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Annotatsiya: Mazkur magolada inson hayoti fagat aqliy yoki
jismoniy jarayonlardan iborat emasligi, tafakkur, his-tuyg ‘u, jon va tana bir-biri bilan uzviy bog ‘langan
tizim hosil gilishi to ‘g ‘risida fikr yuritiladi. Ushbu maqolada ong, tafakkur va tana o ‘rtasidagi o zaro ta sir
sinergetik va psixofiziologik nugtai-nazardan yoritiladi. Nazariy va falsafiy manbalar asosida bu uchlik
ganday ishlashi, gaysi mexanizmlar orgali bir-biriga ta ‘sir ko ‘rsatishi va hayot sifatiga ganday ta 'sir gilishi
tahlil gilinadi. Shuningdek, amaliy tavsiyalar (nafas mashglari, jamlash usullari) ham tagdim etilib, kichik
tajriba yoki kuzatuvlar uchun metodologik takliflar beriladi.
Kalit so‘zlar: tabiiy intellekt, ong, tafakkur, tana, uyg ‘yunlik, psixofizologiya, meditatsiya, ruhiy
muvozanat.

Annotation: This article discusses the idea that human life does not consist only of mental or
physical processes, but that thinking, feeling, soul and body form an inextricably linked system. This article
examines the interaction between consciousness, thinking and body from a synergistic and
psychophysiological perspective. Based on theoretical and philosophical sources, it analyzes how this
trinity works, through what mechanisms they influence each other and how they affect the quality of life.
Practical recommendations (breathing exercises, concentration methods) are also presented, and
methodological suggestions for small experiments or observations are given.

Keywords: natural intellect, consciousness, thinking, body, harmony, psychophysiology,
meditation, spiritual balance.

Annomayusn’. B oannoii cmamve obcysxcoaemes uoes 0 mom, Ymo HCU3Hb Yel08eKd COCHOUN He

MONLKO U3 NCUXUYECKUX U (DUBUUECKUX NPOYeCccos, HO YUMo MblulleHue, Yy8cmea, 0yula u meio oopazyiom
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HEpPA3pul8HO CEA3aHHYI0 cucmemy. B cmamve paccmampusaemces e3aumooeticmeue CO3HAHUS, MbIULTEHUS.
U mena ¢ mo4Ku 3peHust CUunepeemuKkuy u ncuxogusuonozuu. Onupasice na meopemuyeckue u Qpuiocogckue
UCTNOYHUKU, AHATUSUPYEMCsl, KaK (YHKYUOHUPYem 3ma mpouya, yepe3 KaKue MexaHuzmvl OHU GIUsiiom
Opye Ha Opyea u KAk GIUsAOM HA Ka4ecmeo dcuszuu. Taxoice 0aromcs npakmuyeckue pekomMeHOayuu
(OvixamenvHble YNPAN*CHEHUS, MEXHUKU KOHYEHMpayuu) u memoouyeckue pekomenoayuu 0Jisi HeboIbuux

9KCNEePUMEHMO8 U HAOI0OeHUIL.

Knwouesvie cnoea: ecmecmeenuvili unmeniexm,
ncuxoghuzuonocus, meoumayus, 0YXo8Hoe pasHosecue.

KIRISH. Har bir inson hayotidagi
bargarorlik va ichki muvozanat ko‘pincha ong va
tana o‘rtasidagi muvozanatga bog‘lig jarayon
sifatida tahlil etiladi. Biz “tafakkur yuritish” deb
ataydigan jarayonlar (ongning) tanaga ta’sir gilishi,
tanadagi holat esa ongga aks etishi — bu ikki
tomonlama sinergetik hamkorlik uzoq
zamonlardan beri falsafa va tibbiyotning hamda
gator ilmiy tadgigot sohalarning markaziy
paradigmasi bo‘lib kelgan. Zamonaviy psixologiya
va nevrologiya esa ushbu  munosabatni
eksperimental usullar orgali o‘rganib, uni amaliy
jihatdan fan, ta’lim, tibbiyot va falsafa sohalarida
go‘llash imkoniyatlari tadqig etilmogda. Ushbu
magola ong, tabiiy intelekt, tafakkur va inson
fiziologiyasining o‘zaro alogadorligining umumiy
ilmiy  manzarasini  beradi, psixofiziologik
tadgiqotlarga va ilmiy xulosalarga gisqacha nazar
tashlaydi va oddiy, amaliy tavsiyalar ham berib
o‘tadi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili.
Dastlabki falsafiy asoslar: gadimiy mutafakkirlar
(masalan, Ibn Sino) ruh va tana munosabatiga oid
fikrlar mohirona bildirgan bo‘lsa, G arb falsafasida
Dekartning izohlaridan so‘ng bu masala yangi
bosgichga ko‘tarildi. Psixologiya va nevrologiyada
William James ong va his-tuyg‘u hamda gqaror
gabul gilishdagi jismoniy izohlarning muhimligini
ta’kidlagan. Fenomenologiya va “embodied
cognition” yo‘nalishi (Varela, Thompson va
boshgalar) tabiiy intellekt va tafakkurning tanadan,
harakat va sezgilar orgali shakillanishini o‘rganadi.

Amaliy tadgiqotlar: meditatsiya va nafas
mashglarining stressni  kamaytirish, diggatni
oshirish ~ va  tanadagi  yurak  impulsini

bargarorlashtirishni ijobiy ta’siri hagida ko‘plab
tagdigotlar mavjud.

