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Թարգմանությունը կատարվել է Հռիփսիմե Արզումանյանի,  Մերրի Հովհաննիսյանի, 

Մերի Շահբազյանի, Մելինե Խաչատրյանի, Լուսինե Հայրապետյանի, Անի Խուդոյանի 

կողմից:   

 

  

 

 

 



1.  Քնեք ավելի քիչ: Դա  կարող է ձեր կյանքը դարձնել ավելի լիարժեք և 

արդյունավետ: Մարդկանց մեծամասնության համար 6 ժամ քնելը բավական է լավ 

առողջական վիճակ ունենալու համար: Փորձեք 21 օր անընդմեջ շուտ արթնանալ և 

դա կդառնա սովորություն: Հիշե՛ք. կարևոր է քնի որակը, ոչ թե դրա չափը: Եվ 

պատկերացրեք, որ  քիչ կնելու դեպքում դուք կունենաք 30 լրացուցիչ ժամ, ինչն 

իսկապես կարևոր է:  

2. Առավոտյան մեկ ժամ նվիրեք ձեզ կարգի բերելուն: Մտածեք, պլանավորեք ձեր օրը, 

կարդացեք ոգեշնչող տեքստեր, որոնք ձեր օրը կարող են տոն դարձնել, լսեք 

մոտիվացիոն ձայնագրեր կամ կարդացեք հայտնի գրքեր: Օգտագործեք այդ ազատ 

ժամանակը, որպեսզի լցնեք ձեր ոգին ուժով և էներգիայով՝ սպասվող օրը 

զբաղեցնելու համար: Շաբաթը մեկ անգամ դիտեք արևածագը կամ գնացեք բնության 

գրկում ժամանակ անցկացնելու: Օրը լավ սկսելը արդյունավետ միջոց է 

ինքնակառավարման համար:  

3. Թույլ մի տվեք, որ փոքր բաները շեղեն ձեզ կարևոր բաներից: Հարցրեք ձեզ. << Ես 

օգտագործու՞մ եմ իմ ժամանակը լավագույն ճանապարհով>>: Ժամանակի 

կառավարումը կյանքի կառավարումն է, ուստի ձեր ժամանակի հետ վարվեք մեծ 

հոգատարությամբ:  

4. Օգտագործեք ռետինե ժապավենի մեթոդը, որպեսզի սովորեցնեք ձեր մտքերին 

կենտրոնանալ ձեր կյանքի առավել կարևոր և դրական տարրերի վրա: Հագցրեք 

ռետինե ժապավենը ձեր դաստակին: Ամեն անգամ, երբ ձեր գլխում կառաջանան 

բացասական մտքեր, քաշեք ռետինե ժապավենը և բաց թողեք, դուք թեթև ցավ կզգաք: 

Ձեր ուղեղը կսկսի ասոցացնել այդ  ցավը բացասական մտքերի հետ, և շուտով ձեզ 

մոտ կսկսվի զարգանալ ուժեղ և դրական մտածողություն:  

5. Հեռախոսազանգերին միշտ պատասխանեք  մեծ ոգևորությամբ և ցույց տվեք ձեր 

հարգանքը զանգահարողին: Նման վերաբերմունքը շատ կարևոր է: Որպեսզի 

զանգահարողին ցույց տաք ձեր հեղինակությունը, կանգնե՛ք: Կանգնած խոսելը  ձեր 

ձայնին վստահություն  է տալիս: 



6. Օրվա ընթացքում մեզ այցի են գալիս ոգևորիչ և լավ մտքեր: Ձեր դրամապանակում 

դրեք ոչ մեծ թղթեր և գրիչ, որպեսզի գրեք այդ մտքերը: Երբ վերադառնաք տուն, այդ 

թղթերը դրեք տեսանելի տեղում և ժամանակ առ ժամանակ աչքի անցկացրեք: 

Ինչպես նշել է Օլիվեր Վենդել Հոլմսը. << Մարդկային միտքը,   դառնալով  մի նոր մեծ 

գաղափար, երբեք չի վերադառնում իր հին չափին:  

