдаги 
инсон учун энг қулай тана ҳолати унинг ҳа-
ётидаги энг бахтли онлар – у она қорнида 
ҳомила бўлган дамларни эслатади. Агар 
инсон ўтирган ёки тик турган бўлса, барқа-
рорликка, турғунликка эришиш учун тир-
гак, суянчиқ қидиради, бирор нарсага та-
янишни, стулга суяниб олишни хоҳлайди. 
Шундай тасаввур уйғонадики, унинг барча 
муаммолари унга чинакам босим ўтказ-
моқда, натижада у ўз танаси оғирлиги са-
баб эгилмоқда, у ерга томон эзилмоқда, 
унинг елкалари қуйи ташланган.

Руҳан эзилаётган инсон 
юз ифодаси унинг ҳолатини 

очиқ-ойдин ошкор этиб 
туради: оғзининг икки чети 

қуйи тушган, қовоқлари 
ярим солинган, у қийналиб 

ҳаракатланади, ҳатто 
гаплашиш ҳам унга малол келади.
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16-қоида 
«Мен зерикяпман» категорияси 
ишораларини англаб олиш

Зерикаётган, бепарво, ҳиссиз нигоҳ, 
лоқайд тана ҳолати, ҳафсаласиз чеҳра, 
бўшашган жағ, бироз солинган қовоқлар 
– буларнинг бари зерикиш аломатлари. 
Суҳбатдошингиз эснаганини сездингиз-
ми? Демак, сиз суҳбатдошингиз кўнглини 
чоғ қилолмаяпсиз. У бундай ишорасини 
ниқоблаши ёки тийишга ҳаракат қилиши 
мумкин. У қўли билан оғзини беркитса, бун-
дан чиқди, унинг сабри тугамоқда ва сизни 
эшитишга бошқа тоқат қилолмайди.

Суҳбатдошингизни 
зериктириб қўйганингизни 
вақтида сезишингиз муҳим. 
Чунки сезишингиз билан 
суҳбатни тўхтатишингиз 
ёки гапни бошқа ёққа буриб 
юборишингиз керак. Агар сизни 
қандай эшитаётганлари, бу 
пайт да суҳбатдошингиз юз 
ифодаси қандай эканлиги, 
у қандай имо-ишораларни 
ишлатаётгани ва қандай 
ҳолатда ўтирганига эътибор 
қаратсангиз, сиз билан 
суҳбат унга мамнуният бахш 
этяптими ёки йўқми – бемалол 
аниқлаб олишингиз мумкин.
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Зериккан инсон ухлаб қолмаслик учун 
ўзини чалғитишга ҳаракат қилади. Мисол 
учун, аслида умуман керак бўлмаса ҳам, ёни-
даги бирор буюмни қўлига олади. Шунга 
қарамасдан, бундай буюмлар ягона чалғиш 
воситаси: у буюмларни саралаши, қўлида 
айлантириши, ирғитиб ёки бошқа тарзда 
ўйнаши мумкин. Шунингдек, суҳбатдошин-
гиз бирор китоб ёки журнални варақлаши 
ҳам мумкин, гарчи унинг ичидан бирор 
нарсани қидиришга хоҳиши бўлмаса ҳам. 
У қоғозга бир нималарни чизиб ўтириши 
мумкин. Агар сизни эшитар чоғида тинмай 
ёзиб ўтирган бўлса ва бу гапларни батафсил, 
ипидан игнасигача қоғозга тушираётган бўл-
са, айни пайтда бошини умуман кўтармай 
фақат ёзиш билан машғул бўлса, бу ҳам бир 
сигнал: у ҳатто гап нима ҳақида кетаётгани 
устида бош қотиришга ҳаракат ҳам қилма-
япти, ёзиб ўтирганининг сабаби – ўзини би-
рор нарса билан банд қилиб чалғитмоқчи.

Суҳбатдошингиз вербал 
фаоллик кўрсатишга (сўзамоллик 

қилишга) ҳаракат қилиши 
мумкин: саволлар беради, 

гапингизни маъқуллаб туради. 
Лекин бу доим ҳам унинг аниқ 

қизиқаётганидан далолат 
беравермайди. Унинг нутқидаги 

суст маром ва овозидаги  
кучсиз оҳанглардан у суҳбат 
мавзусига бефарқ эканлигини 

тушуниб оласиз.
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Сиз билан суҳбат инсонга мамнуни-
ят бағишламаётганини унинг новербал 
тарзда ифодаланадиган, олдингиздан ке-
тишга бўлган истагидан англаб олишин-
гиз мумкин. Бу ҳақида қуйидаги сигналлар 
далолат беради: суҳбатдошингиз тинмай 
эшик томон қарайди, оёқларининг учи, 
тана гавдаси эшик томон йўналган бўла-
ди. У атайлаб ўзининг папка ёки сумка-
сига ҳадеб ёпишиши, унинг замогини ҳа-
деб тортқилаши, папка ёки сумкани ҳадеб 
очиб-ёпиши – буларнинг барчаси унинг 
ҳар дамда кетишга тайёрлигидан дарак 
берувчи зерикиш аломатлари. Ҳар дамда 
кетишга тайёр бўлиб турганини билди-
риш учун суҳбатдошингиз кўзойнагини 
ечиб, ғилофига солиши мумкин. Бунинг 
маъноси шуки, у сизни етарлича эшитди, 
сизнинг далилларингиз тушунарли бўлди, 
энди сиз суҳбатни якунлашингиз ёки қи-
зиқроқ масалага ўтишингиз керак.

Агар инсон зерикса, у ўзи учун қулайроқ 
тана ҳолатини танлайди, тиргак, суянчиқ 
қидиради, у бўшашган, сизнинг сўзларин-
гизга эътиборсиз. Агар у ўтирган бўлса, 
унинг зерикканини стол устига «ёйилиб 
кетаётгани»дан сезиш мумкин. Тана ҳола-
ти – эътибор даражасининг кўрсаткичи. 
Бўшашган ҳолатдаги инсон маълумотни 
қабул қилишга қодир эмас.
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II БОБ 
 

ЁЛҒОНЧИНИ НОВЕРБАЛ 
СИГНАЛЛАРДАН ҚАНДАЙ 

АНИҚЛАШ  МУМКИН?

17-қоида 
Сергак тортинг,  

унинг «оғзи мус таҳкам»!

Ёлғончини, у қанчалик ўз ёлғонини 
яширишга интилмасин, барибир аниқлаб 
олиш мумкин: онг остидан келаётган, 
имо-ишораларда юзага чиқадиган микро-
сигналлар ва унинг сўзлари орасидаги но-
мувофиқлик уни сотиб қўяди.

Инсон шундай дастурланганки, унинг 
ёлғонга бўлган реакцияси доимо салбий, 
ҳатто бу ёлғон ўзига тегишли бўлса ҳам. 
Инсон ёлғон гапириб туриб, айни пайтда 
мутлақо хотиржам бўлиши асло мумкин 
эмас. «Кўзингга тик қараб ёлғон сўзлай-
ди» деган иборани эсланг. Албатта, бу 
иборада моҳир ёлғончи, ўз уйдирмасини 
ниқоблашни уддалайдиган, ўз танасининг 

Ёлғонни аниқлаб олиш осон 
эмас, айниқса? ёлғон гапирувчи 

маҳоратли бўлса. Лекин сиз 
унинг онг ости жўнатаётган 

сигналларга жуда эътиборли 
бўлсангиз, вазифани қийналмай 

уддалайсиз. 
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ғайриихтиёрий реакцияларини бошқара 
оладиган инсонлар ҳақида сўз боради. Ле-
кин тажрибали ёлғончига дуч келган тақди-
рингизда ҳам, инсон ёлғоннинг барча ало-
матларини яшира олмаслигини унутманг.

Биз бошқа одамлар ҳақиқатдан йироқ 
гап сўзлаётганини кузатганимизда ёки 
кўрганимизда ёхуд ўзимиз ёлғон сўзлаёт-
ганимизда оғзимизни, кўзларимизни ёки 
қулоқларимизни беркитишга ҳаракат қи-
ламиз. Оғизни қўл билан «ҳимоя қилиш» 
ёлғондан дарак берадиган ноёб очиқ ишо-
ралардан бири. Қўл оғизни беркитади, 
бош бармоқ эса юзга тақалган бўлади, шу 
ҳолатда у айтилаётган сўзларни ушлаш-
га сигнал жўнатади. Баъзи инсонлар бу 
ишорасини ниқоблаш учун сохта йўталиб 
қўядилар. Агар бундай имо-ишора суҳ-

Агар суҳбатдошингиз қўлини 
юзга яқинлаштириш билан боғлиқ 
имо-ишораларни қўллаётган 
бўлса, огоҳ бўлишингиз лозим: 
унинг дилида қандайдир салбий 
кечинма бўлади. Бу – шубҳа, 
ишончсизлик, нохуш сезги 
бўлиши мумкин. Лекин кўп 
ҳолларда бу ҳақиқий, чинакам 
далилни бўрттириш ёки ғирт 
ёлғон бўлади. Агар суҳбатдош 
ғирт ёлғон сўзлаётган бўлса, уни 
сизга қайси имо-ишоралар фош 
қилиши мумкин?



54

батдошингиз томонидан нутқ жараёнида 
қўлланса, бу унинг ёлғон сўзлаётганидан 
далолат беради. Лекин у сиз сўзлаётган, у 
эса эшитаётган пайтда оғзини беркитса, 
бу сизнинг ёлғон сўзлаётганингизни сезиб 
турганини билдиради.

Бу имо-ишорани қуйидаги тарзда 
изоҳлаш мумкин: ёлғон сўзлаётган одам-
нинг бурун учидаги нерв толаларида қичи-
шиш пайдо бўлади ва қашиш зарурияти 
туғилади. Суҳбатдошингиз сизни алдаёт-
ганини сезган тақдирингизда, ундан айтган 
гапини қайтаришни ёки гапларига ойдин-
лик киритишни сўранг. Бу усул ёлғончини 
ўзининг маккорона ўйинини давом этти-
ришдан воз кечишга мажбур қилади.

Агар инсоннинг кўзлари тинмай пир-
пираб турса, у ёлғон сўзлаётган бўлиши 
мумкин.

Ўз бурнига қўл теккизиш эса, 
аввалги имо-ишоранинг янада 
кучли, ниқобланган туридир. 
Бу ишора бир неча енгил қўл 

теккизишларда намоён бўлиши 
мумкин ёки қўлнинг биргина тез, 
деярли сезилмайдиган ҳаракати 

билан бурунга тегишида  
юзага чиқади. 
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18-қоида 
«Онг ости» ҳамиша  
ёлғонга қарши

Инсон танасининг чап тарафига назар 
солинг. Айнан чап тараф – чап қўл, чап оёқ, 
юзнинг чап қисми – чинакам, асл ҳис-туй-
ғулардан сўзлайди. Бунинг сабаби оддий. 
Гап шундаки, ҳис-туйғуларни ёлғон пайти-
да назорат қилиш жуда қийин. Агар инсон 
ҳийла ишлатаётган бўлса, унинг кўнглида 
безовталик бўлади, бу безовталик яққол 
ёки яширин бўлиши мумкин. Лекин шун-
дай сигналлар ҳам борки, инсон қанчалик 
ҳаяжонини ниқоблашга интилмасин, қан-
дайдир тарзда бу сигналлар ҳаяжонни со-
тиб қўяди.

Бундай сигналларни сиз инсон танаси-
нинг чап тарафидан излашингиз лозим. 
Тананинг ўнг қисмини назорат қилиш 
бирмунча осонроқ. Биз кўпинча ўнг тара-
фимизда нима юз бераётганига эътибор 
қаратамиз. Масалан, юмшоқ қилиб айт-
ганда, агар ўнг қўлимиз ўзини «ёмон» тута-
ётганини, яъни асабийлашганимизни ёки 
ёлғон сўзлаётганимизни билдириб қўяёт-
ганини сезсак, уни тинчланишга мажбур-

Ҳаттоки тажрибали ёлғон чи 
ҳам ўзининг онг остини назорат 
қилишга қодир эмас. Онг ости, 
одатда, ёлғонни фош қилади. 
Шунинг учун онг остидан 
келаётган микросигналларга 
жуда эътиборли бўлиш зарур.
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лашимиз осон. Лекин танамизнинг чап 
қисми доим ҳам шуурий, яъни онг билан 
назорат қилишга бўйсунавермайди. 

Олимлар ўтказган тадқиқотлар буни шун-
дай изоҳлайди: тананинг чап ва ўнг қисмла-
ри миянинг бошқа-бошқа ярим шарлари 
орқали бошқарилади. Чап мия ярим шари 
нутқ ва интеллектуал (ақлий) фаолиятни, 
ўнг мия ярим шари эса ҳис-туйғулар, та-
саввур ва сезги фаолиятларини назорат қи-
лади. Бошқарув алоқалари кесишган, яъни 
крест кўринишида амалга ошади: чап мия 
ярим шарининг фаолияти тананинг на-
зорат қилиш осонроқ бўлган ўнг қисмида 
акс этади. Шунинг учун инсон бошқаларга 
намо йиш қилишга интиладиган барча ҳа-
ракатлар унинг танасининг ўнг қисмида, 
ҳақиқатда бошдан кечирадиганлари эса чап 
қисмида акс этади. 

Демак, ёлғончини қандай новербал сиг-
наллар фош қилиши мумкин? Агар суҳ-
батдошингизнинг чап қўли тинмай па-
ла-партиш «алжираётгани»ни сезсангиз, 
яъни доира ёки бошқа шаклларни маъ-
но-мантиқсиз ҳавода чизаётган бўлса, суҳ-
батдошингиз сиз билан етарлича очиқча-
сига гаплашмаяпти, чап қўл шу тарзда ўз 
хўжайинини сотиб қўяди. Шунга монанд 
тарзда, хўжайинининг «асл афт-башара»си 
ҳақида унинг чап оёғи ҳам «чақимчилик» 
қилиб, тупроқ ёки асфальтда чизиқлар ва 
бошқа маъно-мазмунсиз элементлар чи-
зиши мумкин.
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19-қоида 
Кўриш контактини узманг

Суҳбатдошингизнинг асл юзини кўриш-
ни хоҳласангиз, баъзи майда тафсилот-
ларни ҳисобга олишингиз даркор бўлади. 
Суҳбатдошингиз нигоҳини таҳлил қилиш 
чоғида унинг кўзларини қай томонга олиб 
қочаётганига эътибор қаратинг. Ёлғон-
чи бир мақсад пайида бўлади – сиз унга 
ишонишингизни истайди. Шунинг учун у 
кўзини пастга қаратмайди, балки бошқа 
тарафга олиб қочади. Сиз унинг ҳийласига 
лаққа тушган-тушмаганингизга ишонч ҳо-
сил қилиш учун эса, у баъзида сизга қараб 
қўйиши мумкин. Суҳбатдошингиз кўзла-
рини қуйи қаратганда эса, сиз билан суҳ-
бат чоғида унга ноқулай бўлаётган, у тор-
тинчоқлик қилаётган бўлиши эҳтимолга 
яқинроқ. Агар суҳбатдошингиз кўзларини 
тепага қаратса, у мулоҳазага берилгани, 
ўйланиб қолганидан дарак беради.

Суҳбатдошингизнинг сиз билан гапла-
шиш чоғида ҳақиқатни сўзлаётганига 
шубҳалансангиз-у, бу учун далилларин-
гиздан кўнглингиз тўлмаётган бўлса, чин 

Суҳбатдошингиз самимий 
сўзлаяптими-йўқми – унинг 
кўзларига тик қараб аниқлаб 
олишингиз мумкин. Агар 
суҳбатдошингиз кўзларини 
яшираётган бўлса, бу унинг 
сўзларида ёлғон яширинганининг 
илк белгисидир.
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ҳақиқатни билиш учун терговчилардек 
тажриба ўтказинг. Суҳбатдошингизга бир 
дақиқа мобайнида тикилиб қараб туринг. 
Агар у сизнинг нигоҳингизга чидаса, кўзи-
ни олиб қочишга ҳаракат қилмаса, у сиз-
ни алдамаяпти. Агар у сизнинг нигоҳин-
гиздан қочишга ҳаракат қилса, кўзларини 
яшириш учун жой қидирса, унинг ҳийла 
ишлатаётгани эҳтимолга яқин.

Инсон ёлғонни бошқа тарзда ҳам яши-
риши мумкин. Тажрибали ёлғончилар-
нинг машҳур найранги қуйидагича: суҳ-

Суҳбатдошнинг кўзларига 
тик қараш осон эмас. Сиз 

ўзингиз ўзингизни ноқулай, 
ўнғайсиз сезишингиз, 

хижолат тортишингиз, 
нигоҳингизни четга олиб 

қочишингиз мумкин. Агар 
кўриш контактини узмасдан 

ушлаб туролмасангиз, айёрона 
йўл тутинг: нигоҳингизни 

суҳбатдошингизнинг бурни 
учига қаратинг. Шунда 

сиз унга унинг кўзига қараб 
тургандай туюласиз. Шу йўл 

билан сиз ёлғончини аниқлаб 
олишингиз мумкин, албатта, 
унинг ўзи бундай усуллардан 

хабардор бўлмаса ва сизни чув 
туширишга ҳаракат қилмаса.
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батдошнинг нигоҳига бардош бериш учун 
организм талаб қилганидан кўра кўпроқ 
кўзларни пирпиратиб туриш. Шу йўл би-
лан виждон унчалик пок бўлмаса, узоқ ва 
қаттиқ тикилган нигоҳга ҳар қанча дош бе-
риш мумкин. Бундай фаол кўз учишлари-
га сергак бўлинг.

Ёлғончилар ишлатадиган 
ҳийлалардан яна бири – «айёрона 
нигоҳлар». Ёлғончи сизнинг 
нигоҳингизга бардош бериш учун 
атай кўзларини қисиб олади. Бу 
вақтда у сертакаллуфлик билан 
тиржайиши, дилидаги чинакам 
мақсадини яшириб, сизни 
чалғитишга ҳаракат қилиши 
мумкин.
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20-қоида 
Эмоция1ларни чап  

тарафдан қидиринг

Рассомлар ва фотографларга аввалдан 
маълумки, инсоннинг юзи асимметрик 
бўлади ва натижада юзимизнинг чап 
ва ўнг тарафлари ҳис-туйғуларни тур-
лича ифодалайди. Юзнинг чап қисми-
да ҳиссиётларни яшириш қийинроқ. 
Ижобий ҳис-туйғулар юзнинг иккала 
қисмида деярли бир хил ифодаланади, 
салбий ҳис-туйғулар эса чап тарафда 
аниқроқ акс этади. Инсон ҳис-туйғула-
рининг самимийлиги ҳақида, одатда, 
ҳис-туйғуларнинг юздаги ифодасининг 
симметрия си сўзлайди. Сунъийлик қай 
даражада кучли бўлса, чап ва ўнг юздаги 
мимика шунчалик фарқланади. Бир сўз 
билан айтганда, агар юзнинг бир тарафи 
иккинчисига нисбатан кўпроқ қийшайса, 
инсон аниқ ёлғон сўзлаётган бўлади.