Meditatsiya (lotincha meditatio — fikrlash)
— agliy faoliyatni muayyan bir narsada to‘lig
jamlash holati bo‘lib, bu jarayon “murogaba” deb
ham ataladi. Agl insonning barcha his-tuyg‘ulari
faoliyatini  boshgarib  turuvchi  substansiya

CO3HAHUe, MblulleHue, meio, 2apMOHUA,

hisoblanadi va diggatni jamlash uchun yengil nafas
mashgqlari (taklif sifatida) quyidagilarda namoyon
bo‘ladi:

1. Magsad: ong, tafakkur va tananing
garmonik birligiga erishish, ichki xotirjamlikni his
etish hamda fikrni bir muddat yig‘ib turish;

2. Tayyorgarlik: sokin joyga o‘tirib
yoki yotib yelkalarni bo‘shatish kerak. Ko‘zni
yumib, tanadagi taranglikni sezib, asta-sekin
bo‘shatish zarur.

3. Nafas olish: burun orqgali chuqur
nafas olib 4 soniya davomida yengil nafas olinadi.
Keyin 2 soniya ushlab turib, og‘iz orqali 4 soniya
sekin chiqariladi.

4. Diqgatni jamlash: bu mashqda
butun e’tiborni nafas harakatiga qaratish zarur.
Nafas qanday kirib chiqayotganini sezib turish
kerak, bunga e’tibor bergan sari ong tinchlanadi,
tafakkur barqarorlashadi, tana esa bo‘shashadi. Har
bir nafas — ong, tana va tafakkurning bir butun
ishlashini anglatadi.

TAHLIL VA NATIJALAR. Bu vagtda
tana sokin, yengillik, digqatning tinchligi va ichki
muvozanat hissi paydo bo‘ladi. Ong (tabiiy
intellekt) va tana uyg‘yunlashib, tafakkur yanada
faol holatga kiradi. Ong, tafakkur va tana bir-birini
to‘ldiruvchi 3 asosiy tizim. Tana ong uchun vosita,
ong esa butun tananing boshqaruv markazi bo‘lib
xizmat qiladi. Bu ikki tizim bir-birini to‘ldirib
turadi. Agar ular o‘rtasidagi muvozanat buzilsa,
insonda ruhiy va jismoniy degaradatsiya hissi
kuzatilishi mumkin. Shuning uchun, tafakkur bilan
tana o‘rtasidagi muvozanatni saqlash zarur. Bu
zaruriyat bizning hayotimizdagi eng muhim
jihatlardan  biri.  Psixologik  tadgiqotlarda
isbotlanganidek, insonning har bir fikri tanada
ma’lum aks-sado uyg‘otadi. Masalan: xavotir yoki
kuchli hayajon bu tabiiy intellektda yuzaga
keladigan holat, lekin mana shu vaqti yurak urishi
tezlashadi, nafas gisqaradi, mushaklar
taranglashadi. Aksincha, tinch tafakkur, ijobiy fikr
va diqqatni to‘g‘ri yo‘naltirish orqali tanadagi
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zo‘riqish kamayadi, qon aylanish yaxshilanadi,
inson o‘zini yengil va xotirjam his qiladi. Bu holat
psixosomatik bog‘liglik deb ataldi, ya’ni, ruhiy
holat tanaga, tana esa ongga ta’sir qiladi. Ushbu
holatni tibbiyot ham, falsafa ham oz yo‘nalishida
tasdiglab kelgan. Ibn Sino ham “Inson tanasi va
ruhi bir-biriga bog‘liq, ruhning bezovtaligi badan
kasalligiga sabab bo‘ladi”, dagan edi. Demak,
insonning ongini pok, tafakkurini toza saglash
tananing sog‘lom bo‘lishi uchun zarur omillardan
biridir. Shuningdek, tafakkur jarayoni faqat
fikrlash emas, balki ongning ichki energiyasidir.
Har bir fikr inson organizmida kimyoviy va neyron
reaksiyalarni  keltirib chigaradi. = Neyron
tarmoglarning funksional vazifasi ham xuddi shu
tarzda ishlashi sun’iy intellektda kuzatiladi.
Shuning uchun ham ijobiy fikirlar insonni ruhiy
yuksaltiradi, salbiy fikrlar esa charchatadi. Shu
sababdan, tafakkurni to‘g‘ri boshqarish — ruhiy
muvozanatning kalitidir .

Meditatsiya, tafakkur mashqlari, diqqatni
jamlash, chuqur nafas olish amaliyotlari —
bularning barchasi ong, tafakkur va tana
uyg‘unligini tiklash vositalaridir. Bu esa sinergetik
o‘zaro  hamkorlikda  bo‘lgan  uchlikning
detetministik  bog‘ligligidir. Ushbu mashqlar
zamonaviy psixologiyada “mind-body practices”
deb ataladi va sterssni kamaytirish, aqliy tiniqlikni
kuchaytirish, ruhiy bargarorlikni mustahkamlash
samarali usul sifatida e’tirof etilgan. Bunday
uyg‘unlikka erishish inson o‘z his-tuyg‘ularini
nazorat gila oladi, tashqgi bosimlarga bardoshli
bo‘ladi va hayotga ijobiy nigoh bilan qaraydi.
Bunday ijobiy nigoh bilan garash biz uchun ruhiy
salomatlik va hayot sifatining ham oshishiga sabab
bo‘ladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR. Tabiiy
intellekt, tafakkur va tana — bir-birini to‘ldiruvchi
va bir-biriga ta’sir qiluvchi tizimlardir. Agar, biz
bu uchlik tizimlarni muvozanatini ogilona
boshgarsak, hayotiy garashlarimiz, tashqi bosimga
chidamli bo‘lishimiz va ruhiy barqarorligimiz
anchagina yaxshilanadi. Nazariy va amaliy

~T>

izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, oddiy

psixofiziologik, sinergetik va falsafiy usullar

(nafas mashqglari, meditatsiya, yoga, jismoniy

faoliyat) orqali bu uyg‘unlikni mustahkamlash

mumkin.
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