7. Կիրակին տրամադրեք ձեզ և դա դարձրեք սովորություն: Այդ ժամանակը 

օգտագործեք, որպեսզի պլանավորեք նոր շաբաթը, սպասվող հանդիպումները և այն 

ամենը, ինչին պետք է հասնեք հանդիպումների ընթացքում, կարդացեք նոր նյութեր և 

գրքեր, լսեք ցածր ու հանգիստ երաժշտություն և ուղղակի հանգստացեք: Այդ 

սովորությունը ձեզ համար կծառայի որպես խարիսխ, որը կարող է ձեզ համար լինել 

կենտրոնացված, հիմնավորված և արդյունավետ առաջիկա ամբողջ շաբաթվա 

ընթացքում:  

8. Միշտ հիշեք կարևոր սկզբունքը, որ ձեր կյանքի որակը ձեր հաղորդակցության 

որակն է: Դա ձեր հաղորդակցումն է ուրիշների հետ և, որն էլ ավելի կարևոր է, 

ինքներդ ձեզ հետ: Դուք կստանաք այն, ինչի վրա կենտրոնացված եք: Եթե դուք 

փնտրում եք դրական բաներ, դուք այն կստանաք: Սա բնության հիմնական օրենքն է:  

9. Կենտրոնացեք նպատակի վրա, ոչ թե արդյունքի: Այլ կերպ ասած, զբաղվեք գործով, 

որովհետև ձեզ դուր է գալիս այդ գործը, կամ այն կարող է ինչ- որ մեկին օգնել, կամ էլ 

այն արժեքավոր գործ է: Մի՛ արեք այն հանուն գումարի կամ ճանաչման: Դրանք 

կգան իրենք իրենց: Ադպես է ստեղծված աշխարհը: 

10. Ամեն առավոտ հայելու առաջ 5 րոպե ծիծաղեք: Այդպես է անում Սթիվ Մարտինը: 

Ծիծաղը ակտիվացնում է շատ օգտակար տարրեր մեր օրգանիզմում: Ծիծաղը նաև 

բալանսավորում է օրգանիզմը: Ծիծաղաթերապիան պարբերաբար օգտագործվում է 

մի շարք հիվանդություններ բուժելու համար, և այն նաև հրաշալի միջոց է կյանքի 

խնդիրների լուծման համար: Չորս տարեկան երեխան օրվա ընթացքում ծիծաղում է 

500 անգամ, իսկ մեծահասակները դա օրվա ընթացքում կատարում են 15 անգամ, և 

այն էլ դժվարությամբ: Ծիծաղելը դարձրեք սովորություն, և ձեր կյանքը կդառնա 

ավելի աշխույժ:  



11. Մոմ վառեք, երբ դուք կարդում եք երեկոյան: Դա  բավական  հանգստացնում է և 

ստեղծում հանգիստ մթնոլորտ: Վերածեք ձեր տունը օազիսի՝ հեռու արտաքին 

աշխարհից: Լցրեք այն գեղեցիկ երաժշտությամբ, հրաշալի գրքերով և հրաշալի 

ընկերներով:  

12. Ձեր կենտրոնացումը բարելավելու համար քայլելու ընթացքում հաշվեք քայլերը: 

Դա շատ արդյունավետ եղանակ է: Կատարեք 6 քայլ այդ ընթացքում ներշնչեք, 

պահեք շնչառությունը,ապա ևս 6 քայլ, իսկ հետո հաջորդ 6 քայլի ընթացքում 

արտաշնչեք: Եթե 6 քայլը ձեզ համար շատ է, արեք այն ձեզ համար հարմար 

հաշվարկով: Այս վարժությունից հետո դուք կզգաք ներքին հանգստություն, 

թարմություն և կենտրոնացվածություն: Մարդիկ շատ հաճախ թույլ են տալիս, որ 

իրենց ուղեղում առաջանան անհեթեթ մտքեր:  

13. Սովորեք մտածել արդյունավետ: Ուղեղը շատ աղմկոտ մեքենա է, որն ուզում է 

ցատկել մի թեմայից մյուսին, ինչպես չկապված կապիկը: Պետք է սովորեք 

սահմանափակել և կարգավորել ձեր մտքերը, եթե ցանկանում եք հասնել էականին: 

Մեդիտացիան, 20 րոպե առավոտյան և 20 րոպե երեկոյան, կտա ձեզ զարմանալի 

արդյունքներ, եթե դուք այն կատարեք 6 ամիս անընդմեջ: Արևելքի գիտնականները 

խոսում են  մեդիտացիայի բազմաթիվ առավելությունների մասին  ավելի քան 5,000 

տարի: 