Сизда суҳбатдошингиз сўзлари ростли-
гига шубҳа пайдо бўлган тақдирда, унинг 
юзининг чап тарафига эътибор қаратинг. 
Агар унинг мимикасида диссонанс2 ва дис-

1 ҳис, туйғу, ҳиссиёт; руҳий (ички) кечинма
2 носозлик, уйғунсизлик, мос эмаслик

Бу бўлимда инсон юзининг 
назорат қилиш бир қадар қийинроқ 

бўлган қисми – чап юз ҳақида 
сўз боради, мимик реакцияларга 

қараб ёлғончини аниқлаш бўйича 
маълумот берилади.
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гармония1 сезсангиз, бу унинг самимийлик-
дан йироқлигидан дарак беради. Масалан, 
инсон сизга жилмайиб қараяпти-ю, сиз 
унинг оғзининг чап бурчаги ўнг тарафдагига 
нисбатан тепага камроқ кўтарилиб тургани-
ни, табассумдаги асиммет рияни сездингиз. 
Бу суҳбатдошингизнинг носамимийлиги, 
тили ва дилида бошқа нарса борлигидан 
яққол дарак бермоқда. Бундай табассумни 
эса, илжайиш, иржа йиш, мийиғида кулиш 
деб атаймиз. Бунинг ўзига хос маъноси бор: 
рақибингиз сиз унинг ҳукмида эканлигин-
гиз, қўлингиздан ҳеч нарса келмаслигига 
ишора қиляпти.

Билиб туриб ёки билмасдан инсон юзи-
нинг чап тарафини яшириши мумкин. Ай-
тайлик, атайлаб сиз томонга ўнг тарафи 
билан туриб олди ва бу билан «сотқин» чап 
тарафини яширди. Бундан мақсад сиз унинг 
ғайриихтиёрий реакцияларига қараб унинг 
ёлғонини сезиб қолмаслигингиздир.

1 ҳамоҳанг эмаслик, носозлик, гармониянинг 
бузилиши ёки йўқлиги

Яна бир мисол, агар 
суҳбатдошингизнинг бир қоши 
бир текис ёйилиб турибди-ю, 
айни пайтда иккинчи қоши 
(одатда, чап тарафи) бироз 
кўтарилган ва қаншарига 
етиб турибди. Бу ҳам 
суҳбатдошингизнинг ёлғон 
сўзлаётганидан дарак беради.
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Яна бир қанча нозик мимик хусусият-
ларга қараб инсон алдаётганини билиб 
олиш мумкин. Буруннинг учига эътибор 
беринг: ёлғончи бурнининг учи қимирла-
ши, у бурнини четга буриши мумкин.

Инсоннинг жилмайиши унинг 
нигоҳига қанчалик мослигига 

эътибор қаратинг. Агар инсон 
кулаётган бўлса-ю, унинг 
кўзлари куламаётганини 

сезсангиз, билингки, у дилида 
сиздан ниманидир яширмоқда.
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21-қоида 
Ғайриихтиёрий  
реакцияларни кузатинг

Айнан организмнинг ғайриихтиёрий ре-
акцияларига қараб ёлғон детекторида уй-
дирма ва рост гаплар фарқланади. Сиз ҳам, 
агар суҳбат жараёнидаги ушбу ғайриихти-
ёрий реакцияларни пайқашни ўргансангиз, 
озми-кўпми детектор хусусиятларини эгал-
лашингиз мумкин. Детектор меъёрдан энг 
кам фарқланувчи ўзгариш ларни сезади, ма-
салан, пульс ўзгариши (одатда тезлашиш), 
нафаснинг сустлашиши. Бундай кўрсат-
кичлар орқали инсон рост гапиряптими ёки 
ёлғонми – осон аниқлаш мумкин.

Ёлғон детектори ёрдамисиз рост гапни 
қандай аниқлаш мумкин? Ғайриихтиёрий 
реакцияларга қуйидагилар киради: юз-
нинг қизариб ёки оқариб кетиши, пульс-

Инсон ўзини қўлга олиб, 
ўз танаси устидан назорат 
қилишни бошлаши, ўз қўл 
ҳаракатлари, имо-ишоралари, 
тана ҳолати ва юз ифодасига 
эҳтиёт бўлиши мумкин. 
Шундай бўлса-да, организмнинг 
ғайриихтиёрий реакцияларини 
яшириш жуда қийин. Айнан 
улар ёлғонни, ҳатто энг 
тажрибали ёлғончининг 
ёлғонларини ҳам фош этиши 
мумкин. 
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нинг тезлашиши, нафас олишнинг секин-
лашиши. Томир уришининг энг сезиларли 
зоналари – қўлдаги, билакдаги вена томир-
лари ва артериялар. Одамда пульс ўзгарга-
нини яна унинг галстуги пульсация бериши 
(оҳиста тебраниши)дан ҳам билса бўлади.

Инсон қизарса ёки оқариб кетса, бу ҳам 
унинг сиз билан носамимий гаплашаётга-
нидан дарак бериши мумкин. Шунингдек, 
одамнинг оқариб кетиши унинг қўрқуви-
дан (фош бўлгандаги қўрқувдан) дарак бе-
риши ҳам мумкин. Кўп ёлғон гапириб ўр-
ганмаган инсонда юз ранги кўз ўнгингизда 
тез ўзгариши мумкин: у дам қизарса, дам 
оқариб кетади.

Ёлғон сўзлаётган инсон кутилмаганда 
нафаси қайтиб кетиши мумкин. Унинг на-
фас олиш мароми ҳаво етишмаслигидан 
тезлашади. Алдамчи инсонларга томоқ-
нинг спазматик (сиқилувчан) ҳаракатлари 
ва тупукни рефлектив (беихтиёр) ютиш 
хусусиятлари хосдир. Ёки аксинча, фош 
қилишларидан қўрққанидан унда қаттиқ 
ҳая жон туфайли томоқ қуриши юз бериб, 
у сув сўраши мумкин. Барча ушбу ғайри-
ихтиёрий реакциялар алдамчиликда кўп 
ҳам тажрибага эга бўлмаган, қаттиқ ҳая-
жонланаётган инсонга хос. Агар бордию 
суҳбатдошингиз тажрибали алдамчи бўл-
са, буни аниқлаш осон кечмайди. Бундай-
лар кам ҳаяжонланади, организмининг 
ғайриихтиёрий реакциялари камроқ сези-
лади, шу сабаб унинг ёлғонини аниқлаш 
учун кўпроқ уринишингизга тўғри келади.
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III БОБ 
 
ҚАРШИНГИЗДАГИ ИНСОН КИМ: 
РАҲБАРМИ ЁКИ БЎЙСУНУВЧИ 
ХОДИММИ?

22-қоида 
Бошлиқнинг қўллари

Лидерликни қўлга олишга интилади-
ган инсонни унинг қандай саломлашиши-
дан, сўрашиш пайтидаги қўл чўзишидан 
аниқлаб олиш мумкин. Агар у қўлини ол-
динга чўзса-ю, унинг қўли юқорида қолса, 
демак, у устунликка одатланган ва ўз кучи-
ни намойиш қилишга интилмоқда.

Одамларни бошқаришга 
одатланган инсоннинг қўл 
ҳаракатлари ўзига хос 
бўлади. Новербал сигналлар 
ёрдамида у бу ерда «катта» 
эканлигига, унга қулоқ солишлари 
лозимлигига ишора қилади. Унинг 
барча хатти-ҳаракатлари, 
қўл имо-ишоралари лидерлик 
(пешқадамлик)ни қўлга олишга 
қаратилган бўлади. Агар унинг 
қаршисида кучсиз рақиб бўлса, 
у осонгина мақсадига эришади. 
Бундай мухолифга қарши 
туриш учун унинг таъсирини 
кучсизлантириш усулларини 
ўзлаштириш лозим.
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Мухолифингиз томонидан берилган 
бундай босимга қандай қаршилик кўрса-
тиш мумкин? Сиз чўзилган қўлнинг би-
лагидан маҳкам тутиб, уни силкиб қўйи-
шингиз мумкин. Ҳукмронликнинг бундай 
ифодасини кучсизлантиришнинг янада 
енгилроқ кўриниши мавжуд. Сиз чўзилган 
қўлни иккинчи қўлингиз билан юқори та-
рафдан ёпишингиз мумкин.

Лидерликни қўлга киритишга шайлан-
ган инсон имо-ишоралари аниқ, қатъий ва 
лўнда бўлади. Унинг атрофидаги одамлар-
ни бошқаришга интилиши қуйидаги имо- 
ишораларда намоён бўлади: унинг қўлида 
қандайдир буюм бўлади, «раҳбар» уни кўр-
саткич таёқча сифатида ишлатади. Бу ручка, 
кўзойнак ёки исталган бош қа предмет бўли-
ши мумкин. У ёрдамида суҳбатдошингиз ма-
нипуляция қилади, муҳим сўзларга ишора 
беради. У ўқитувчи ролида, атрофидагилар-
га қандай ҳаракат қилиш, қандай йўл тутиш, 
қандай ўзини тутиш ҳақида тушунтирадиган 
билимдон сифатида ўзини кўрсатади.

Қўл бериб сўрашиш 
жараёнида пешқадамлик учун 

кураш кечади. Бу курашда 
қўлини узоқроқ тутиб 

турган инсон ютади, биринчи 
тортиб олган инсон ютқизади. 

Бошқарувга одатланган инсонда 
«хиппа бўғиш» – жуда маҳкам 

ва узоқ қўл қисиш одати хос.
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Инсон ўзининг афзаллигини ҳис қила-
ётгани ҳақида маънодор имо-ишора дарак 
беради: унинг қўллари кўкрак устида қо-
вуштирилган, бош бармоқлари тепага қа-
раган ҳолда. Ушбу икки ҳисса сигнал, бир 
жиҳатдан, сизга бўлган салбий муносабат-
ни, бошқа жиҳатдан, сизнинг устингиздан 
афзаллик ҳиссини билдиради. Сизнинг 
устингиздан ҳукмронлик ҳиссини туяёт-
ган суҳбатдош қўлини қовуштирган ҳолда 
бармоқларини устма-уст айлантириши 
мумкин. Агар у тик турган бўлса, бу пайт-
да у пошнасида тебраниши мумкин. Бу 
ҳам ўзига хос устунлик ҳолатидир: инсон 
ўзига шунчалик ишонмоқдаки, ҳатто оёқ 
учи ёки товонда туришдай ноқулай, омо-
нат ҳолатлардан ҳам қайтмаяпти. 

Ҳаддан зиёд ўзига ишончни ва сизнинг 
устингиздан ҳукмронликни ифодаловчи 
яна бир имо-ишора – қўлларни орқага қи-
либ, билагини ушлаб олиш. Қатъий ишонч 
ва ўзидан мамнунлик белгиси сифатида 
қўлларнинг «уйча» ҳолати ёки қўлларни 
бошнинг орқасига қовуштириб олиш на-
моён бўлади. Суҳбатдошингизнинг ди-
моғини пасайтириб қўйишнинг бир неча 
йўллари бор. Сиз олд томон энгашасиз 
ва сўрайсиз: «Кўриб турибманки, бу сизга 
маълум». Агар бу таъсир қилмаса, унинг 
мағрур тана ҳолатини нейтраллаштириш-
га уриниб кўринг. Масалан, унинг эътибо-
рини бирон расм (сурат)га қаратинг, савол 
беринг: «Сиз буни кўрганмидингиз?» Бу 
уни ўз ҳолатини ўзгартириб, сиз томон эн-
гашишга мажбур қилади.
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23-қоида 
Юқоридан ташланган  

назар (кеккайган нигоҳ)

Юқоридан ташланадиган назарнинг суҳ-
батдошлар бўйи ўртасидаги фарққа алоқа-
си йўқ. Пастакроқ бўйли, лекин ўз кучига 
арслондек қатъий ишончга эга бўлган инсон 
қаршисидаги бўйдор, аммо ўзига ишончи 
камроқ инсонга бошлиқ қўл остидаги инсон-
га қарагандай нигоҳ билан разм солади. Бу 
нигоҳ замирида бир қатор пешқадамлик ху-
сусиятлари, ҳаётдаги омадлилик, эҳтимол-
ки, юқори амал-мансаб аломатлари бўлади.

Ўз қадрини биладиган инсон нигоҳи 
қандай ўзига хосликларга эгалигини ой-
динлаштириб оламиз. Биринчидан, у сиз-
га кўз қири билан қарамайди. У учун сиз 
эътибор қаратиб ўтиришга арзимайдиган 
бир пиёдасиз. Шунинг учун, одатда, ўз 
устунлигини ҳис қилаётган инсон қовоқла-
ри ярим осилган, кўз кесиклари ингичка 
бўлади. Бундай нигоҳ билан у ўз суҳбат-
дошини бир миқдорда менсимаётганини 
изҳор қилади. Баъзан бу бошқа маънога 
ҳам эга бўлади: сизнинг имкониятларин-
гизга бўлган шубҳа.

Ўз суҳбатдоши устидан 
афзаллик ҳис қилаётган инсон 

унга бошқача назар ташлайди, 
яъни юқоридан, кеккайиб. Ўз 

афзаллигини у бир қанча  
мимик ифодалар ёрдамида 

намоён қилади.
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Агар сиз лидер билан таниш бўлмасан-
гиз, унда у сизга назар ташлаши ҳам амри 
маҳол. Дастлаб сиз унинг эътиборини қо-
зонишингиз, бирон йўл билан унинг эъти-
борини тортишингиз керак бўлади. Лекин 
ишончингиз комил бўлсинки, у сиз қанча-
лик хавфли рақиб эканлигингизни билиш 
мақсадида сизни ўрганади, сизга баҳо бе-
ради, сизга зимдан қарайди. 

Ўз кучига ишонган инсон юзида доим 
қандайдир бир қолипдаги юз ифодаси 
акс этади. У сиз билан учрашганда табас-
сум қилиши мумкин, лекин бу табассум, 
одатда, расмий тусда бўлади. Бу табассум 
инсоннинг сиз билан учрашувидан пайдо 
бўлган самимий шодлигини билдирмай-
ди, балки афзаллик,  такаббурлик, баҳо-
лаш, ишончсизлик белгиси бўлади. Жил-
маяр экан, суҳбатдошингиз лаблари икки 
тарафга кенгайиши мумкин, лекин лаблар 
бурчаги тепага кўтарилмайди, фақатгина 
ҳар тарафга чўзилади.

Манмансираган, бошқаришга 
ўрганган одамларга зерикаётган 
нигоҳ хос бўлади. Сиз 
илтимосингиз ёки фикрингиз 
моҳиятини баён қилар экансиз ёки 
унинг олдига қандайдир таклиф 
ташлар экансиз, суҳбатдошингиз 
ўзини гўё қизиқмаётгандай 
тутиши мумкин, суҳбат 
давомида у атроф даги вазиятни 
ўрганиши мумкин.
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24-қоида 
Шижоатли қадамлар

Қадам ташлашда феъл-атвор яширин-
дир: инсон қандай ҳаракатланишга одат-
ланган бўлса, шундай юради. Масалан, у 
нима бўлишидан қатъи назар, кўзлагани-
га эришадиган, тутган жойини узадиган 
инсон бўлса, демак, у дадил, илдам, қўл-
ларини силкитиб юради. У шунчаки сайр 
қилиб юрган бўлса ҳам, секин юрганини 
деярли кўрмайсиз, бунга сабаб у ҳамма 
нарсани шитоб юриб бажаради, унда шун-
чаки имиллаб сайр қилишга вақт бўлмай-
ди. Бундай инсон оёқларини кенг очиб қа-
дам босади. У доим шижоатли, мақсади 
томон юриб боради ва икки қадам билан 
унга етади.

Одамларни бошқариб ўрганган инсон 
ўз танасини ҳам бошқаришга ўрганган 
бўлади. У басавлат юради, унинг қадамла-
ри дадил, равон ва бир текис, ҳамма ҳара-

Ўзига ишонган инсоннинг 
қадам босиши, юриши ва 

гавдасини тутиши ҳам бошқача 
бўлади. Агар инсон ҳақида кўп 
нарса сўзлаб берувчи мана шу 

муҳим новербал сигналларга 
эътибор қаратадиган бўлсангиз, 

олдингизда ким турибди  – 
раҳбар ёки бўйсунувчи  

ходим, буни дарров аниқлаб 
олишингиз мумкин. 
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катларида ўзига ишонч ва аниқлик сези-
либ туради. Агар унинг йўлида қандайдир 
тўсиқ-ғов (кўлмак, лой) чиқиб қолса ва ал-
батта, унинг устидан (сакраб) ўтиб кетиш 
имкони бўлса, уни айланиб ўтишни хаёли-
га ҳам келтирмайди. Аксар ҳолларда у сак-
раб (ошиб) ўтади. Чунки у ҳаётда ҳам ҳар 
қандай қийинчиликлардан ошиб ўтади.

Сусткаш, қатъиятсиз қадам ташлаш бу-
тунлай бошқа хил феъл-атвордан дарак 
беради. Одатда, бундай инсон бўйсунишга 
одатланган, у батартиб, эҳтиётлик билан 
юради, унинг қўллари кийими чоклари 
бўйлаб чўзилган бўлади. У қуруқроқ жой-
ларни танлаб юради, башарти асфальт 
устида каттароқ кўлмакка дуч келса ҳам, 
уни узоқроқдан айланиб ўтишга ҳаракат 
қилади. У мунтазам атрофга разм солиб 
юради, кўпинча зарурият эмас, балки 
одат юзасидан шундай қилади. У ҳамиша 
хавф-хатарни ҳис қилади. Бундай одам-
ларда, одатда, гавдани тутишда нуқсон 
бўлади: тананинг букчайган ҳолати. Бун-
дай қадам ташлаш осон йўлларни қидира-
диган ва осойишта, осуда ҳамда бешикаст 
ҳаётга интилган инсонларга хос.



72

25-қоида 
Ҳис-туйғусиз юз ифодаси

Бошқарув соҳасида тажрибали ходим 
имо-ишоралар тили ва новербал мулоқот 
белгилари унга зарар келтириши мумкин-
лигини, унинг чин далил-баҳоналарини 
фош қилиб қўйиши мумкинлигини била-
ди. Айнан шунинг учун бундай инсонлар юз 
ифодасидаги сигналларни ўта эҳтиёткорлик 
билан ишлатадилар, чунки улар инсоннинг 
бошдан кечирганларини баён қилади. Улар 
ўз мимикаси, яъни юз ифодасини бошқа-
ришни уддалайдилар ва сиз камдан-кам 
ҳолларда уларнинг юзида чин ҳиссиётлари-
нинг аксини кўришингиз мумкин.

Уларнинг дилида нима кечаётганини, 
нимани ҳис қилаётганини, сизга қандай 
муносабатда бўлаётганини, сизнинг фик-
рингизга қўшиладими-йўқми, сизга ён 
берадими-йўқми – буларни билиб олиш 
жуда қийин кечади. Шунга қарамай, сиз 
мимик новербал сигналларга ғоят эъти-
борли бўлсангиз, бундай ўзига маҳкам ин-
сонлар хатти-ҳаракатининг асл асослари-
ни аниқлаб олишингиз мумкин.

Муваффақият қозонган 
инсонда ўзига ишонч ҳисси 

туғилади. Одатда, ўзига 
ишонган инсонлар тажрибали, 

кўпни кўрган ва кўп билимга 
эга бўлади, айнан шунинг учун 

уларнинг юз ифодасида бир 
қадар осойишталик акс этади. 
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Юз ифодасидаги кўзга унча ташланмай-
диган ифодаларга, яширин ҳиссиётлар-
га, ғайриихтиёрий реакцияларга эътибор 
қаратинг. Тажриба ўтказинг: бу инсонни 
синанг. Унга маъқул келиши амри маҳол 
бўлган, аксинча, ҳатто унинг жаҳлини чиқа-
радиган таклиф киритинг ва унинг юзида 
қандай ҳиссиётлар акс этишига разм со-
линг. У бундай таклифга қандай муносабат 
билдиряпти? Дилидаги норозиликни қан-
дай ифодалаяпти? Масалан, ғазаб инсон 
юзида қуйидаги шаклларда намоён бўла-
ди: афти буришади, бурни жийирилади. 
Булар бироз сезиларли мимик реакциялар 
бўлиши мумкин, аммо сиз уларни назар-
дан четда қолдирманг. Кейин ўз таклифин-
гизни имкон қадар юмшатишга ҳаракат қи-
линг, суҳбатдошингизга ёқиши аниқ бўлган 
таклиф киритинг. Бу аснода у ижобий ҳис-
сиётларини қай тарзда ифодалаётганини 
кузатинг. Мамнуният ним табассум шакли-
да, кўзларнинг чақнашида, қошларнинг ан-
дак кўтарилишида ёки аксинча кўринишда 
ифодаланиши мумкин. Шундай қилиб, сиз 
инсон кайфиятини аниқлашни, унинг фик-
рини ўқишни, ҳиссиётларини кузатиш-
ни ўрганасиз. Сиз дилингиздаги ҳақиқий 
таклифингизни берганингизда, суҳбатдо-
шингиз фикрини аниқлаш учун шунчаки 
унинг реакцияларини назардан қочирмас-
лигингиз лозим бўлади: у мамнуниятни 
билдирадиган ёки аксинча, норозиликни 
ифодалайдиган ғайриихтиёрий реакция-
ларни намоён қилмоқдами – йўқми?!
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26-қоида 
Диққат! Мен гапиряпман

Лидер инсон, одатда, моҳир актёрдек 
сўзлайди. Лидерлик хусусиятларига эга 
инсонлар бутун ҳаёти давомида атрофда-
гиларнинг эътиборини тортишга, омма 
олдида нутқ сўзлашга тўғри келгани учун 
улар бу ишни тўғри бажарадилар. Лидер 
инсон ўз овозини бошқара олади, унда, 
шубҳасиз, нотиқлик иқтидори бўлади. У 
ўтмишда ҳаваскорлар театри саҳнасида 
роль ўйнаган ёки талабалар беллашувла-
рида қатнашган бўлиши эҳтимолга яқин.

У, ўзига қулоқ тутишлари учун, тинг-
ловчилар  эътиборини жалб қилиш учун 
қачон овозини баландлатиш кераклигини, 
қай пайт пастроқ сўзлаш лозимлигини би-
лади. Агар инсонда овоз пардасини бош-
қариш хусусияти бўлса, у бўйсунишдан 
кўра бошқаришга мойилроқ бўлади.

Бошқаришга одатланган, 
иш-фаолиятда омадли инсон 

фақатгина ўз фикрини тўғри, 
бехато ифодалагани учун 

эмас, балки, нутқ жараёнида 
ўз овозини усталик билан 

бош қаргани учун ҳам, нутқ 
имкониятларидан моҳирона 

фойдалана олади ва ўз 
рақибларини фикрига  

ишонтира олади. Овоз – 
лидернинг асосий қуроли.
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Бундан ташқари, ҳукмини юргизиб ўр-
ганган инсон доим ўрта суръатда сўзлай-
ди. У миянгизни қотирмаслик учун нутқ 
маромини тезлаштирмай, сизнинг идрок 
қилишингизга қулай суръатда гапиради, 
чунки у ўзига, ўз сўзларига ишонади ва 
сиз ҳам унга ишонишингизни истайди. 
Бундай инсонларга суст маром хос эмас, 
улар ҳеч қачон гапни «чайнаб» гапир-
майдилар. Улар гапининг керакли жойи-
га урғуни моҳирлик билан қўядилар ва 
зарур жойларда бехато тўхталиш қила-
дилар. Шундай белгилардан пешқадам 
инсонни бўйсунишга ўрганган инсондан 
ажратиб олса бўлади.
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IV БОБ 
 

ЁҚИМЛИЛИК (ХУШРЎЙЛИК)НИНГ 
НОВЕРБАЛ СИГНАЛЛАРИ

27-қоида 
Нигоҳлардан ҳақиқатни  

қидиринг

Майлни намоён қилишнинг очиқ ва 
ёпиқ шакллари мавжуд. Ёпиқ шакл сизга 
илиқликни ҳис қилиб алданиб қолишдан, 
ўзининг илиқ муносабатига тенг жавоб 
олишдан қўрққан инсон томонидан қўл-
ланади. Лекин ўз қўрқувига қарамасдан, у 
сиз билан муносабатга киришади, сизнинг 
ёнингизда бўлишга ва сизга қарашга инти-
лади. Жуда кўп ҳолларда, инсон ўз майли-
ни яширган тақдирда, ёқтирган объектига 
яширинча, сездирмай қарайди. Нигоҳла-
рингиз тасодифан тўқнаш келиб қолса, у 
шу заҳоти кўзларини олиб қочади.

Сиз бошқа инсонга 
ёқишингизни билиш учун унинг 
очиқ чеҳрасига боқинг. Агар бу 
чеҳралар чинданда очиқ бўлса, 
бу суҳбатдошингизни бемалол 
ихлосмандларингиз қаторига 

қўшишингиз мумкин. Ушбу бобда 
инсон нигоҳидан бошқа инсонга 
ёқиш-ёқмасликни қандай қилиб 

аниқлаш ҳақида сўз боради.
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Агар шахс сизни хуш кўришини яшир-
маса, унинг нигоҳида қизиқиш, ҳурмат, са-
вол назарини ўқиш мумкин: «Сен-чи, мен-
га қандай муносабатдасан?»  – дегандай. 
Бу пайтда унинг кўзлари катта очилган, 
қорачиқлари одатда катталашган бўлади. 
Унинг қарашлари адоват ва бошқа салбий 
ҳис-туйғулардан холи бўлади.

Мафтун эркак сигналлари. Аёл киши 
бўлсангиз, эркак кишининг нигоҳидан сиз 
унга ёқиш-ёқмаслигингизни билиш учун у 
қайси тарафга қараётганига эътибор қара-
тинг. Эркак киши мафтунлигини намоён 
қилаётганда объектга бошдан-оёқ разм со-
лади. Дастлаб, у сизнинг умумий мафтун-
корлигингизни эътиборга олади, сўнгра 

Мойил эркак ва аёлнинг 
нигоҳлари бир-биридан катта 
фарқ қилади. Аёллар топқирроқ, 
ижодкорроқ бўладилар. Айнан 
аёл жинси вакиллари «кўзлардан 
ўқ узиш» санъатига асос 
солганлар. Айнан аёл, одатда, 
«маъсума кўзлар ўйини»ни 
бош лаб беради ва бу ўйин 
авжига чиққан тақдирда, 
ишқий муносабатларга айланиб 
кетади. Аёллар ва эркаклар 
бир-бирига кўз орқали мойиллик 
сигналларини қай тарзда 
йўллашларини таҳлил қиламиз.
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агар сиз хушбичим қомат эгаси бўлсангиз, 
нигоҳини пастроққа, кўкрак ва бел қисми-
га туширади. Агар эркак сизга қизиқиш 
билдиришни бошласа, бу унинг кўз қора-
чиқлари катталашиши ва кўз контактлари 
мароми тезлашишида намоён бўлади. 

Мафтун аёл нигоҳлари. Қиз-аёллар 
бош қача қарайдилар. Улар учун кўз қири 
билан, зимдан қараш хос хусусият. Агар 
қиз-аёл нигоҳи кўнглини тортаётган шахс 
нигоҳи билан дуч келса, одатда, кўзларини 
олиб қочади ва юзига қизиллик югуради. 
Қиз-аёллар учун эркак кишига тик қараш 
уят ҳисобланганлиги учун, улар кўнглини 
тортган эркакни зимдан кузатишга ҳара-
кат қиладилар. Эркаклардан фарқли ра-
вишда, қиз-аёллар эҳтимолий ошиғига 
пастдан юқорига томон разм солади. Бун-
дай йўналиш икки хил маънога эга. Бир 
жиҳатдан, у ўзига ёққан эркак кўзига қа-
раш учун журъат тўплайди, бошқа тараф-
дан, аёл киши учун нигоҳлар тўқнашиши 
энг ёқимли онлардир.
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28-қоида 
Майл имо-ишораларда  
яширин

Юқорида таъкидланганидек, эркак ва 
аёлларнинг мойиллик имо-ишоралари 
бир-биридан фарқланади. Шубҳасиз, аёл-
ларнинг новербал сигналлари эркаклар-
никига қараганда анчайин турфа хил ва 
қизиқарлироқ. Иккала жинс ҳам қўллай-
диган баъзи универсал имо-ишоралар ҳам 
мавжуд бўлиб, аксинча, мойилликни яши-
ришда қўлланади.

Мисол учун, агар инсон танлаган киши-
сидан муносиб жавоб олишига шубҳалан-
са, унинг имо-ишораларида эҳтиёткорлик 
зоҳир бўлади. Агар тасодифан ёки атайлаб 
инсон кўнглидаги инсон унга тегиб кетса, 
у шу заҳоти қўлини тортиб олади, худди 
қайноқ нарсага тегиб кетгандай. Бунинг ўз 
сабаблари бор: ўзининг мойиллигини ва 
мафтунлигини яширар экан, инсон ўзига 
ёққан инсон билан алоқага киришишдан, 
ўз инстинктлари устидан назоратни йўқо-
тиб қўйишдан, кўнгил сирларини фош қи-
либ қўйишдан қўрқади. 

Майл имо-ишоралари 
турли хил ва қизиқарли. 
Ҳар бир инсонда 
ўзига ёққан инсоннинг 
эътиборини тортишга 
кўмаклашувчи ўзига 
хос имо-ишоралар 
тўплами бўлади. 
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Эркаклар одатда ўз мойиллигини қуйи-
даги тарзда ифодалайдилар: дастлаб, ўзига 
ёққан аёл эътиборини тортишга ҳаракат қи-
лади, у бор жойда ўзини муносиб тутишни 
бошлайди, сочларини силаб текислайди, 
галстугини тўғрилайди, тугмасини қадаб 
олади, кўйлагини, ёқаларини, костюмини 
тартибга солади, чанг бўлмасада, устидан 
чанг ёки қазғоқларни қоқиб қўяди. 

Аёл киши эркак ўзига ёққанлигини 
намойиш қилиш учун қуйидаги имо- 
ишоралар ва тана ҳолатидан фойдала-
нади: Ўзига ёққан инсон қаршисида ҳеч 
қандай важсиз сочларини тутамлайди, 
кийимини ёки пардозини тўғрилайди. 
Мойилликнинг ёрқин кўринишларидан 
бири қуйидагича: аёл билакларини эр-
как томон қаратади ва бу билан териси-
нинг майин ва силлиқлигини кўрсатади 
(масалан, қўлида қалам бўлса, билагини 
кўнглини тортаётган эркак томонга қа-
ратиб, қўлини бўйни ёки елкаси сатҳида 
тутиб олади). Қадам ташлаш чоғи у ўз 

Эркак киши қуйидаги маънодор 
имо- ишораларни қўллайди: 

белидаги қувватни ғайриихтиёрий 
намойиш қилиш учун қорин қисми 

бўйлаб бош бармоғини камар 
ортига тиқади; қаддини тик 

тутиб, қўлларини белига қўяди, 
гавдасини аёл тарафга буради, оёқ 

учларини у томонга қаратади.
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мафтункорлигини намойиш қилиш учун 
очиқчасига белларини икки томон чай-
қалтириб юриши ҳам мумкин.

Агар учрашув норасмий 
вазиятда ўтаётган бўлса, 
масалан, базм ёки байрам 
кечасида, аёл ошкора имо-
ишоралардан ўзини тиймаслиги 
ҳам мумкин. У стулда ўтирган 
чоғида ҳам дилини тортаётган 
эркак томонга оёқларини 
қаратиб ўтириши мумкин. 
Суҳбат чоғида оёқ кийимини 
оёғи учида ўйнаши, иккала 
оёғини устма-уст қўйиб, 
қизиқиш объекти томон 
йўналтириши мумкин. Агар 
у эркак аёлга яқинроқ жойда 
бўлса, аёл оёқларини эркак кўз 
ўнгида оҳиста чалкаштириб ва 
яна оҳиста дастлабки ҳолатга 
қайтариши, белларини сезилар-
сезилмас силаб қўйиши мумкин. 
Кўпинча бу пайт аёл майин, 
сокин овозда сўзлайди.
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29-қоида 
Сизга табассум қилишяптими?  

Демак, сиз кимгадир ёқяпсиз

Мойилликни ифодалайдиган табассум-
ни зинҳор бошқа юз ифодалари билан 
адаштирмаслик лозим. Самимий табассум 
пайти оғиз четлари юқорига бир сатҳда 
йўналади. Майлни очиқ (тишлар кўринар 
даражадаги) табассум ҳам, сипо, ёпиқ та-
бассум ҳам ифодалаши мумкин. Агар ин-
сон сизга ўз тишларини намойиш қилса, у 
сизнинг олдингизда ўзини эркин ҳис қила-
ётганини билдирмоқда, уни сиздан яши-
радиган сири йўқ. Агар табассум самимий 
бўлса, инсоннинг нигоҳи ҳам самимий, 
ёрқин, юзидан нур ёғилгандай бўлади.

Агар суҳбатдошингиз табассумида но-
мутаносиблик сезсангиз (оғизнинг бир 
чети иккинчисидан пастроқ йўналса ёки 

Табассум – доим ҳам 
мойилликнинг юз фоиз 

кўрсаткичи эмас. 
Суҳбатдошингиз табассуми 

унга сиздан нимадир 
кераклигининг белгиси бўлиши 

ҳам мумкин: у сизга ёқишга 
уриниб, ўз таъсирини 

ўтказишга ҳаракат қилаётган 
бўлиши мумкин. Самимий хуш 

чеҳра табассумини бошқа 
табассумлардан қандай 

фарқлаш мумкин?
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оғизнинг бир чети тепада, бир чети паст-
да бўлса), бу суҳбатдошингизнинг дилида 
ғараз борлигидан дарак бериши мумкин. 
Агар ҳамроҳингиз кўзлари кулмасдан, 
юзларидан табассум зоҳир бўлса, демак, 
унинг дилида ўз манфаатига хизмат қилув-
чи мақсад бор, у сизни алдамоқчи.

Инсоннинг сизга яхши муносабатда 
бўлаётгани, сизни хуш кўришини нафақат 
табассумидан, балки кулгу товушидан ҳам 
аниқлаш мумкин. Агар инсон сизнинг қар-
шингизда овоз чиқариб кулаётган бўлса, 
демак, у ўз ҳис-туйғуларини яширмаяпти, 
сиздан тортинмаяпти, сизга хайрихоҳ ва 
самимий муносабатда бўлмоқда. Сами-
мий муносабат – хуш кўриш белгиси.

Табассум ортида истеҳзо яширин бўли-
ши ҳам мумкин. Бу табассум, одатда, «қий-
шиқ табассум» бўлиб, бош ён томонга эн-
гашган, битта кўз қисилган бўлади. Бундай 
табассум хайрли истеҳзо бўлиб, инсон сиз-
га нисбатан яхши муносабатда бўлмоқда, 
лекин айни пайтда сиз кулгили кўринаёт-
ган бўлишингиз мумкин. Истеҳзоли табас-
сумни кинояли табассум билан адаштир-
маслик керак, бу табассум суҳбатдошингиз 
сизни менсимаётгани, балки устингиздан 
кулаётганидан далолат беради. Бундай та-
бассумда юз ифодасидаги «қийшиқлик» 
яққолроқ бўлиб, инсон кўзлари ўзига хос 
бўлмаган тарзда қисилади. Очиқ табас-
сумни иржайишдан фарқлай билиш ло-
зим. Бу юз ифодаси яширин агрессия ва 
салбий муносабат белгиси ҳисобланади. 
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Унинг фарқловчи белгиси қуйидагича: ин-
сон ҳамма тишларини кўрсатиб жилмая-
ди, жумладан, пастки жағ тишларини ҳам.

Унутманг: табассум қилмаслик – сизга 
хайрихоҳлик йўқлиги ёки сизни ёқтир-
маслик белгиси эмас. Агар суҳбатдошин-
гиз сизга хўмрайиб қараётган бўлса, би-
рон марта чеҳрасини очмаётган бўлса, уни 
дарров сизни ёмон кўришда айблашга шо-
шилманг, эҳтимол, у шунчаки сизга бўлган 
самимий муносабатини сир тутаётгандир, 
балки табиатан жиддий, жилмайишни 
ёқтирмайдиган инсондир.