14. Սովորեք լինել հանգիստ: Մարդը ամսվա ընթացքում միջինում առնվառն 30 րոպե 

է լինում լիակատար լռության և հանգստության մեջ: Սովորություն դարձրեք նստել 

լուռ և վայելել լռությունը գոնե 10 րոպե օրվա ընթացքում: Ուղղակի մտածեք այն 

մասին, ինչը կարևոր է ձեզ համար այս կյանքում: Մտածեք ձեր առաքելության 

մասին: Լռությունը, իսկապես, ոսկի է: Ինչպես մի անգամ ասել է վարպետ Զենը, դա 

տարածություն է ճաղերի միջև, որոնք պահում են վանդակը: 

15. Բարելավեք ձեր կամքի ուժը: Ահա մի քանի մտքեր, որոնք կօգնեն ձեզ ուժեղացնել 

կամքը և դառնալ անհատապես ուժեղ: Թույլ մի տվեք, որ մտքերը տատանվեն, 

ինչպես գրքի էջը քամուց: Աշխատեք նրա վրա, որ ուղեղը միշտ լինի կենտրոնացված: 

Եթե դուք անում են որևէ բան, մի՛ մտածեք այլ բանի մասին: Աշխատանքի գնալիս 

հաշվեք քայլերը տանից մինչև աշխատավայր: Դա հեշտ չէ, բայց շուտով ձեր ուղեղը 



կհասկանա, որ դուք եք նրան վերահսկում, այլ ոչ թե հակառակը: Ձեր ուղեղը ի վերջո 

կդառնա այնքան հանգիստ, որքան  մոմի լույսը անկյունում, որտեղ չկա քամի: 

 Ձեր ուղեղը նման է մկանի: Նախ պետք է մարզել ուղեղը, իսկ հետո գնալ առաջ, 

որպեսզի այն դառնա ուժեղ: Դա սկզբում կարող է լինել ցավոտ, բայց 

փոփոխությունը շուտով կզգացվի և ամենաշատը կազդի ձեր խառնվածքի վրա: 

Երբ դուք սոված եք, դիմացեք մեկ ժամ մինչև սովածության  հաջորդ 

ահազանգը: Երբ դուք աշխատում եք դժվար առաջադրանքի վրա և ձեր ուղեղը 

դրդում է ձեզ վերցնել թարմ ամսագիր կամ դուրս գալ և խոսել որևէ մեկի հետ, 

որ հանգստանաք, զսպեք այդ ցանկությունը: Շուտով դուք կարող եք ժամերով 

հայտնվել կենտրոնացվածության մեջ: Իսահակ Նյուտոնը` հանրահայտ 

ֆիզիկոսներից մեկը, մի անգամ ասել է. << Եթե ես կարողանամ մարդկանց 

բերել որևէ օգուտ, ապա միայն համբերատար մտածելակերպի շնորիվ: 

Նյուտոնն ուներ զարմանալի կարողություն հանգիստ նստելու և առանց 

հանգստի երկար ժամանակ մտածելու: Եթե նա դա կարողացել է զարգացնել, 

ուրեմն դուք ևս կարող եք:  

 Դուք կարող եք նաև դաստիարակել ձեր կամքի ուժը սահմանափակելու ձեր 

վարքաձևը մյուս մարդկանց նկատմամբ: Խոսեք քիչ (օգտագործեք 60/40 

կանոնը = լսեք 60% և խոսեք 40%-ից ոչ շատ): Դա ձեզ դարձնում է ոչ միայն 

հայտնի, նաև դուք ձեռք եք բերում իմաստություն այնպես,  ինչպես բոլոր 

մյուսները, որոնց մենք հանդիպում ենք ամեն օր, և որոնք կարող են մեզ ինչ- որ 

բան սովորեցնել: Սահմանափակեք սովորությունը դատապարտելու և 

քննադատելու նրանց, ովքեր, ըստ ձեզ, սխալ են արել: Դադարեք դժգոհել և 

համարեք ձեզ կենսուրախ, եռանդուն և ուժեղ անհատականություն: Դուք 

կունենաք լուրջ ազդեցություն մյուսների վրա:  