Табассум борасида яна бир 
хавф мавжуд: суҳбатдошингиз 

сизга нисбатан ҳеч қандай 
самимий хайрихоҳликни 

ҳис қилмасдан ҳам, сизнинг 
табассумингизни кўчириб олиши 

мумкин. Буни осон аниқласа 
бўлади. Агар ҳамроҳингиз 

фақат сиз жилмайган 
пайтда жилмаяётган бўлса, 

демак, у шунчаки сизни 
чалғитмоқчи, сизнинг кўнгилчан 

кайфиятингиздан ўзининг 
ғаразли мақсадларига эришиш 

йўлида фойдаланмоқчи.
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30-қоида 
«Тил оҳанги – дил оҳанги»

Аёлларда овоз ёрдамида ўз майлини 
ифодалашнинг ўзига хос меъёрлари шакл-
ланган. Агар бирор эркак унга ёқса, аёл 
ўзининг табиий, одатий овозини ўзгарти-
ради, пастроқ овозда, баъзан эса, титроқ 
овоз билан сўзлайди. Бу аёлнинг эркакка 
бўлган жинсий қизиқишининг белгиси-
дир. Унинг товуш мароми эркак нутқдаги 
маълумотларни илғаб оларли даражада 
оҳиста, бундан ташқари, бу қарама-қар-
ши жинсга йўллаётган сигнал, ўзига хос 
сўзлар орқали гипноз: «Эътибор беринг, 
мен қандай чиройлиман». Кўп ҳолларда 
аёл товушида қўшиқ куйлагандай оҳанг 
пайдо бўлади, эшитган одамга у чиндан 
хиргойи қилгандай туюлади. Агар аёл эр-
какка нисбатан ўзининг чин муносабатини 
ифодалашга ийманса, у рад қилинишдан 
қўрқади. Бу ҳолда унинг товушида бошқа-
ча оҳанг пайдо бўлади: товуши титроқ 
чиқиши мумкин, сўзлаш мароми жуда 
тезлашади, суҳбат жараёнида уни томоқ 
бўғилиши безовта қилиши мумкин. Бу 
каби ҳолатлар, шубҳасиз, қаттиқ ҳаяжон-
дан далолат беради. Бунинг устига аёл ўз 

Инсоннинг сўзлашига диққат 
билан қулоқ солиб, унга сиз ёқиш-
ёқмаслигингизни осон аниқлаш 
мумкин. Инсоннинг бировга 
бўлган асл муносабатини кўп 
ҳолларда овози ошкор қилади.
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овозини (яширинча) назорат қилишга ҳа-
ракат қилиши мумкин.

Эркаклар аёл кўнглини забт этишга 
бўлган ўз хоҳишини бироз бошқача ифо-
далайдилар. Эриш туюлсада, эркак овози 
ўз ёқтирган аёли билан суҳбатда нар жо-
ниворнинг мода жонивор учун курашдаги 
наърасига ўхшаб кетади. Эркак кишида 
табиий инстинктлар уйғонади, бу унинг 
овозида акс этади. У ўзига хос хитоб қила-
ди: «Бу менинг ўлжам». Барча рақиблар 
билан у кескин, ҳатто қўпол муносабатга 
киришади. Кўнгил қўйган аёли билан суҳ-
батда эса, унинг товушини қўшиқ оҳанги-
га таққослашимиз мумкин. У ўз овозининг 
барча ёрқин имкониятларидан фойдала-
нади, ўзининг бор кўркини намойиш қи-
лади. Унинг товуши майинлашади, юм-
шоқлашади, мулойимлашади, ёқимли ва 
хушоҳанг, ажойиб куй сингари жаранг-
лайди.



87

31-қоида 
«Муштумзўр»нинг  иродаси

Агрессиянинг асосий ишораси – тугил-
ган мушт. Ушбу ишора агрессиянинг турли 
босқичларини ифодалаши мумкин. Агар 
суҳбатдошингизнинг иккала қўллари ҳам 
кийим чоки бўйлаб тугилган бўлса, бу ин-
сонда салбий кайфият ортиб бораётгани, у 
яккама-якка курашга чоғланаётгани белги-
сидир. Агар муштлар аста кўтарилиб, кўкрак 
қисмига етса, бу хатарли омилдир. Инсон 
муштлашиш ҳолатини қабул қилди, зарба 
беришга тайёрланди, энди унинг агрессияси 
очиқ кўринишга ўтишига саноқли сония-
лар қолди. Агар суҳбатдошингиз муштлари 
«қичиша бошласа» – у мушт қилиб тугилган 
бир қўлини бошқа қўли бармоқлари билан 
қашлаётган бўлса, бу ҳолатда ҳам у сизга 
нисбатан салбий муносабатга киришган.

Агар суҳбатдошингиз қўллари билан ўз 
елкасини ушлаб турган бўлса  – бу унинг ўз 
жаҳлини босиб турганидан далолат. Яъни, 
инсон ҳамла қилишга тайёр, лекин ўзини 
тутиб туришга ҳаракат қилмоқда. Агар у 

Новербал сигналларга қараб 
инсоннинг агрессив кайфиятини 
аниқлаш жуда муҳим. Агрессия1 
деганда нафақат тўғридан-тўғри 
куч ишлатишни, балки салбий 
муносабатни, қаршилик қилишга 
ҳозирликни тушунамиз.

1 агрессия – тажовузкорлик, тажовуз
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билан яккама-якка жангга киришиш ния-
тингиз бўлмаса, бундай аломатни кўрга-
нингизда сўзлашув тактикангизни ўзгарти-
ришингиз, мавзуни буриб юборишингиз, 
товуш оҳангизни юмшатишингиз лозим.

Сизга нисбатан агрессив кайфиятдаги 
инсонга хос ишора – қўлларини орқасига 
қилиб олиш. Бундай ишора хатарли, чун-
ки қўллар суҳбатдошга кўринмайди. Агар 
инсон қўлларини орқасига қилиб оладиган 
бўлса, у сиздан бирор нарсани яшираётган-
дай тасаввур уйғонади, эҳтимол, бу нарса 
олдиндаги олишув учун мўлжалланган қу-
ролдир. Қурол бўлмаган тақдирда ҳам, бу 
ишора ўз-ўзидан жуда хатарли ва инсонда 
бехосият мақсад борлигини билдиради.

Суҳбатдошингизнинг агрессив кайфия-
тини тарқатиш учун қуйидаги новербал 
воситалардан фойдаланишингиз мумкин. 
Биринчидан, ораларингиздаги масофани 
қисқартиришга ҳаракат қилинг, сезги омили 
билан таъсир кўрсатинг – суҳбатдошингизга 
қўл теккизинг. Ёдда тутингки, сизнинг барча 
ҳаракатларингиз жуда секин, оҳиста бўлсин, 
акс ҳолда у ҳаракатингизни сизнинг ҳужумин-
гиз сифатида қабул қилиши мумкин. Шуни 
ҳам унутмангки, агар у «шубҳасиз» агрессив 
кайфиятда бўлса, яъни сизнинг хатти-ҳара-
катларингиздан қатъи назар, аввалдан мушт-
лашишни режалаштириб қўйган бўлса, ҳеч 
қандай восита сизга ёрдам бера олмайди. 
Сиз суҳбатни тўхтатиш ва хавфсиз жойга ке-
тиш ҳақида ўйлашингиз керак. Шундай қил-
сангиз, у ўз жаҳлини сизга эмас, балки бош қа 
бир кимсага сочиши ҳам мумкин. 
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32-қоида 
Жанговар ҳолат

Инсоннинг тажовузкор кайфиятидан 
унинг жанговар тана ҳолати далолат бериб 
туради: инсон ўзини дадил ҳис қилиш, 
ўзига ишончни сақлаш, оёқлари остида 
таянч борлигини ҳис қилиб туриш учун 
оёқларини кенг очган ҳолатда туради. 
Унинг гавдаси олд тарафга бироз йўналган 
бўлади. Одатда, у, сиз аввал ҳужум қили-
шингиз эҳтимолига қарши, ўз танасининг 
айрим қисмларини беркитишга ҳаракат 
қилади. Бундай тана қисмлари – инсон-
нинг энг нозик жойлари. Эркаклар учун 
бундай жойлар: оёқлар ораси, бурун, жағ. 
Аёлларда эса (гарчи аёллар орасида агрес-
сияни бундай ёрқин намоён қилиш омма-
лашмаган бўлсада, баъзида учраб туради): 
кўкрак қисми ва юз.

Тажовузкор қадам ташлаш яққол сези-
лади: инсон катта-катта қадам ташлайди, 
баъзан ўз мақсадига тезроқ етиб олиш 
учун сакрагандек бўлиб юради, шу билан 

Агрессив кайфиятдаги 
инсоннинг тана ҳолати, 
гавда ҳолати ва қадам 
ташлаши ҳам бошқача бўлади. 
Бундай новербал аломатлар 
жанговар инсоннинг жанговар, 
тажовузкор кайфиятини сизга 
фош қилиб қўйиши мумкин. 
Сизнинг вазифангиз – уларни 
бехато анг лаб олиш.
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бирга, қўлларини тез-тез силкитади, баъ-
зан қадам ташлаш югуришга айланиб ке-
тиши мумкин. Бу унинг ҳаяжони жуда ку-
чайганидан далолат беради. 

Агар суҳбатдошингизни ёвуз 
ниятларда шубҳа қилсангиз, 

унинг гавда ҳолатига аҳамият 
беринг. Агар шубҳаларингиз 

тўғри чиқса, суҳбатдошингиз 
қаддини рост тутмаган ҳолда 

бўлади. У кўкрагини кериб, 
бошини елкалари орасига бироз 

суқиб олади, ўзи эса гўё ерга 
маҳкамлаб ўрнатилгандай, 

танаси гўё ихчамлашиб 
қолгандай бўлади, шу вазиятда 

унга зарба бериш қулай. 
Агар сиз ўтирган бўлсангиз, 

суҳбатдошингиз бўйнини чўзиб, 
елкаларини орқага ташлаши 
мумкин. Айни пайтда боши 
шундай энгашган бўладики, 

унинг пешонаси, яъни бошнинг 
энг қаттиқ қисми сизнинг 

зарбангизни қабул қилиш учун 
сиз томонга йўналган бўлади.
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33-қоида 
Йиртқич нигоҳи

Агрессия – организмнинг ўзига хос ҳи-
моя реакцияси. Инсон сизга бирон масала-
да қаттиқ ён бераётганини англаган пайт-
да, агрессияни намоён қила бошлайди. Бу 
жаҳл, нафрат ёки ҳасадни келтириб чиқа-
риши мумкин. Эҳтимол, суҳбатдошингиз 
сизга нисбатан нотиқлик санъатида кучсиз-
роқ бўлиши, ишонтириш қобилиятига эга 
бўлмаслиги, ўзининг ақлий заифлигини 
тушуниши мумкин, шунинг учун бош қа 
асослардан маҳрум бўлиб, унда сизни ўз қў-
лидан келадиган усул билан, яъни куч ишла-
тиш билан енгиш истаги пайдо бўлади.

Агрессия мимикаси жуда фаол бўлиб, бу 
қаншар қошлар чимирилишида, бурун те-
шикларининг кенгайишида, юз  суяклари 
(яноқлар) ўйнаб туришида, баъзан тишла-
рининг ғижирлашида, лабларнинг қаттиқ 
қисилишида кўринади. Ушбу мимик бел-
гилар суҳбатдошингизнинг жуда агрессив 
кайфиятда эканлигидан далолатдир. Доим 
ҳам ушбу мимик сигналларнинг ҳаммаси 

Агар инсон салбий ҳис-
туйғуларини яширишга 
ҳаракат қилса, мимикасига 
қараб уларни аниқлаб олиш 
қийин эмас. Мимика инсоннинг 
ҳиссий кайфиятини яққол акс 
эттиради. Суҳбатдошингиз 
агрессив кайфиятдалигини 
қандай аниқлаш мумкин?
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бир пайтда инсон юзида ифодаланавер-
майди, кўп ҳолларда бир ёки икки аломат-
лар зоҳир бўлади. Агар суҳбатдошингиз 
юзида ушбу санаб ўтилган сигналлардан 
камида бирини сезсангиз, огоҳ бўлинг – 
айни дамда унинг авзойи бузуқ.

Унинг нигоҳига алоҳида 
эътибор қаратинг. Агрессив 

кайфиятдаги инсон нигоҳи 
рақибини бурдалаб ташлашга 

тайёрлигидан дарак бериб 
туради. Бу нигоҳ жуда хунук, 

тешиб юборгудай бўлади, 
гўё йиртқич ўз ўлжасига 
ташланишга тайёрланиб 

тургандай.
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34-қоида 
Даҳанаки жанг

Агар инсон агрессив кайфиятда бўлса, 
одатда, у овозини баландлатади. Буни у ўзи 
учун фойдали ҳаракатга сизни ундаш ёки 
сизни қўрқитиб қўйиш учун ғайриихти-
ёрий равишда бажаради. Баъзи ҳолларда 
эса, суҳбатдошингизнинг сўзлар ёрдамида 
далиллаш маҳорати йўқ бўлиб, шунинг 
учун ўз нуқтаи назарини бошқа усулда ту-
шунтиришга ҳаракат қилаётган бўлиши, 
яъни сўз кучига эмас, ўз товуш баландли-
гидан фойдаланаётган бўлиши мумкин.

У ўз нуқтаи назарини «равон» қилиб, 
секин маромда тушунтиришга ҳаракат 
қилади. Лекин, одатда, буни уддалолмай-
ди. Аслида эса, у сизнинг ғашингизга те-
гиб, «таҳдид қилиш»га ҳаракат қилмоқда: 
«Гапимни тушунмаяпсанми? Нима, мен 
тушунтиролмаяпманми?» Ўзини бундай 
тутиш ортида суҳбатдошини қўрқитиш, 

Инсоннинг агрессив 
кайфиятини у сиз билан қандай 
сўзлашаётганидан ҳам билиб 
олса бўлади. Агар сўзлар гўё 
зарбадай жарангласа: товушлар 
кескин ва ўткир бўлса, улар 
орасида узун танаффуслар 
бўлади. Сиз билан суҳбатга 
киришишга хоҳиш йўқлиги 
ҳам яширин агрессиядан дарак 
бериши мумкин.
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яккама-якка олишувда устунликка эри-
шиш турибди. У суҳбат давомида илтифот-
сиз, камситувчи ва заҳарханда оҳангларни 
ишлатиши, иржайиб, устингиздан кулган-
дай муомала қилиб, жанжал қўзғашга ҳа-
ракат қилади.

Баъзан агрессия жанжалга айланиб ул-
гурмайди ва инсон бақир-чақир ортига 
яширинади. Агрессияни жиловлаб тур-
ган инсон қаттиқ ҳаяжонда бўлади. Агар 
сиз унга куч ишлатишга имкон бермаётган 
бўлсангиз ҳам, бу унинг ҳаяжонини асло 
камайтирмайди. Шу сабаб, у ҳали ҳам чига-
лини ёзишга муҳтож бўлади. Кўп ҳолларда 
бундай чигал ёзиш бақириш шаклида юз 
беради. Бу ҳам агрессиядан чиқишнинг ўзи-
га хос новербал шаклидир. Агар у бақириб 
юборса, сизга нисбатан куч ишлатиши эҳти-
молдан йироқ. Унда шунчаки муштлашиш 
учун куч қолмаган. Бундай вазиятда яхшиси, 
унинг ғазаби сўнишини ва у тинчланишини 
кутиб туриш керак.

Агрессив кайфиятда 
инсон учун овоз тембрини 
пасайтириш, қуйи товуш 

даражалари (тоналликлар)дан, 
паст оҳангдан фойдаланиб, 

баъзида эса хириллаб гапириш 
ҳам хос бўлади. Овозни бундай 

ўзгартириб гапириш ортида 
ҳам суҳбатдошни қўрқитиш 

мақсади ётади.
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Сиз суҳбатдошингизнинг асаб таранг-
лигини новербал сигналлар ёрдамида 
тарқатиб юборишингиз мумкин. Уни 
тинч лантириш, чигалини бўшатиш учун 
сиз ўз овоз кучингиздан фойдаланинг. Сиз 
секин, оҳиста, мулойим, гўё аллалагандай 
гапириб, унинг сергаклигини сўндири-
шингиз лозим. Нима ҳақида гапиришнинг 
аҳамия ти йўқ, масалан, ўз фикрингизда 
қаттиқ туриб олинг ва бу билан уни му-
возанатдан чиқаринг, лекин новербал сиг-
наллардан у қуйидаги сўзларни ўқисин: 
«Мендан қўрқма. Мен сенинг дўстингман. 
Тинчлан. Ташвиш чекма. Яхшиси, мен би-
лан дўстлаш – бу фойдалироқ». Агар сиз 
ўз овозингиз имкониятларидан тўғри фой-
даланишни билсангиз, агрессив кайфият-
даги суҳбатдошингиз сизга бўйин эгади, 
шахтидан тушиб, попуги пасаяди, унинг 
агрессияси йўқолади ёки бошқа оқимга 
тушади.
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V БОБ 
 

НОВЕРБАЛ ТИЛ БИЛИМЛАРИДАН  
АМАЛИЁТДА ҚАНДАЙ 

ФОЙДАЛАНИШ МУМКИН?

35-қоида 
Ёлғонни қандай яшириш  

мумкин?

Ўзингиз кундалик ҳаётда фойдаланади-
ган имо-ишораларга эътибор қаратинг. 
Сизни сотадиган асосий хоин ана шулар, 
улар сизнинг ўй-фикр ва ҳис-туйғуларин-
гизни ошкор қўяди. Агар қўлингизни оғиз 
атрофида тутсангиз ва кўзингизни олиб 
қочсангиз, ҳар қандай инсон сизнинг ёлғо-
нингизни сезиб қолиши мумкин. Бундай 
яққол сигналлар ҳатто ёш болага ҳам маъ-
лум. Шунинг учун эҳтиёт бўлинг – сизнинг 

Агар сиз ўз танангизни 
назорат қилишни билсангиз, 

ёлғонни яширишингиз, 
суҳбатдошни у билан самимий 

эканлигингизга ишонтиришингиз 
мумкин. Шундай имо-

ишораларни танлаш керакки, 
улар суҳбатдошга сиз вербал, 

яъни оғзаки бераётган 
маълумотлардан бошқа  ҳеч 

қандай янги маълумот бермасин. 
Шунда сиз ҳийлагарлик 

санъатини эгаллайсиз.
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ёлғонингизни фош қилиб қўядиган хат-
ти-ҳаракат қилманг. Ўзингизни фош қи-
либ қўймаслик учун ўз қўлингиз, танангиз 
ва мимикангиз, яъни юз ифодангизни қат-
тиқ назорат қилишингиз лозим. Қоидага 
амал қилинг: ҳеч қандай ортиқча ҳаракат 
қилманг. Бошланишда қўлларни ишлат-
маслик жуда қийин бўлади. Ахир, биз 
ўзимизга нутқ жараёнида новербал тарзда 
ёрдам беришга одатланиб қолганмиз ва 
шунинг учун бу одатдан қутулиш осон кеч-
майди. Лекин сиз ўзингизни мажбурла-
шингиз керак, акс ҳолда дилингиздагини 
пайқаб қолишади.

Организмингизни шундай машқ қил-
диришингиз керакки, у сизнинг ёлғонин-
гизни фош қилиб қўймасин. Бирон яқин 
кишингиз ёки дўстингизга илтимос қи-
либ, «ёлғон детектори» орқали сизни уй 
шарои тида текшириб кўришни сўранг. 
У сизга жуда яқин масофада туриб, била-
гингизни ушлаган ҳолда сизнинг томир 
уришингизни қайд қилиб турсин. У сизни 
ҳар тарафлама назорат қилишига қўйиб 
беринг, сизнинг нафасингизни, мимикан-
гиз ўзгаришини кузатсин. Кейин сизга бир 

Имо-ишораларни қўллаш 
одатидан воз кечиш ва ўз юз 
ифодасини ўзгартириш қийин, 
лекин чиндан иложи бор. Ундан 
ҳам қийини организмингизнинг 
ғайриихтиёрий реакцияларини 
яширишга ўрганишдир.
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неча савол берсин. Дастлабки икки-уч са-
вол сиз бемалол қийналмай жавоб бера-
диган энг оддий саволлар бўлсин, масалан: 
«Сизнинг энг ёқтирган таомингиз қайси?» 
«Эрталаб эрта уйғонишни ёқтирасизми 
ёки кечми?» «Фамилиянгиз нима?» Нав-
батдаги савол эса, асабингизни қитиқлай-
диган бўлсин, масалан: «Бирон дўстингиз-
га ёлғон гапириб алдаганмисиз?» Бундай 
саволга юз ифодангизда ўзгаришсиз жавоб 
беришингиз амри маҳол. Саволлар рўйха-
ти сизга нотаниш бўлиши лозим, акс ҳол-
да тажрибадан ҳеч қандай наф чиқмайди. 
Тажрибани суҳбатдошингиз сизнинг ҳо-
латингизда ўзгаришлар сезмай қолгунча 
такрорлайверинг. Машқларни ўз организ-
мингиз устидан назорат қилишни ўрган-
магунингизча такрорлайверишингиз мум-
кин. Эҳтимол, ҳақиқий ёлғон детекторини 
алдаш сизга насиб қилмас, лекин тирик 
инсондан ёлғонингиз сирини яшириш қў-
лингиздан келади.
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36-қоида 
Атрофдагилар ҳужумларидан 
ҳимояланиш

Ҳийлакорнинг ёки агрессив кайфиятда-
ги инсоннинг ҳужумини қайтариш учун 
энг аввало масофа сақлаб, хавфли инсонни 
ўз шахсий майдонингизга киритмаслигин-
гиз лозим. Агар ўз вақтида унинг олдидан 
кетсангиз ёки уни ўзингиздан узоқ масо-
фада тутиб турсангиз, ўз мустақиллигин-
гизни сақлаб қолишингиз ва унинг таъси-
ридан сақланишингиз мумкин. Масалан, 
кўришган чоғингизда инсон саломлашиб 
кўришиш орқали сизнинг ҳудудингизга 
киришни мўлжал қилмоқда, сиз эса унинг 
ғаразли ниятини пайқадингиз. У сизни ал-
даб, ҳийла йўли билан панд бермоқчи. Сиз 
нима қилиб бўлса ҳам, у билан қучоқла-
шиб ёки ўпишиб кўришишдан чап бериб 
қутулиб қолишингиз, ғаразли кимсани 
ўзингизнинг шахсий доирангизга кирит-
маслигингиз лозим.

Ҳимоянинг новербал имо-
ишораларини қўллаган ҳолда, сиз 
атрофдагилар ҳужумларидан 
ўзингизни ҳимоя қилишингиз 
мумкин. Атрофдаги инсонлар 
томонидан хавфни сезган 
заҳотингиз, бу ҳийла-найранг 
бўладими, агрессиями ёки 
салбий ҳис-туйғуларми, чора 
кўришингиз лозим бўлади.
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Нохуш ниятли инсоннинг новербал бе-
такаллуфлик қилишига йўл қўйманг. Ма-
салан, у сизнинг елкангизга қоқиб қўйиш 
ёки юзингизга шапатилаб қўйиш мақсади-
да қўл чўзиши мумкин. Бу каби алоқалар-
дан ўзингизни четга олишга ҳаракат қи-
линг. Сиз у тарафдан билдирилган ҳурмат 
белгиларини қабул қилишингиз мумкин, 
лекин бу вазиятда унинг таъсирига тушиб 
қолишдан жуда эҳтиёт бўлинг. 

Агар сиз бундай кишидан ўзингизга 
нисбатан хавф-хатар ёки таҳдид аломат-
ларини сезсангиз, кўзингизни олиб қо-
чиб, назарингизни бошқа бирор буюмга 
қаратганингиз мақсадга мувофиқ. Бунинг 
сабаби шундаки, бундай инсон билан узоқ 
муддатли кўзлараро контакт жуда хавфли 
бўлиши мумкин, чунки тажрибали ҳий-
лакор инсон сизни гипноз қилиб қўйиши 
ва ўзингизнинг ихтиёрингизга қарши ра-
вишда бирор нарсага сизни кўндириши 
мумкин. Шунинг учун нигоҳингизни олиб 
қочишга, бундай суҳбатдошга тикилиб қа-
рамасликка урининг. 

Бундай кимсага сиз унга бўйсуниш ния-
тида эмаслигингиз, у билан узоқ очиқ му-
лоқотга киришишни хоҳламаётганингиз-
ни билдириб қўйишингиз ҳам мумкин. 
Бунинг учун ёпиқ имо-ишоралардан фой-
даланасиз: қўлларингизни кўксингизга ча-
лиштириб олинг ёки чўнтагингизга тиқиб 
олинг. Соатингизга ҳадеб қарайвериш 
орқали ҳам суҳбатдошингизга у билан суҳ-
батлашишга кўзингиз учиб турмаганини 
билдириб қўйишингиз мумкин.
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37-қоида 
Учрашув пайтида таассурот  
уйғотиш йўллари

Таассурот уйғотиш учун бир неча қои-
даларни эслаб қолинг. 

Биринчи қоида – ташқи кўриниш: ба-
тартиб, саранжом-саришта бўлинг, ўта 
расмиятчилик ва майдакашликдан тийи-
линг. Қандай услубни афзал билишга ик-
киланаётган бўлсангиз, классик вариантни 
танланг – бу услуб билан ҳеч қачон ютқиз-
майсиз. Аксессуарларга алоҳида эъти-
бор қаратинг, айнан шулар услубингизни 
бетак рор қилади, сизнинг ўзига хослигин-
гизга урғу бериб туради.

Одамлар қаршисида пайдо бўлишни 
ойна олдида – қадам ташлаш ва салом-
лашишни машқ қилинг. Таассурот уйғо-
тишни хоҳлайсизми? Бундан осони йўқ. 
Тўғри юришни ўрганинг. Чиройли қадам 
ташлаш ва гавдани чиройли тутишни ўр-
ганишдан аввал қизлар бошида сув тўлди-

Донолар айтганидек, инсонни кийи-
мига қараб кутиб олинади, ақлига қа-
раб кузатиб қўйилади. Сиз гапириш-
ни бошлаб улгурмасингиздан, одамлар 
сизга баҳо беришни бошлашади. Сиз 
ҳақингизда фақат яхши маълумотлар 
берувчи новербал воситалардан тўғри 
фойдаланишни ўргансангиз, суҳбатдо-
шингизнинг ишончини қозонишингиз 
мумкин.
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рилган кўза кўтариб юришган1. Бизнинг 
давримизга келиб бу анъана эскирди. 
Лекин шунга ўхшаш техникадан фойда-
ланиш мумкин. Бу нафақат қизларга ва 
аёлларга, балки кучли жинс вакиллари 
бўлмиш эркакларга ҳам тааллуқли. Бо-
шингизга бир неча китоб қўйинг ва бу ки-
тобларни тушириб юбормасдан юришни 
машқ қилинг. Натижада қуйидаги сама-
рага эришишингиз керак: тез юрган пай-
тингизда ҳам бошингиздан бирорта китоб 
тушиб кетмасин. Аста-секин бу юкни оши-
риб боришингиз мумкин.

Аёл кишининг қадам ташлаши – унинг 
шахсияти тимсоли. Бу ҳаракат аёл ҳақида кўп 
нарсадан ҳикоя қилади. Масалан, ёнбошла-
рини қаттиқ ликиллатиб юриш қиз-аёлнинг 
жуда енгилтабиатлигидан, эркакларнинг 
эътиборини тортишга уринишидан дарак 
беради. Агар аёл-қиз қадам аскарча тик, 
шахдам ташлаб юрса, бу унинг қўрслиги, қў-
поллиги, ёқимсиз табиатидан далолат бери-
ши мумкин. Аёл кишининг қадам ташлаши 
мўътадил, равон, оҳиста, «сакрашга шайлан-
ган қоплон ҳаракатларидек нафис» бўлмоғи 
даркор. Агар сизнинг қадам ташлашингиз 
етарлича чиройли бўлмаса, унинг устида 
бироз ишлашингиз лозим. Мерилин Монро 
услубини эсланг, унинг қадам ташлашидан 
қанча-қанча эркакларнинг боши айланган. 
Пошнали пойабзал ҳам қадам ташлашнинг 

1 Ўзбек аёллари орасида бошига тугун қўйиб 
юриш одати бўлган. Айрим ҳудудларда ҳозир ҳам 
бу одат учраб туради (таржимон изоҳи).
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чиройли бўлишида муҳим роль ўйнайди. 
Афсоналарга қараганда, Мерилин Монро 
туфлисининг бир пойи бошқасига нисбатан 
пастроқ пошнали бўлган ва шу ноқулайлик 
сабаб у жуда оҳиста қадам ташлаган.

Саломлашиш тартиб-таомили ҳам би-
ринчи таассурот уйғотишда жуда муҳим 
омилдир. Учрашув пайтида одоб-ахлоқ 
қоида ва меъёрларига қатъий амал қи-
лишингиз лозим. Масалан, иш юзасидан 
учрашувга борган бўлсангиз, суҳбатдо-
шингизни қучоқлаш ёки юзидан ўпишдан 
тийилинг. Бундай вазиятларда оғир-ваз-
минлик билан қўл бериб сўрашиш мақ-
садга мувофиқ. Қўл бериб сўрашиш – са-
ломлашишнинг стандарт таомили бўлиб, 
иш юзасидан учрашувлар мобайнида 
аёлларга ҳам мос келаверади. Қўл бериб 
сўрашиш жуда қисқа бўлмаслиги ва айни 
пайтда, лидерлик позициясини эгаллашга 

Эркак кишининг оёқ олишида 
ўзига ишонч кўзга ташланиб 
турмоғи лозим. Эркак қадами 
йирик-йирик бўлиши ва юрган 
пайтда қўллар икки тарафга 
силкинмаслиги керак. Ўзига 
ишонган, ўз қадрини биладиган, 
бемалол суянса бўладиган одам 
сифатида таассурот уйғотиш 
учун имкон қадар оёқларда 
мустаҳкамлик, барқарорлик 
сезилиб туриши даркор.
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мўлжалланган бўлмаслиги лозим бўлиб, 
айрим одамлар шу мақсадда суҳбатдо-
шининг қўлларини узоқ вақтгача қўйиб 
юбормайдилар. Бу эса ножўя, хунук қилиқ 
ҳисобланади. Юзидан ўпиб саломлашиш, 
одатда, икки дугона учрашган пайтда, Ев-
ропа мамлакатларида эса, аёл ва эркак-
нинг илк учрашувида ҳам қўлланилиши 
мумкин. Ўпиб саломлашиш енгилгина ҳа-
ракат билан амалга оширилгани маъқул. 
Баъзи қиз-аёллар пардоз-андозини бу-
зиб қўймаслик ва суҳбатдошининг ташқи 
кўринишига путур етказмаслик учун «ҳа-
вони ўпадилар». Бу ҳам беҳурматлик ва 
ножўя қилиқ ҳисобланади. Агар аёл киши 
бўлсангиз ва лабингизда оч қизил рангли 
лаб бўёқ бўлса, бу ҳақида огоҳлантириб 
қўйишингиз ёки ундан қолган изни артиб 
ташлаш учун бир марталик сочиқча узат-
ганингиз маъқул.

Агар ушбу шартларни 
бажарсангиз, ютуқ сизнинг 

чўнтагингизда, сизга бошиданоқ 
етарлича жиддий муносабатда 

бўлишади, сизни ҳамма 
муносабатларда ёқимли шахс 

сифатида баҳолашади.
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38-қоида 
Омма орасида муваффақиятли  
чиқиш қилиш

Омма олдида чиқиш қилишга тайёргар-
лик кўришда асосий қоидани унутмаслик 
лозим – ҳеч қайси хусусиятингиз бировнинг 
ғашини келтирмаслиги, жаҳлини чиқармас-
лиги керак. Чиқиш учун кийим танлашда 
классик услубни танлаш мақсадга мувофиқ. 
Ранг-баранг, кўзни қамаштирувчи кийим-
лардан кўра оқ-қора кийим афзалроқ бўлиб, 
бир тарафдан, ёрқин ва кўзга ташланувчан 
бўлса, бошқа жиҳатдан, кўзни зўриқтирмай-
ди. Либосингиз бачкана, жимжимадор, ҳам-
мани лол қолдирадиган бўлмаслиги керак. 
Кийимингиз муҳит ичида сезилиб туради-
ган даражада сизни ажратиб, атрофдагилар 
эътиборини тортадиган бўлаверсин. Кий-
ган либосингиз ўта ғайриоддий, ҳамманинг 
диққатини тортадиган бўлмаслиги мақсадга 
мувофиқ, акс ҳолда бутун чиқишингиз да-
вомида йиғилган кишилар сизнинг кост-
юмингизни томоша қилиш билан овора бў-
либ, сўзлаётган нутқингизни назардан четда 
қолдиришлари мумкин.

Катта аудиторияда чиқиш қилиш, 
яъни нутқ сўзлаш – жуда масъулият-
ли иш. Бундай қийин вазифани бажа-
ришда муваффақиятга эришиш учун 
нафақат ўз нутқингизни яхши тай-
ёрлашингиз, балки қандай новербал 
белгилардан фойдаланишингиз устида 
ҳам ўйлаб олишингиз керак.
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Ўз чиқишингиз учун қулай жой танланг. 
Албатта, бу ташкиллаштирилган тадбир 
бўлса, бу ишни ташкилотчилар зиммаси-
га олади. Лекин агар ушбу ташкиллашти-
рилган тадбир тайёргарликсиз уюшти-
рилган митинг ёки йиғилиш бўлса, сиз 
қаерда туришингиз ҳақида қайғуриб қўй-
ганингиз маъқул. Шундай жой топингки, 
ҳамма нуқталардан туриб сизни кўриш 
мумкин бўлсин. Бирон тепароқ жой бўл-
са яна яхши. Атрофдагилар сизнинг бир 
қадар устунлигингизни ҳис қилиши учун 
сиз уларнинг барчасидан том маънода бир 
поғона баланд бўлишингиз даркор. Сиз 
йиғилганларга таъсир қилишнинг барча 
новербал воситаларидан бемалол фойда-
лана олишингиз учун сизни ҳар тарафдан 
кўриб туриш мумкин бўлсин. 

Эътиборни тортиш илмини ўрганинг. 
Қандай қилиб дейсизми? Авваламбор но-
вербал воситалардан фойдаланган ҳолда, 
албатта. Сизнинг имо-ишораларингиз кат-
та саҳнадаги актёрнинг имо-ишораларини 
эслатиб туриши лозим. Оммавий тадбир-
ларда, одатда, қуйидаги имо-ишоралар-
дан фойдаланилади.

Сиз қучоқ очаётган инсон каби қўл-
ларингизни кенг ёзишингиз мумкин. Бу 
имо-ишоранинг рамзий маъноси бор: 
«Мен сизларнинг ҳомийингизман. Агар 
сизларнинг қандайдир муаммоингиз бўл-
са, мен уни ҳал қиламан». Йиғилганлар 
эътиборини жамлаш учун қўлингизни те-
пага кўтаринг ва жимлик юзага келгунига 
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қадар туширманг. Бу имо-ишора қуйида-
ги маънони билдиради: «Жим бўлинглар! 
Мен гапирмоқчиман». Бу имо-ишора жуда 
таъсирчан ва тушунарли бўлиб, ундан на-
фақат чиқишнинг аввалида, балки ўрта-
сида ҳам фойдаланиш мумкин. Масалан, 
йиғилганларнинг фикри чалғий бошлага-
нини сезган пайтингизда. Сиз ишлатаётган 
ҳар қандай имо-ишора кўзга ташланувчан, 
таъсирли ва кучли бўлиши даркор. Май-
да-чуйда имо-ишоралар оммавий йиғи-
лишдаги чиқишда кўримсиз туюлади, 
уларни ҳеч ким илғамайди. Масалан, сиз 
қўл билан саноқ ишораларини қўллаётган 
бўлсангиз, қўлингизни юзингиз баландли-
гида кўтаришингиз, бармоқларингиз ора-
сини кенг очиб, иккинчи қўлингиз билан 
ўқталган каби уларни сезиларли тарзда 
букишингиз керак. 

Овоз пардангизнинг имкониятлари-
дан фойдаланинг. Кўпчилик фикрига 
кўра, катта аудитория учун баланд овозда 
нутқ сўзлаш лозим. Аслида эса, ҳар доим 
ҳам овозни кўтариб гапириш керак эмас, 
акс ҳолда тез чарчаб қоласиз. Фақатгина 
аниқ-лўнда гапиринг ва сўзларингиз тушу-
нарли бўлиши учун танаффуслар қилинг. 
Баъзи ҳолларда паст овозда пичирлаб га-
пиришингиз мумкин. Тинглаётганлар қан-
дайдир муҳим нарса ҳақида сўз боряпти 
шекилли, қандайдир сир ҳақида гап кет-
япти, деган гумонга бориб, диққат билан 
қулоқ солади.
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39-қоида 
Гуруҳ орасида қандай қилиб 
эътиборни тортиш мумкин?

Гуруҳ орасида эътиборни тортиш учун 
сиз катта аудитория эътиборини тор-
тишда қўлланиладиган, махсус, яккахон 
хонандаларга хос имо-ишораларни қўл-
лашингиз даркор. Унча катта бўлмаган 
гуруҳда мулоқот қилар чоғингизда одам-
лар ишончига кириш учун бақириб гапир-
манг, қичқирманг, қўлларингизни ҳадеб 
силкитманг. Юқорида жамоа орасида нутқ 
сўзлаётган киши хатти-ҳаракатларини ак-
тёр хатти-ҳаракатларига қиёслаган эдик, 
гуруҳ орасида чиқиш қилиш актёрнинг 
кичик саҳнада, реал ҳаётга яқин чиқишига 
монанд келади.

Агар сиз гуруҳ аъзолари учун бирон 
муҳим маълумот айтмоқчи бўлсангиз, 
даставвал гуруҳни шундай ташкиллашти-

Гуруҳ ичида эътиборни 
тортиш катта аудиторияда 
эътибор тортишга нисбатан 

қийинроқ. Биринчидан, 
аудиторияни жалб қилган 

чоғингизда оммани ўзингизга 
қаратасиз, гуруҳ эътиборини 

тортиш чоғида эса, сиз ўзининг 
нуқтаи назарига, ўз фикрига эга 

турли индивидлар эътиборини 
ўзингизга қаратишингиз  

лозим бўлади.
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ришингиз лозим бўладики, натижада сиз-
ни ҳамма эшитиши ва кўриши мумкин 
бўлсин. Агар гуруҳ тарқоқ ҳолатда бўлса, 
барчани бир доира атрофига ёки бир стол-
га тўплаш ҳақида ўйланг. Шундай қил-
сангиз, ўз атрофингизда ўзига хос бирлик 
юзага келтирган бўласиз. 