 Երբ ձեր գլխում առաջանում է բացասական միտք, անհապաղ այն 

փոխակերպեք դրականի: Դրականը միշտ գերազանցում է բացասականին, և 

ձեր ուղեղը պետք է լինի սովոր մտածելու լավի մասին: Բացասական 

մտածողությունը գործընթաց է, որի ընթացքում բացասական սխեմաները 

անընդհատ կրկնվում են: Ազատվեք բոլոր սահմանափակումներից և դարձեք 

ուժեղ, պոզիտիվ մտածող:  



16 Փորձեք պահպանել հումորը օրվա ընթացքում: Դա օգտակար է ոչ միայն 

ֆիզիկական առողջության տեսանկյունից, այլև այն դժվար պայմաններում  

լիցքաթափում է լարվածությունը և ստեղծում հաճելի մթնոլորտ՝ անկախ 

նրանից, թե որտեղ եք գտնվում: Վերջերս հաղորդեցին, որ Հարավային 

Ամերիկայի Տուրիպան ցեղում կա մի ծիսակարգ, ըստ որի այդ ցեղի 

ներկայացուցիչները արթնանում են գիշերվա կեսին  և միմյանց կատակներ 

պատմում:  

17 Սովորեք ղեկավարել ձեր ժամանակը: Շաբաթը կազմված է մտավորապես 168 

ժամից: Սա բավական է, որպեսզի կարողանաք հասնել ձեր նպատակներին: 

Խիստ կանոնակարգեք ձեր ժամանակը: Ամեն առավոտ հատկացրեք մի քանի 

րոպե ձեր օրը պլանավորելու համար: Պլանավորեք այն համաձայն ձեր 

նախասիրությունների և կենտրոնացեք ոչ միայն առաջնահերթ, այլ նաև  ոչ 

կարևոր խնդիրների վրա (օրինակ, բազմաթիվ հեռախոսազանգերը), այլ նաև 

նրանց վրա,  որոնք կարևոր են, չնայած նրան որ հրատապ չեն, քանի որ հենց 

դրանք են որ ձեզ զարգացնում են՝ դարձնելով անհատականություն և 

մասնագետ: Կարևոր և ոչ հրատապ գործերը, դրանք այն գործերն են, որոնք 

տալիս են կարևոր երկարատև արդյունք և ներառում են ռազմավարության  

պլանավորում,  փոխհարաբերությունների զարգացում և մասնագիտական 

կրթություն: Երբեք թույլ մի տվեք որ ամենակարևոր բաները հետին պլան 

մղվեն՝ համեմատած այն բաների  հետ, որոնք ձեզ ամար ավելի քիչ 

կարևորություն ունեն:  

18  Կապ հաստատեք դրական,  մարդկանց հետ, որոնցից դուք կարող եք սովորել 

և ովքեր չեն սպառի ձեր էներգիան իրենց դժգոհություններով և վատ 

տրամադրությամբ: Փոխհարբերություններ զարգացրեք այն մարդկանց հետ, 

ովքեր հավատարիմ են իրենց շարունակական կատարելագործմանը և ձգտում 

են  կյանքում հասնել լավագույնին և դրա միջոցով  դուք ձեր առջև դրված 

նպատակին հասնելու ճանապարհին ձեռք կբերեք շատ ուղեկիցներ:  

19  Ասում են թե Սթիվեն Հոկինգը՝ ժամանակակից հռչակավոր ֆիզիկոսներից 

մեկը, ասել է, թե մենք ապրում ենք միջին ասղի չափ ունեցող ոչ մեծ մոլորակի 

վրա՝ տեղակայված հարյուր միլիոնավոր գալակտիկաներից մեկի 

ծայրամասում: Այս աշխարհում այսչափ կարևո՞ր են ձեր խնդիրները: Դուք այս 

աշխարհում ապրում եք կարճ ժամանակահատված: Ինչ՞ու ձեզ չնվիրաբերեք 

այն բանին, որ այս աշխարհում թողնեք լավ ժառանգություն: Նստեք և կազմեք 

բոլոր այն բաների  ցուցակը, ինչը դուք ունեք: Սկսեք ընտանիքի անդամների 

առողջությունից. մենք շատ հաճախ այն ընդունում ենք որպես պարտադրանք: 

Գրեք, թե որ երկրում եք դուք ապրում, և ինչ եք ուտում: Չդադարեք քանի դեռ 

չեք կազմել 50 կետերից բաղկացած  ցուցակ: Մի քանի շաբաթը մեկ անգամ 

նայեք այդ ցուցակը և կտեսնեք, թե ինչ հարուստ է ձեր կյանքը:  