Катта аудитория олдида нутқ сўзлага-
нингизда, албатта, барча тўпланганлар-
ни кўздан кечириб чиқа олмайсиз, лекин 
агар қаршингизда кичикроқ гуруҳ бўлса, 
ҳар бир иштирокчига алоҳида эътибо-
рингизни қаратиб, навбат билан мулоқот-
га киришишингиз мумкин бўлади. Ҳеч 
ким эътиборингиздан четда қолиб, ўзини 
ажралиб қолгандек ҳис қилмаслиги учун 
дам у иштирокчи, дам бу иштирокчига 
назар ташланг. Кўз орқали контакт қилиш 
сизга ҳар бир инсонни ҳис қилиш, сизнинг 
сўзларингизга бўлган реакцияни сезиб ту-
риш имконини беради. Агар нигоҳингиз-
ни у одамдан бунисига ўтказиб турсангиз, 
бутун гуруҳ сизнинг назоратингиз остида 
бўлади. Бундан ташқари, гуруҳнинг ҳар 
бир аъзоси айнан у учун гапираётганин-
гизни дилдан ҳис қилади.
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VI БОБ 
 

ЖИМ ТУРГАН ИНСОН ҲАҚИДА 
НИМАЛАРНИ БИЛИБ ОЛИШ 

 МУМКИН?

40-қоида 
Феъл-атвор қадам ташлашда  

яширин

Энг оддий қадамдан бошлаймиз – ўзига 
ишонган инсоннинг оёқ олиши. Агар ин-
сон расо, бир маромда, тик, илдам қадам 
ташласа, бу ушбу инсоннинг ўзига ишон-
чидан дарак беради. Агар инсон оёғини 
суд раб, шап-шап қилиб қадам босса, унинг 
қўллари бир маромда силкинмаса, гўё 
қатл қилингани кетаётган маҳкумдек ёки 
бўйнига юк осилгандек бошини эгиб юрса, 
бу ушбу инсоннинг руҳан зўриққани, хаё-

Қадам ташлаш – бу 
тананинг физиономия1-

сидир, деган эди Бальзак2. 
Одамнинг қадам ташлашига 
қараб нафақат унинг жинси 

ва ёшини, балки кайфияти, 
феъл-атвори, қайси ижтимоий 

қатламга мансублигини ҳам 
билиб олишингиз мумкин. Қадам 

ташлаш маъноларини қандай 
англаб олиш мумкин?

1 юз, чеҳра; қиёфа, кўриниш
2 машҳур француз ёзувчиси
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ли тарқоқлиги, чуқур ғамга ботганидан 
далолат. Эҳтимолки, бу инсон инқироз 
ҳолатида юрибди ёки у жудаям кўнгилсиз 
учрашув олдида турибди. Шунинг учун, 
агар сиз билан учрашишга келаётган ин-
сон оёқларини судраб босаётган бўлса, бу 
унинг сиз билан кўришишга хоҳиш-истаги 
йўқлиги, нафақат зарурият юзасидан сиз 
билан учрашаётганини пайқаб олишингиз 
мумкин.

Сакраган каби қадам ташлаш (худди 
оёқлар тагига пружина ўрнатилгандай) 
икки хил маънога эга. Биринчиси: бундай 
қадам ташлашнинг том маъноси – бахт-
ли, ҳеч қандай ташвишсиз кайфият, инсон 
ҳаётида қувончли воқеалар юз бермоқда, 
у ҳаётдан мамнун ва хушчақчақ, хурсанд, 
ижобий кайфиятда. Иккинчи маъно бироз 
яширин: инсон атайлаб ўзини хурсанд ва 
беташвиш кўрсатмоқчи, аслида эса унинг 
кўнгли вайрон, руҳан сиқилмоқда. Сохта 
қувончни аниқлаш жуда осон, инсоннинг 
мимикаси ва имо-ишораларига эътибор 
қаратиш кифоя.

Агар инсон тиззаларини букиб, оёқла-
рини ярим эгиб қадам босса, бу унинг 
катта ёши билан боғлиқ оёқ бўғимидаги 
оғриқларидан далолат. Агар бундай қа-
дамлар соҳиби ёш бўлса, бу унинг ўзига 
ишончи камлиги, одамовилиги, бадгумон 
феъл-атворининг белгиси бўлади.

Агар инсон оёқларини икки тарафга 
кериб, қўлларини чўнтагига тиқиб ёки бе-
лининг икки тарафига тираб юрса, яъни 
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унинг тана ҳолати «Ф» ҳарфини эслатса, бу 
ҳолат ана шу инсоннинг ҳаддан зиёд ўзига 
қаттиқ ишониши ёки беғам-бепарволиги 
нишонаси, ҳеч нарса билан машғул эмас-
лиги, доимий равишда бекорчилиги ало-
матидир. Унинг бундай оёқ олишининг 
сабаби шундаки, у ҳеч қаерга шошмаяпти, 
ҳеч қандай мажбуриятлар уни ташвишга 
солмаяпти.

Агар инсон юрган пайтида оёқлари 
билан қаттиқ тапиллатиб юрса, бу унинг 
атрофдагилар эътиборини ўзига тортиш-
ни қаттиқ хоҳлаётганидан дарак беради. 
У ўзини жуда муҳим инсон сифатида ҳис 
қилади ва ўзининг одамлар орасида ҳозир 
бўлишини ҳам баралла маълум қилгиси 
келади.

Аёлларнинг қадам босиши эса алоҳида 
масала. Аёл киши қандай ҳаракатланаётга-
нига қараб туриб, унинг мақсади, ҳаётдаги 

Эҳтиёткор одам кўпинча 
юриш пайтида дастлаб оёғининг 
товон қисмини босади ва аста-

секин оёқ учига оғирлигини 
ташлайди. Унинг оёғи таг 

қисмини бирданига босганини 
ҳеч кўрмайсиз. У ҳамма нарсада 

эҳтиёткорликни унутмайди, 
жумладан қадам ташлашда 

ҳам. Зеро, «эҳтиёт бўлиб 
қадам бос» ибораси бекорга 

айтилмаган.
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ўзи учун белгилаб олган дастуриламалини 
аниқлаш мумкин. Агар аёл киши секин қа-
дам ташласа, қадамлари майда-майда, ён-
бошини оҳиста силкитиб юраётган бўлса, 
демак, у айни вақтда қарама-қарши жинс 
вакиллари орасидан ўзига ҳамроҳ қидир-
моқда, унинг мақсади – атрофдаги эрка-
кларнинг эътиборини тортиш.

Агар аёл киши ўзига қатъий ишонч би-
лан, пошналарини тақиллатиб, ёнбош-
ларини қаттиқ силкитиб юрадиган бўл-
са, бу унинг иш юзасидан мулоқотга шай 
кайфиятда эканлигини билдиради. Бу аёл 
қатъиятли, ишбилармон бўлиб, ўзининг 
ҳаётий дастуриламалларидан воз кечи-
ши эҳтимолдан жуда узоқ. Аёл киши бир 
оёғидан иккинчисига оғирлигини ташлаб, 
маймоқланиб қадам ташласа, демак, у аёл-
ларнинг муҳим қуроли – қадам ташлаш 
маҳоратидан фойдаланишни ўрганмаган. 
Бундай аёл уй-хўжалик юмушлари билан 
шуғулланишга одатланган. Унинг тақдир 
қисмати – уй-рўзғор, оила. У кўп фарзанд-
ли она бўлиши эҳтимолдан йироқ эмас.

Агар аёл киши пилдираб юришга 
одатланган, шахдам, шиддат билан қа-
дам ташлайдиган, юрган пайтда қўллари 
силкиниб турадиган, ёнбоши деярли сил-
кинмайдиган бўлса, бу унинг эмин-эр-
кинликка ўрганганидан далолат. Ўз қадам 
ташлаши билан у эркак кишига тақлид 
қилади, уни кучли жинс вакилларининг 
эътибори қизиқтирмайди.
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41-қоида 
Букчайиш – бадгумонлик аломати

Гавдани рисоладагидек тутиш одати 
йиллар давомида шаклланади, бу нафақат 
болаликда тўғри шаклланган скелет, балки 
сизнинг ўзингизга, ўз кучингизга ишончин-
гиз, олдингизга қўйган мақсадингизга эри-
шишда қатъийлигингиз белгисидир. Тана-
нинг букчайган ҳолати инсоннинг эркин 
эмаслиги, доимо ўзидан айб қидиришга 
мойиллиги, ўзига ишончнинг етишмасли-
гидан далолат беради. Елкасини букчайти-
рар экан, инсон дунёдан бекинишга, атроф 
муҳитдан паналанишга ҳаракат қилади. Бу 
тананинг ҳимоя ҳолатидир.

Гавдани рисоладагидек тутиш нафақат 
характернинг акси, балки бир дақиқалик 
кайфият, ўткинчи руҳий-ҳиссий тўлқин-
ланиш ифодаси. Сезган бўлсангиз, инсон-

Ушбу бўлимда ўзаро 
боғлиқликлар ҳақида сўз 

боради: тана ҳолати – инсон 
характери, тана ҳолати – 

инсон кайфияти. Гавдани тик 
тутиш нафақат оқсуяклик 

белгиси, балки етарлича ўзига 
ишонч ёки аксинча, букча-

йиш – ўзига ишонч йўқлиги, 
ҳатто восвослик, ҳар нарсадан 
гумонсираш аломати эканлиги 
ҳақида фикр кенг тарқалган.
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га кўнгилли хабар етказилганда, унинг 
елкалари ростланади, у борлиқ олдида 
ўзининг бор кўркини намойиш қилиш 
учун қаддини ғоз тутади. Агар инсонга но-
хуш хабар етказсак, умуман бошқа ман-
зарани кўрамиз: у шу заҳоти икки карра 
букчаяди ва бу билан кўнгилсизликлардан 
яширинишга ҳаракат қилади.

Агар инсон бироз букчайиб туриш ва 
юришга, бир елкасини баланд, иккин-
чисини паст тутишга одатланган бўлса, 
бу унинг беқарорлигидан, эҳтимол, унда 
аниқ нуқтаи назар йўқлиги, иккиюзлама-
чилиги, ёлғонга мойиллигидан дарак бе-
риши мумкин. Майнавозчилик, ўзининг 
чинакам табиатини яшириб юриш ёки 
бетакрорлигини кўрсатиш истаги каби 
иллатлар унга хос бўлиши мумкин. Тана-
нинг номутаносиблиги – суҳбатдошингиз-
нинг унчалик самимий эмаслиги, ёлғон 
гапиришга ўрганиб қолганлиги далолати. 
Агар инсон кўкрагини олдинга бўрттириб 
олса, бу ҳаддан зиёд ўзига бино қўйганлик, 
ўзига қатъий ишонч ва калондимоғликни 
билдириши мумкин. Инсон гўё ўзининг 
қадр-қимматини кўз-кўз қилаётган бўла-
ди. Агар гавданинг орқа қисми ортга бук-
чайган бўлса ва юқори қисми олдинга ин-
тилиб турса, бу инсоннинг синчковлиги, 
қизиқувчанлиги, ҳамма нарсадан биринчи 
бўлиб хабардор бўлишга интилишидан 
далолат беради.
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42-қоида 
Ўз шахсий доирангизни  

берк тутинг

Инсонлар орасидаги ўзаро алоқанинг 
бир неча доиралари мавжуд. Ўзаро алоқа-
нинг узоқ доираси – 1 метрдан 70 санти-
метргача. Алоқанинг яқин доираси – 70-50 
сантиметр. 50 сантиметрдан кам масофа – 
интим (яъни, ўта яқин, ҳиссий) алоқа.

Агар инсон сиздан узоқ масофада ўзини 
етарлича қулай ҳис қилса, доим 70 санти-
метрдан яқин келмайди ва бу масофани 
камайтиришга ҳар қанча ҳаракат қилсан-
гиз ҳам, у сиздан узоқлашишга ёки суҳ-
батни тўхтатишга ҳаракат қилади – у сиз 
билан ўзаро ишончли суҳбат масофасида 
эмас. Аниқроғи, унда сиз билан дўстона 
муносабатга киришишга хоҳиш йўқ. Эҳти-
мол, сиз билан гаплашиш унга шунчаки 
хуш ёқмайди.

Агар инсон сиз томонга 70 дан 50 санти-
метргача яқин келса, билингки, бу ўзаро 

Инсонга қандай масофадан 
муомала қилиш қулайлигига қараб, 

унинг мақсади ҳар хил бўлиши 
мумкин. Агар инсон сиз билан 

узоқ масофадан гаплашаётган 
бўлса, бу унинг сиз билан 

муомала қилишга хуши йўқлигини 
билдиради. Агар жуда яқин келган 
тақдирда ҳам унда ғаразли ният 

борлиги эҳтимоли мавжуд.
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алоқанинг энг қулай доирасидир. Бу доира 
суҳбатдошларга, шахсий доирани бузма-
ган ҳолда, бир-бирини яхши қабул қилиш-
га имкон туғдиради. Бундай хатти-ҳаракат 
суҳбатдошингизнинг одоб-ахлоқ қоидаси ва 
меъёрларини билишидан, қолаверса, сиз-
га муносабати ёмон эмаслигидан, сизнинг 
ёнингизда ўзини етарлича қулай ҳис қи-
лишидан далолат беради. Гарчи бу инсон 
сизнинг ҳиссий ҳудудингизга киришга ва 
ўзининг шундай ҳудудига сизни киритиш-
га шай бўлмаса ҳам, у хавфсиз масофада ту-
ришни, рисоладагидек одоб-ахлоқ меъёрла-
рига амал қилишни маъқул кўрмоқда.

Лекин инсон сизга унчалик таниш бўл-
маса ва сизнинг шахсий доирангизни бу-
зишга дарҳол ҳаракат қилса, бу хавотирли 
сигнал. Эҳтимол, у сизнинг ишончингиз-
дан фойдаланиб, ҳийла ишлатмоқчидир. 

Агар инсон сизнинг шахсий 
доирангизни бузишга ҳаракат 
қилса, огоҳ бўлинг – унинг 
нияти холис бўлмаслиги мумкин. 
Албатта, агар бу инсон 
сизнинг яқин дўс тингиз ёки 
қариндошингиз бўлса, унинг 
ўзини тутишида ҳеч қандай 
ножўя хатти-ҳаракат йўқ. Биз 
доим ўзимизга яқин инсонларни 
қучоқ очиб қарши оламиз, 
уларнинг шахсий ҳудудига 
кирамиз, ўпиб, қучоқлаймиз.
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Бундай ҳолларда кечиктирмай ҳаракат 
қилиш лозим. Агар сизга унча таниш бўл-
маган инсон мулоқот жараёнида орала-
рингиздаги масофани 50 сантиметрдан 
камайтиришга ҳаракат қилаётган бўлса, 
зинҳор бунга йўл қўйманг. Сабабини ту-
шунтириб ўтирмасдан унинг олдидан ке-
тинг ёки ораларингизда бирон тўсиқ пай-
до қилишга интилингки, натижада сурбет 
суҳбатдошингиз сизга жуда яқин кела ол-
масин. Масалан, панжара ортига ўтинг, 
эшикни бошқа тарафдан ёпинг ёки орала-
рингизда рамзий тўсиқ вазифасини ўташи 
учун учинчи бир шахсдан фойдаланинг.

Суҳбатдошингиз ҳақидаги муҳим манба 
сифатида бошқа новербал сигнал ҳам мав-
жуд – унинг макондаги жойлашиши. Бу 
новербал сигнал суҳбатдошнинг ният-мақ-
садидан дарак беради. Суҳбат давомида энг 
кенг тарқалган ҳолат – қарама-қарши жой-
лашиш. Агар суҳбатдошингиз бу вазиятни 
ўзгартиришга ҳаракат қилаётган бўлса, ён 
томонингизга ўтиб туриш ёки ўтиришга 
ҳаракат қилса, бундан чиқди, у сиз билан 
яқинроқ алоқа қилиш, сиз учун яқинроқ 
инсон бўлиш ниятида. Бироқ инсон вази-
ятни ўзгартириб, сизнинг нигоҳингиздан 
четлашишга ҳаракат қилса, сиз эҳтиёт 
бўлинг. Суҳбатдошингиз атайлаб, уни на-
зорат қила олмаслигингиз, унинг ғайри-
ихтиёрий реакцияларини кузата олмай 
қолишингиз учун сизнинг ён тарафингиз-
га ўтиб олаётган бўлиши мумкин.
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Суҳбатдошингиз вазиятни ўзгартири-
шида яна бир маъно бор. Айтайлик, суҳ-
бат давомида қалтис вазият юзага келди, 
келишмовчилик пайдо бўлди, бу вазият-
дан қутулиш мақсадида, сизлар тўсиқнинг 
икки тарафида жойлашганингиз – бир-би-
рингизга қарама-қарши ўтиришингиз 
ёки туришингизда намоён бўлаётган та-
рафларнинг сезиларли қарама-қарши-
лигини бартараф қилиш учун суҳбатдо-
шингиз атайин ёнингизга ўтиб ўтириши 
мумкин. Ёнингиздан жой олиб, инсон ке-
лишмовчиликни йўқотишга интилади. 
Қолаверса, бу унинг муросага келишишга 
тайёрлиги ҳақидаги сигналдир.
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43-қоида 
Одамларни фарқлашда  

кулгининг ўрни

Кулги табассум сингари ёрқин, очиқ 
ёки вазмин, ёпиқ бўлиши мумкин. Ҳар 
бир турнинг ўзига хос хусусиятлари мав-
жуд. Очиқ кулгида тишлар кўриниб ту-
ради. Агар суҳбатдошингиз қаршингизда 
юқорида тасвирлангандек кулса, хурсанд 
бўлишингиз мумкин, сиз дилтортар ин-
сон экансиз, сиз билан мулоқот қилиш 
суҳбатдошингиз учун ҳар жиҳатдан қулай 
ва ёқимли. У сизга ихлос қўймоқда, сизга 
нисбатан ўзаро ишончли муносабат кай-
фиятида.

Агар суҳбатдошингиз қаршингизда 
ёпиқ кулги билан кулаётган бўлса, босиқ-
лик билан оғзини очмасликка ҳаракат 
қилиб, қаҳқаҳадан ўзини тияётган бўл-
са, қолаверса, нафас ҳавоси бурун орқали 
йўналаётган бўлса, ёқимсизроқ туюлади-

Кулгининг кўплаб қиёфалари 
мавжуд. Инсон кулгисининг 

сабаблари асабий тарангликни 
тарқатиш, бирон кишининг 

ишончини қозониш, бирон кишига 
ёқиш, қўрқувни енгиш учун 

кабилардир. Бундай хилма-хилликни 
фаҳмлаб олиш учун ҳар бир кулги 
турининг хусусиятларини билиш 

лозим бўлади. Келинг, инсон кулгиси 
нималарни билдиришини таҳлил 

қилайлик.
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ган бурун кулгиси эффекти ҳосил бўлаётган 
бўлса, бу суҳбатдош инсонга сизнинг жамо-
ангизда ноқулай бўлаётгани, у ўзини очиқ 
намоён қилишга, ўз ҳис-туйғуларини кўр-
сатишга тайёр эмаслигидан далолат. Балки 
сизлар бир-бирингизни етарлича яхши бил-
массиз. Эҳтимол, сизда шунчаки, атрофда-
гиларнинг ишончини қозониш қобилияти 
ёки кўникмаси мавжуд эмасдир.

Агар инсон ўз кулгисини тийишга ҳа-
ракат қилаётган бўлса, у сиз билан алоқа-
га киришиш ниятида эмас. Балки бу суҳ-
батдошингиз табиатан ёпиқ феъл-атворли 
инсондир, атрофдагиларга ўз ҳис-туйғу-
ларини ишонишга одатланмагандир, ўзи-
нинг ички сирларини кўрсатишни хоҳла-
маётгандир.

Агар инсон кулгиси қиқирлаб ёки ҳин-
гиллаб кулишни эслатаётган бўлса, бу 
шундан далолатки, кулги соҳиби ёпиқ ёки 
ёлғончи, ясама феъл-атворли инсон бўли-
ши мумкин. У ҳеч қачон, ёлғон гапириш 
зарур бўлмаган тақдирда ҳам, сизга бутун 
ҳақиқатни айтмайди.

Агар инсон, мавзу унга кулгилими-йўқ-
ми, тинмай кулаётган бўлса, ўзини қувноқ 
ва яхши кайфиятда қилиб кўрсатишга 
ҳаракат қилса, унинг кулгиси ўзининг 
комп лекс1ларини енгишга ёрдамлашувчи 
ниқоб бўлиши мумкин. Бундай инсонлар 
кўпинча камсуқум ва тортинчоқ бўлади-

1 Бу ўринда: ўз камчилик ва қусурларидан қат-
тиқ уялиш (бу камчиликлар ҳақиқий ёки хаёлий 
бўлиши мумкин); норасолик комплекси.
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лар. Кулги – ўзига хос ҳимоя усули. Агар 
инсон ҳамма нарсага кулаверса, киноя қи-
лаверса, бу фақат хушчақчақ феъл-атвор 
белгиси эмас, балки ўз камчиликларини, 
ғазабини, ҳасадини, салбий ҳис-туйғулари-
ни яшириш истаги бўлиши ҳам мумкин.

Агар инсон кўкрак қафаси билан, 
шовқинсиз кулаётган бўлса (масалан, 
мультфильмлардаги ёвузлар каби), бу 
устунлик белгиси. Бу ҳолда инсонда нохуш 
ният-мақсадлар ҳам бўлиши мумкин. Бун-
дай кулги ҳатто одамни қўрқитади. Лекин 
бу инсон бошқа иложини топа олмагани-
дан, сизни кулгиси билан қўрқитмоқчи 
бўлаётгани кўпроқ эҳтимолга яқин. У сиз 
учун хавфли эмас.

Агар инсон умуман кулгили бўлма-
ган нарсага ҳам ўринсиз кулаётган бўлса, 
бу қаршингиздаги инсон ҳис-туйғуга тез 
берилувчан, асабийликка мойиллиги-
нинг белгисидир. Бу инсоннинг асаблари 
таранг лашиб турган, унинг ичини ит тир-
наётган бўлиши мумкин, у эса кулги орқа-
ли асаблари чигилини ёзмоқда. Бундай 
асабий, кескин, қаҳқаҳага ўхшаш кулги 
соҳиби билан эҳтиёткорона муомала қи-
лиш керак. Сал ўринсиз ҳазил қилиб ёки 
нохушроқ гап айтиб қўйсангиз, у чидай 
олмай, заҳрини сизга сочиши мумкин: 
қаҳқаҳали кулги жазавага айланади.
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44-қоида 
Инсоннинг чекиш тарзига  
қараб у ҳақда нималарни  
билиб олиш мумкин?

Чекувчи қайси тарафга қараб тутун 
чиқараётганига қараб, унинг қандай қарор 
қабул қилаётгани ҳақида хулоса қилиш 
мумкин. Агар тутун оқими пастга қараб 
йўналса, суҳбатдошингиз салбий қарор қа-
бул қилмоқда, у сизга инкор жавоби бер-
моқчи. Агар тутун тепага кетаётган бўлса, 
унинг қарори ижобий бўлади. Агарда ту-
тун ён атрофга йўналса, демак, суҳбатдо-
шингиз ҳали икки ўт орасида турибди, у 
ҳал қилувчи қарор қабул қилгани йўқ.

Инсон сигаретни қандай ушлаб турга-
нига қараб унинг кайфиятини, ўй-мақ-
садини аниқлаш мумкин. Чекувчи сига-
ретни ушлаб турган чоғида қўли мушт 
ҳолатда бўлса, демак, унинг кайфияти 
ёмон, у суҳбатдошидан ўз ҳис-туйғула-

Чекиш тарзи – шундай 
ўзига хос тил, алифбоки, бу 
тилдан яхши хабардор киши 
чекувчининг кайфияти, унинг 
фикр-ўйлари, қандай қарор қабул 
қилишини аниқлаб олиш мумкин. 
Кашандаларнинг ҳар бир 
имо-ишораси бетакрор, лекин 
чекиш йўсинида ўзини намоён 
қилишнинг универсал усуллари 
мавжуд.
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рини яширишга ҳаракат қилмоқда, ўзи-
нинг ҳақиқий фикрларини, нимага аҳд 
қилганини яширишга уринмоқда. Агар 
сигарет чўзилган ўрта ва кўрсаткич бар-
моқлар орасида бўлса, бундан чиқди, 
суҳбатдошингиз ўзига ишонган инсон, 
муносабатга киришишга шай, у билан 
суҳбат самарали бўлиши мумкин. Агар 
аёл киши сигарет ушлаб турган чоғида 
унинг билаги эркак томонга қараб турган 
бўлса, бу ноз-карашма аломати бўлади. 
У шу йўсин эркак билан ўйнашмоқда.

Кашанданинг қандай тезликда чекиши 
ҳам муҳим таърифга эга. Агар жуда тез 
чекса ва сигарет тутунини шиддат билан 
ичига тортса, бу унинг жуда фаол ҳаёт тар-
зи олиб боришидан, ҳамма ишни югуриб 
бажариши, доим шошиб, жониқиб юри-
шидан дарак беради. У доим ғайрат-ши-
жоат билан ҳаракат қилади. Агар инсон 
секин чекса, бу унинг бир маромда, унча 
фаол бўлмаган ҳаёт кечиришидан далолат. 
Унда доим қарор қилишдан аввал танлаш 
имконияти учун, ўйлаб мулоҳаза қилиш 
учун вақт топилади. Бундай инсон – мута-
факкир, яъни чуқур фикр қилувчи киши: 
кўп фикрлайди, таҳлил қилади. У руҳан 
барқарор, ҳиссиётлари босиқ, вазмин. У 
ижодий касбга тааллуқли инсонлиги эҳти-
моли бор, чунки ижодий жараён учун му-
лоҳаза муҳимдир.

Агар инсон чекиш чоғида кўзларини 
юмса, бу унинг чуқур ўй-хаёлларга берил-
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ганидан, ўз фикри билан ўзи оворалиги-
дан дарак беради. Яхшиси, унга саволлар 
билан халал бермаган маъқул.

Агар киши тутунни 
ингичка қилиб пуфласа, бу 
унинг дадиллиги, жўшқин феъл-
атворли эканлиги белгиси бўлиши 
мумкин. У муҳим қарорлар 
қабул қилишга одатланган, 
масъулият, жавобгарлик юки 
нималигини билади. Агар инсон 
сигарет тутунини равон, 
оҳиста, «ҳалқачалар» шаклида 
чиқарса, бу унинг дилгирликка, 
ғамгинликка ва ўйчанликка 
мойиллиги, табиатан эса юмшоқ, 
иккиланувчан ва журъатсизроқ 
эканидан дарак бериши мумкин.
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45-қоида 
Дидсиз кийиниш – ажралиб  

туриш истагими ёки  
атрофдагиларга нисбатан 

ҳурматсизликми?

Қайсидир маънода ташқи кўриниш ин-
сон кайфиятининг акси ҳисобланади. Ташқи 
кўринишга қараб инсоннинг қандайлигини, 
у ўзига нисбатан қандай муносабатда экан-
лигини аниқлаб олиш мумкин. Агар катта 
ёшли киши норасмий, ўсмирларга хос ус-
лубдаги кийимларни хуш кўрса, бу унинг 
шахс сифатида шакл ланмаганидан далолат 
беради. Бу атроф дагилар таъна-ҳужумла-
ридан, эҳтимолий айблов ва танбеҳлардан 
ҳимояланиш услуби бўлиши ҳам мумкин: 
«Мен ҳали жуда ёшман, шунинг учун мени 
хатоларим учун айбламанглар». Доим ёш 
бола бўлиб қолиш истаги, кийиниш услуби-
даги улғаймай қолиш хусусияти инсоннинг 
ўз қилмишларига мустақил жавоб беришга 
тайёр эмаслигидан дарак беради.

Суҳбатдошингиз ташқи 
кўринишидаги озодалик нимадан 

ҳикоя қилади? Бу шундан 
далолатки, суҳбатдошингиз бошқа 

инсонлардан ажралиб туришда 
афзалликни хуш кўради ёки бу 

унинг атрофдаги инсонларга 
нисбатан яхши муносабатда 

эканлигини, уни қадрлашларини 
хоҳлашини билдиради.
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Агар инсон кўзга ташланувчан ва жим-
жимадор кийинадиган бўлса, бу унинг бир 
тусдаги, бир қолипдаги инсонлар оммаси 
орасида ажралиб туришга интилишидан, 
ўзининг уринишларини муносиб баҳо-
лашларини хоҳлашидан далолат беради. 
Эҳтимол, у лидерлик (раҳбарлик, пешқа-
дамлик) ўрнини эгалламоқчидир. Бундай 
кийим ҳам атрофдагилардан ҳимоя сифа-
тида хизмат қилиши мумкин, чунки бун-
дай кийим ортида инсон ўзининг чинакам 
«Мен»ини яширади. Айниқса, инсоннинг 
шахсий белгилари, феъл-атвори у кутган-
дек бўлиб чиқмаганда у ниқоб тақади, ўзи-
нинг табиатидаги журъатсизлиги, содда-
лиги ва камсуқумлигини ёрқин кийимлар 
билан бекитади. Баъзан бундай усул қўл 
келади ва журъатсиз, ўзига ишонмайдиган 
инсон етилган, у жуда кучли шахсга айла-
нади.

Спортчиларга хос услуб – инсоннинг 
максимал осон ва оддий тарзда ўзига 
ишонган ва омадли кўриниш истаги. Бир 
тарафдан кийим инсонга ўзига ишонч 
бағишлайди, бошқа жиҳатдан кўп уриниш 
талаб қилмайди. Спорт кийими алоҳида 
эътибор талаб қилмайди, унда ҳар қандай 
одам ўзини енгил ва қулай ҳис қилади. 
Агар кийимларингиз орасида спортга хос 
кийим кўп бўлса, сиз ҳақингизда унча ижо-
бий бўлмаган тасаввур уйғониши мумкин. 
Сиз ҳақингизда дангаса, ҳамма нарсани 
имкон қадар соддалаштиришни хоҳлай-
диган инсон деб ўйлай бошлайдилар.
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Классик услубдаги кийим – ҳаётда уч-
райдиган ҳар қандай вазият учун қулай ва 
мос келаверадиган кийим тури. У ҳар қан-
дай ҳолатга мувофиқ келади ва ҳеч қачон 
бировнинг ғашига тегмайди. Сиз аввалдан 
бошқалардан устун кўринишни истамай-
сиз, ташқи кўринишингиз билан қийин 
ишни қилишга қодир эмаслигингизга 
урғу бериб, қурбингиз етмайдиган нарсага 
бошқалар эътиборини тортмайсиз. Сиз-
га жиддий инсон сифатида муносабатда 
бўлишади, қандай кийинганингизга эмас, 
балки шахсий хусусиятларингизга қараб 
муомала қилишади. Сиз атрофдагиларни 
энг сўнгги урфда кийинтирилган дўкон 
қўғирчоғи эмас, балки чинакам шахс си-
фатида қизиқтирасиз.

Агар сизнинг кийимингиз пала-
партиш ликдан холи бўлмаса, бу урфдан 
қолмаслигингиз, сизнинг дунёқарашин-
гиз ифодаси, лекин биринчи, навбатда, бу 
атрофдагиларга нисбатан ҳурматсизлик 
белгиси ҳисобланади. Агар сиз ўз ташқи 
кўринишингизга етарлича эътибор қарат-
масангиз, айнан шу билан сиз ўзингизгача 
ўйлаб топилган ва ўрнатилган барча қоида 
ва анъаналарни бузишга интиласиз. Агар 
сипо кийинмасдан барчани ўзингизнинг 
ғайриоддийлигингиз билан ўзингизга 
жалб қилишни, бу билан атрофдагиларни 
лол қолдиришни кўзласангиз, бу баъзида 
бошқаларга нисбатан ўринсиз ва беадаб 
муносабат белгиси ҳисобланади. Унут-
манг: кийинишдаги ғайриоддийлик фақат 
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сиз жамият орасида у ҳақида аниқ фикр 
шаклланган машҳур инсон бўлган тақди-
рингиздагина кечиримли бўлади. Шоу- 
бизнес вакилларига ҳамма нарса мумкин. 
Мавжуд қоида ва анъаналарни бузиш 
уларнинг мажбуриятига киради, акс ҳолда 
уларга қизиқиш йўқолади. Шундай инсон-
лар тоифасига кирган тақдирингизда эса, 
кўпчилик танимайдиган инсонлар қатна-
шадиган, иш юзасидан учрашув ёки кечага 
ўрнатилган қоидаларга қарши кийиниш 
тақиқланади. Ўзингиз билан мулоқот қи-
лиши мумкин бўлган барча инсонларни 
чўчитиб, кечани ёлғизликда ўтказишга та-
ваккал қилмаганингиз маъқул.

Ўта синчковлик, ўта расмиятчилик би-
лан кийиниш ҳам ярамайди. Агар сиз 
ҳаддан зиёд сипо кийинсангиз, устин-
гизда бўйнингизгача тугмалари қадал-
ган, «ёғ тушса ялагудек» расо костюмда 
бўлсангиз ҳам, атрофдагиларни чўчитиб 
қўйишингиз мумкин. Бу ҳам инсоннинг 
ўзига хосликдан маҳрумлигини билди-
ради. Классик услубни танлар экансиз, 
ўз ички дунёингизни классик костюмин-
гизда ифодалашдан қочманг: ўзига хос-
лигингизни билдириб туриш учун соат, 
кўзойнак ёки бошқа замонавий аксессу-
ар, ўзига хос пойабзалдан фойдалани-
шингиз мумкин. Шунда сиз ҳақингизда 
таассурот уйғонади.
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46-қоида 
Сирға, тўғнағич, узук –  

энг яхши маълумот берувчи  
аломатлар

Тақинчоқ танлар экан, инсон ўзининг 
индивидуаллиги, шахсиятини ифода-
лайди. Кийим танлаш, кийим бичими ва 
ранги нафақат инсон ёқтирган нарсалари, 
балки урфга эргашиш даражасидан дарак 
берадиган бўлса, тақинчоқлар бироз бош-
қача: улар индивидуал хусусиятлардан 
сўзлайди. Инсон доимо ўз феъл-атвори, 
индивидуаллиги, шахсиятига хос тақин-
чоқ танлайди.

Маълумки, ҳар ким ўзига мос келади-
ган тошли тақинчоқ тақишга ҳаракат қи-
лади. Ҳар бир тош ўз хусусиятларига кўра 
фарқланиб туради ва инсоннинг бир қатор 
хусусиятлари тўпламига мувофиқ бўлади. 
Қуйида «тош – феъл-атвор» мувофиқлиги 
ҳақида бироз ҳикоя қиламиз.

Кўп ҳолларда биз инсонлар 
тақиб юрган тақинчоқларга 

эътибор бермаймиз ва бу билан 
катта хатога йўл қўямиз. 

Кийимга мос тақинчоқни тўғри 
танлай билиш фақатгина дид 

туйғусидан дарак бермайди. 
Тақинчоқлар ўзининг соҳиби ҳақида 

ҳикоя қилади. Муҳими – инсон 
ташқи кўринишига ёзиб қўйилган 

бу «ҳикоя»ни ўқий билиш.
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Агар суҳбатдошингизнинг марварид қа-
далган тақинчоқларга қизиқишини сезсан-
гиз, билингки, бу унинг озодалик, назокат 
ва беғуборликка интилишидан дарак бера-
ди. Бу, шунингдек, билим, яъни маърифат 
тоши ҳам ҳисобланиб, суҳбатдошингиз 
«яширин» ақлий салоҳиятга эга бўлиши 
ҳам мумкин. Агар суҳбатдошингиз кўк-
сидаги зумрадли кулонга кўзингиз тушса, 
унга эътиборингизни жалб қилинг. Бу – 
садоқат тоши. Ривоятларга кўра, эр-хотин-
дан бири бевафолик қилганда, у парчала-
ниб кетади. Бу инсон ҳар қандай ҳолатда 
ҳам ўзининг анъаналари ва қоидаларига 
содиқ қолади. Нақлга кўра, бу тош фақат 
соф виждонли инсонларга ёрдам беради, 
ёлғончи ва иккиюзламачи одамларга эса 
ўз режаларини амалга оширишда тўсқин-
лик қилади. Агар суҳбатдошингиз кўксида 
лаъл (рубин) кўзли тўғнағичга кўзингиз 
тушса, бу тақинчоқ доим ҳам яхши фа-
зилатлар белгиси эмаслигини унутманг. 
Лаъл ҳар қандай инсонга куч бағишлайди. 
Унга мурожаат қилган ҳар қандай инсон, 
одатда, ундан кўмак олади. Лекин эҳтиёт-
корликни унутманг. Агар инсон кўнглида 
нохуш мақсадлар бўлса, у муваффақи-
ятга эришиши мумкин. Аквамарин – се-
вишганлар тоши. Агар суҳбатдошингизда 
ушбу тош қадалган тақинчоқ бўлса, унинг 
кўнгли забт этилгани эҳтимолдан холи 
эмас. Олмос тумор сифатида ҳам тақили-
ши мумкин. Агар суҳбатдошингизда ушбу 
тош бўлса, демак, у атрофдагиларнинг ҳу-
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жумидан ҳимояланишга мойил, уни хафа 
қилишларидан хавотирда юрадиган инсон 
бўлади. Агар инсон ёқут тошини афзал 
биладиганлар тоифасидан бўлса, бу унинг 
ўз соғлиғи ҳақида қайғурадиган инсонли-
гининг аломати бўлиши мумкин. Бу сало-
матлик ва хотиржамлик тоши ҳисобланади. 
Феруза – жуда фаол тош. Нақлга кўра, уни 
ўзига қаттиқ ишонган ва ғалаба йўлидан 
тоймайдиган инсонлар тақиб юришади.

Тақинчоқларнинг мўллиги 
суҳбатдошингизнинг 

атрофдагилардан ажралиб 
туришни хоҳлашини 

билдиради. Бу инсоннинг яққол 
индивидуаллиги, бетакрор 

инсонлиги ёки тамоман аксинча, 
ўзига хос хусусиятлардан 

холилиги белгиси. Инсон 
тақинчоқларга бурканиб, 
ўзининг камчиликларини 

яширишга ҳаракат қилади. 
Агар инсонда умуман 

тақинчоқ бўлмаса, бу ҳам 
унинг индивидуал хусусиятлар 

борасида камбағаллиги, ўзига 
муносиб буюмни танлай 

олмаслиги ёки умуман 
ўзига эътибор бермайдиган 

инсонлигини билдириши мумкин.
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47-қоида 
Атир ҳиди инсоннинг мижози 
(темпераменти) ҳақида сўзлайди

Атир бошқаларга ёқиш, ўз ҳидини 
хушбўй қилиш учун танланади, деган фикр 
бор, лекин ҳаммага ёқишнинг иложи йўқ. 
Шунинг учун атир танлашда ҳар ким ўз 
дидига суянади. Инсон ўзига ёқмаган ҳид 
билан юра олмайди, ҳатто бошқа кўпчи-
ликка ёққан ҳид бўлган тақдирда ҳам. Шу 
сабаб, ҳид танлаш – сизнинг бутунлай шах-
сий танловингиз.

Агар инсон ширин, гулларга ёки мева-
ларга хос муаттар ҳидларни хуш кўрса, 
ундан бирон-бир тропик мева ёки ғайри-
одатий, экзотик гулларнинг ҳиди келади. 
Бу шундан далолатки, бундай инсон экс-
траверт1 табиатли, атрофдагиларга очиқ 

1 Ўз кечинма ва қизиқишларида ташқи олам 
объектларига эътибор берадиган, одамлар билан 
муносабатга осон киришадиган; киришимли

Агарда сезган бўлсангиз, ҳар 
бир инсон ўзининг дидига хос 
атир танлайди. Атир танлаш 
– инсон ҳақида кўп маълумот 
берувчи фақат индивидуал 
танлов. Сезгирлик қобилиятингиз 
яхши бўлса, бир ҳидни бошқасидан 
ажрата билсангиз, бизнинг 
маслаҳатларимиздан фойдалана 
оласиз ва инсон табиатини унинг 
атири ҳидига қараб аниқлайсиз.
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кўнгил ва ўз ҳис-туйғуларини яширмайди. 
Одатда, бундай атирларни танловчи ки-
шилар сангвиник темпераментга хос бў-
либ, ўзларига эътиборни тортишдан доим 
кўнгиллари кўтарилади ва ҳиссий жиҳат-
дан оғир-вазмин, босиқ феълли.

Агар инсон мусаффо, лекин ўткир бўл-
маган, сокин ҳидларни ёқтирса (алой, 
денгиз шабадаси, барра мевалар – лимон, 
олма), бундан чиқди, у интроверт1 таби-
атли, атрофдагиларга кўнгил очавермай-
диган, биринчи учраган одамга ишониб 
муомала қилавермайдиган шахс. У бегона 
инсон билан жуда эҳтиёткорона, сергаклик 
билан, ҳадиксираб муомала қилади. Ҳеч 
қачон бирданига дилидагини очиқ гапир-
майди. У етарлича босиқ, вазмин, ҳиссиёт-
га берилавермайдиган шахс. Бундай ҳид 
танлаш одати инсоннинг меланхолик ёки 
флегматик эканлигидан дарак беради.

Агар инсон ўткир, кучли ҳидларни яхши 
кўрса, бу унинг ҳиссиётларга тез берилувчан 
эканлиги аломатидир. Ўткир ва кучли ҳид-
ни танловчи одамлар бошқалар томонидан 
сезилиб туришни хоҳлайдилар. Улар ҳамма 
нарсада ўзларини кўрсатишга уринадилар, 
жумладан, жуда кучли, баъзан ёқимсиз ҳид-
ларни танлаб оладилар. Бундай ҳид танлов-
чи шахслар холерик темперамент эгаси бў-
либ, ҳиссиётга ўта берилувчан, лекин айни 
пайтда бошқалар билан муомала-муноса-
батда фаол инсонлардир.

1 Кўпроқ ўз ички дунёсида яшайдиган, фаол 
муомалага мойил бўлмаган ва атрофдаги шахслар 
билан муносабатга осон киришолмайдиган
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48-қоида 
Кўзойнакли одам – мулоҳазага сабаб

Агар инсон шамол ёки қуёш бўлмаган 
тақдирда ҳам қорайтирилган ойначали 
кўзойнак тақиб юрса, бу унинг табиатида-
ги дамдузлик, яъни кўнглини бировга ёр-
маслик хусусияти, унинг атрофдагиларга 
нисбатан ҳадиксираб муносабатда бўли-
шидан далолат бўлиши мумкин. Суҳбат 
жараёнида у кўзларини яширишга ҳара-
кат қилмоқда, чунки сиз билан муомалага 
киришишда ноқулайлик ҳис қилмоқда.

Баъзан инсон бошқаларга ақлли ёки ба-
савлат кўриниш учун, контакт линза тақиш 
имкони бўлсада, кўзойнак тақиб юради. 
Агар инсон ўзининг ташқи кўриниши 
унинг мақсадларига эришишга тўсқинлик 
қилиши мумкин деган хаёлда бўлса ёки 
ўзининг ақлий ёки пешқадамлик фазилат-

Агар инсон кўзойнак тақса, 
бу унинг табиа ти ҳақида кўп 
нарса ҳикоя қилиши мумкин. 
Кўзойнак танлаш, у билан 
манипуляция1лар қилиш – бу, 
аксар ҳолларда, тасодифий 
ҳаракатлар эмас, балки новербал 
сигналлар бўлиб, уларни таъбир 
қилишни ўргансангиз, инсон 
ҳақида кўп маълумотлар  
беради.

1 Бирон предметни қўлда ўйнаш, қўл ишида 
мураккаб ва нозик ҳаракатлар
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ларига ишончи комил бўлмаса, у атрофда-
гиларнинг ҳурматини қозониш учун бош-
қа воситалардан фойдаланади, кўзойнак 
тақиш ҳам баъзан шулар жумласига кира-
ди ва басавлат ҳамда омадли инсон қиёфа-
сини шакллантиришга хизмат қилади.

Кўзойнак, шунингдек, инсоннинг 
атроф дагиларга, суҳбат жараёнидаги мав-
зуга нисбатан ўз муносабатини намойиш 
қилиш воситаси ҳамдир. Қолаверса, кў-
зойнак ёрдамида инсоннинг ўй-мақсадла-
рини ҳам аниқлаш мумкин. Агар инсон 
ҳадеб кўз ойнагини ечиб, унинг ойнасини 
артаверса, бу унинг вақтни чўзаётганидан 
далолат. У сизнинг таклифингизни му-
лоҳаза қилиб кўриб, сизнинг фикрингиз-
ни ўзгартириш учун далиллар топишга 
ҳаракат қилаётган бўлиши ҳам мумкин. 
Агар у кўзойнагини ечиб, намойишкорона 
уни ғилофига ёки сумкасига солиб қўйса, 
бу унинг тезроқ кетишга шайланиб турга-
нидан дарак беради, чунки у ўзига етарли 
маълумотга эга бўлди, керакли омиллар-
ни аниқлаштирди ва суҳбатни чўзиб ўти-
ришдан маъни йўқ.

Агар инсон кўзойнагини ечиб, унинг 
учини тишлаб ўтирса, бу унинг ўй-хаёлга 
чўмгани, сизнинг таклифингиз ёки фик-
рингизни чуқур мулоҳаза қилаётгани ало-
мати бўлиб, айни пайтда унинг қулоғига 
сизнинг гапингиз кирмаётган бўлиши мум-
кин. Агар у кўзойнагини бир қўлидан бош-
қасига тахлаб ўйнаётган бўлса, бу шундан 
далолатки, у айни пайтда ўзини ноқулай 
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ҳис қилмоқда, суҳбат учун мавзу қидир-
моқда. Бошқалар устидан ҳукм ўтказишга, 
раҳбарлик қилишга одатланган инсон кўз-
ойнакдан кўрсаткич сифатида фойдалана-
ди ва у билан бошқа предметларни кўрса-
тади ёки шунчаки қўлида силкиб гапиради. 
Агар инсон кўзойнак билан ҳар хил доира 
ёки бошқа шаклларни ҳавода чизса, бу суҳ-
бат унинг ҳиқилдоғига келар даражада жо-
нига теккани, суҳбатни тамомлаш зарурли-
гини кўрсатувчи сигналдир.

Агар сиз билан учрашув чоғида инсон 
кўзойнак тақиб олса, бу одобсизлик алома-
ти бўлиб, бу қилиқни ҳатто назар-писанд 
қилмаслик, беҳурматлик белгиси сифати-
да ножўя имо-ишоралар сафига киритиш 
мумкин. Баъзи ҳолларда, шу йўл билан 
инсон сизни яхшилаб, батафсил ўрганиш-
га ҳаракат қилаётганини тушунтирмоқчи 
бўлади. Бундай хатти-ҳаракат фақатгина 
кўзойнак соҳиби кекса ёшли бўлган тақ-
дирда узрли ҳисобланади. Бу, шунингдек, 
ишончсизлик аломати ҳамдир: «Мен сиз-
га ишонмайман, шунинг учун сизни син-
чиклаб кузатаман, мақсадим – сизнинг 
ёлғонингизни фош қилиш». 
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49-қоида 
Камалакнинг 7 ранги –  

инсонларнинг 7 тури

Шунинг учун атрофимизни қандай 
ранг лар билан ўрашимиз бизнинг ўзи-
мизни қандай ҳис қилишимиз учун жуда 
муҳим. Олимлар ва психологлар томони-
дан ранглар қай йўсинда инсонга таъсир 
ўтказиши ва маълум бир ранг маълум бир 
инсонлар тоифасига қандай мос келиши 
борасида бир қанча назариялар ишлаб 
чиқилган. Ҳар ҳолда, ҳар биримизнинг 
ўзига хослигимиз сабабли, ўз ички туйғу-
ларимизга ишониш холисроқ бўлишига 
ишонамиз. Шундай бўлса ҳам, илмий таҳ-
лиллар натижалари бизнинг туйғулари-
миз билан қай даражада мувофиқ кели-
шини текшириб кўрамиз.

Баъзи психологларнинг 
фикрига кўра, ранг танлаш 

инсон феъл-атворининг 
асосий хусусиятлари билан 
тўғридан-тўғри боғланган. 

Чиндан ҳам, ранглар бизнинг 
ички дунёимизни ифодалайди 

ва бизнинг кайфиятимизга 
таъсир ўтказади – куч-қувват 

бағишлайди ва ҳаётимизга 
мазмун, мамнуният беради 

ёки аксинча, кайфиятимизни 
бузади, жаҳлимизни чиқаради 

ва тушкунликка салади.
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Агар суҳбатдошингизнинг тўқ қизил 
рангга бўлган мойиллигини сезган бўлсан-
гиз, билингки, қаршингизда ўзига ишон-
чи юқори инсон турибди, унинг ички ва 
ташқи дунёсида яширин эҳтирослар ва 
шаҳвоний хусусиятлар мужассам. Агар 
суҳбатдошингиз қизил рангни ёқтирса, де-
мак, у жиззаки ва нафсонияти кучли инсон 
бўлиб, буни атрофдагиларга очиқдан- очиқ 
намойиш қилишдан тоймайди. У ўзининг 
лидерликка (пешқадамликка) бўлган ин-
тилишини очиқдан-очиқ билдириб ту-
ради. Шубҳасизки, агар у пешқадамлик 
фазилатларига эга бўлмаса, ҳеч қандай 
кийим унга ёрдам бера олмайди. Агар суҳ-
батдошингиз тўқ сариқ (апельсинга хос) 
рангли кийимларни афзал билса, демак, у 
ҳаракатдан толмайдиган инсонлиги эҳти-
молга яқин: у ғалаба томон ҳаракатланар 
экан, ҳийла-найранг ва қувликни ишга 
солмай, муваффақиятга эришиш учун чи-
накам жон куйдириб тиришади.

Агар суҳбатдошингиз сариқ рангни хуш 
кўрса, бу унинг ақл-заковатли инсонли-
гидан дарак беради. Шунингдек, бу унинг 
фаол турмуш тарзини кечириши ва ноода-
тий шахс эканлигининг белгисидир. Яшил 
ранг тарафдорлари – ўта эҳтиёткор инсон-
лар бўлиб, улар фикр-мушоҳадали, чуқур 
мулоҳаза қилувчи инсонлар тоифасига 
киради, лекин улар ҳаракатчан бўлмайди. 
Агар суҳбатдошингизнинг ёқтирган ран-
ги ҳаво ранг бўлса, бу унинг ижодкорлик 
хислатлари ва таъсирчан, нозик табиат-
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ли эканлигининг аломатидир. Ҳаво ранг 
тусларни хуш кўрувчи шахс билан чинакам 
ҳаёт ўртасида тафовут мавжуд бўлиб, бун-
дай инсон тасаввурлар оламида яшайди. 
Агар ҳаво рангнинг тўқроқ тусларини (тўқ 
кўк ва бинафша ранг) ёқтирса, бу шундан 
далолатки, суҳбатдошингиз мустақил инсон 
бўлиб, фавқулодда ақлий қобилият эгаси. 
Бинафша рангни ёқтирувчи инсонларда ин-
туиция1 жуда ривожланган бўлади.

Қора, кул ранг (бўз ранг) ва оқ ранглар 7 
хил рангдан иборат камалак спектридан ту-
шиб қолади, лекин барибир бу рангларнинг 
тарафдорлари ҳақида бир оғиз маълумот 
берамиз. Агар инсон қора рангли кийим-
ларни баъзи-баъзида кийиб турса, бу инсон 
ўзини назорат қилишга интилмоқда, унинг 
фикри теран ва у ҳаётда ўз ўрнига эга. Агар 
қора рангли кийимларни бошқа ранглила-
рига нисбатан кўпроқ кийса, яъни асосан 
қора рангда кийиниб юрса, бу унинг атро-
фдагилардан яширинишга ҳаракат қила-
ётгани, унинг одамлардан безгани, улардан 
узоқроқ кетишга интилиши, ўзига бўлган 
ишончининг сўнаётганидан далолат бера-
ди. Кул ранг – ўта масъулиятли ва тўғрисўз 
инсонларнинг ранги. Агар суҳбатдошингиз 
оқ рангни хуш кўрса, демак, бу қаршингиз-
даги инсон адолат, одилликка интилувчан 
шахс. Агар оқ ранг ҳаддан ташқари кўп бўл-
са, бу инсоннинг шахсий номукаммаллиги 
ёки атрофдагиларга нисбатан ўзини ҳаддан 
ташқари катта олиши белгисидир.

1 ички сезги, сезгирлик, ички ҳис
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ХУЛОСА

Инсоният турли миллатларга мансуб 
кишилар бир-бири билан мулоқотга ки-
риша олиши учун махсус сунъий тиллар-
ни яратади. Аслида эса, ҳеч нарса ўйлаб 
топишнинг зарурияти йўқ, фақатгина та-
намизнинг табиатига мурожаат қилиш 
кифоя: имо-ишоралар тили ёрдамида хо-
рижлик сайёҳга бирон меҳмонхонанинг 
қаерда жойлашганини шунчаки ўша та-
рафга қўлимизни чўзган ҳолда йўл кўр-
сатиб, осонгина тушунтириб қўйишимиз 
ёки бармоғимиз билан билагимизни кўр-
сатиб, бошқа тилда сўзлашувчи инсон-
дан соат неча бўлганини сўраб олишимиз 
мумкин. Имо-ишоралар тили – мулоқот-
нинг универсал усули.

Биз кодланган сигналлар, таҳлил қи-
линмаган белгилар ва рамзлар дунёси-
да яшаймиз. Уларни ҳеч бўлмаса бирон 
киши бизни тўғри тушунар деган умидда 
бир-биримизга йўллаймиз. Лекин аксар 
ҳолларда бундай бўлмайди, одамлар ҳад-
дан зиёд ўзи билан ўзи овора бўлгани-
дан, ўзларининг ўй-хаёлларига ўралашиб 
қолганидан, бошқаларга эътибор қарат-
майдилар ва бир-бирини тушуна олмай-
дилар. Бир-бирини тушуна олмаслик ва 
алоқа-муносабатга кириша олмасликнинг 
яна бир сабаби бор: одамлар ҳали новер-
бал сигналларни ўқишни ўрганганлари 
йўқ. Новербал белгиларни ўқий билиш 
– бу бутун бошли бир фан, уни умр даво-
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мида ўрганиб бориш лозим. Чунки ҳар бир 
инсоннинг имо-ишоралари, мимикаси, тана 
ҳолати ўзига хос. Ушбу китобда биз олим-
лар жумбоғини еча олган сигналлар, биз ўз 
ҳис-туйғуларимизни, ўй-фикрларимизни 
ифодалаш учун ишлатадиган универсал 
белгилар ҳақида ҳикоя қилишга ҳаракат 
қилдик. «Кадр ортида» яна қанчаси қолиб 
кетди? Буни санаб чиқишнинг иложи йўқ. 
Ҳар қанча хоҳлаган тақдиримизда ҳам, сиз 
ва биз ўртамиздаги новербал мулоқотнинг 
барча икир-чикирлари ва тафсилотларини 
қамраб ололмаган бўлар эдик ва бу сифат-
сиз тадқиқот натижаларига олиб келиши 
мумкин эди. Ахир фазони қучиб бўлмай-
ди. Новербал сигналлар шу қадар кўпки, 
уларни бир китобга жамлаб бўлмайди. Бу-
нинг учун новербал сигналлар луғатлари, 
энциклопедиясини тузиш лозим бўлади-
ки, бундай энциклопедия қамрови изоҳли 
луғатларнинг энг тўкис, мукаммалларидан 
ҳам қолишмайдиган бўлиши, ҳатто улардан 
ўтиб кетиши мумкин. 

Шунга қарамай, ушбу мўъжаз рисолани 
ўқиб, сиз атрофдагилар билан алоқа-муно-
сабатга киришишда ёрдам берадиган, қар-
шингизда қандай инсон турганини тушу-
нишда асқотадиган қимматли билимлар 
соҳибига айландингиз. Сиз инсонни худди 
очиқ китобни ўқигандай ўқийсиз, нафақат 
унинг сўзларини, балки унинг яширин, 
махфий, пинҳоний ўй-хаёлларини тушу-
нишни ўрганасиз.
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