 



20 Դուք պետք է ունենաք առաքելություն այս կյանքում: Դա սկզբունքների 

ամբողություն է, որը որոշում է, թե որ ուղղությամբ եք դուք շարժվում և ձեր 

կյանքի վերջում որտեղ եք ուզում լինել:  Առաքելությունը մարմնավորում է ձեր 

արժեքները: Դա ձեր անհատական փարոսն է, որը ձեզ թույլ չի տալիս շեղվել 

ձեր երազանքին հասնելու ճանապարհից: Ամիսը մեկ անգամ հատկացրեք մի 

քանի ժամ, որպեսզի գրեք 5-10 սկզբունք, որոնք կղեկավարեն ձեր կյանքը և ձեզ 

կենտրոնացած կպահեն: Որպես օրինակ կարող է հանդես գալ ուրիշներին 

անընդհատ ծառայելը, լավ քաղաքացի լինելը, հարստանալը կամ էլ ուժեղ 

լիդեր դառնալը: Ինչպիսին էլ որ լինի ձեր կյանքի առաքելությունը, 

պարբերաբար հղկեք և զննեք այն: Այնուհետև, եթե ինչ որ անբարենպաստ բան 

տեղի ունենա, կամ էլ ինչ -որ մեկը ձեզ ճիշտ ուղուց շեղի, ապա դուք շատ 

արագ կվերադառնաք ձեր ընտրած ուղի: 

 

21  Ոչ ոք առանց ձեր թույլտվության իրավունք չունի ձեզ վիրավորել կամ 

նեղացնել: Երջանկության և մեծ հաջողության ոսկե բանալիներից մեկը դա 

իրավիճակի ձեր մեկնաբանումն է, որը շրջվում է դեպի ձեր կողմը:  Մեծ 

հաջողությունների հասնող մարդիկ, համարվում են մեկնաբանման 

վարպետներ: Մեծությանը հասնող մարդիկ, իրենց մեջ բացասական 

իրավիճակը որպես դրական մարտահրավեր մեկանաբանելու ունակություն 

են զարգացրել: Սա օգնում է իրենց աճել և հաջողության աստիճանով շարժվել 

դեպի վեր : Չկա բացասական փորձ, կա միայն փորձ, որը  օժանդակում է ձեր 

զարգացմանը և ամրապնդում է ձեր բնավորությունը, որպեսզի դուք 

կարողանաք նվաճել նոր բարձունքներ: Չկա անհաջողություն, կա միայն դաս, 

որը մենք  նրանցից քաղում ենք:  

 

22  Սովորեք արագ կարդալ: Ընթերցանությունը հզոր միջոց է ընդամենը մի քանի 

ժամյա ուսումնասիրության միջոցով բազմաթիվ տարիների փորձ կուտակելու 

համար: Օրինակ, հռչակավոր լիդերների կամ էլ նշանավոր անձանց 

կենսագրությունների մեծամասնությունը արտացոլում է նրանց կյանքի 

փիլիսոփայությունը և ռազմավարությունը: Արագ ընթերցանությունը ձեզ 

հնարավորություն կտա կարճ ժանակում մեծ քանակությամբ նյութ կուտակել:  

23  Հիշեք մարդկանց անունները և   լավ  վերաբերվեք բոլորի հանդեպ: Դա 

էնտուզիազմի հետ միասին համարվում  է սովորություն և համարվում է 

հաջողության հասնելու գլխավոր գաղտնիք: Բոլորը այս աշխարհում կրում են 

հետևյալ երևակայական գաղափարը. «Ես ուզում եմ ինձ գնահատված և 

կարևոր զգալ»:  

24  Եղեք նուրբ ինչպես ծաղիկը, երբ խոսքը գնում է բարության մասին, և կտրուկ 

ինչպես ամպրոպը, երբ խոսքը գնում է սկզբունքների մասին: Միշտ եղեք կիրթ 

և կոռեկտ, բայց թույլ մի տվեք մանիպուլյացիայի ենթարկեն ձեզ: Հոգացեք, որ 

ձեզ հետ միշտ հարգանքով վերաբերվեն:  



25 Ձեր ընտանիքի հետ կապ չունեցող  մարդկանց հետ  երբեք  մի  քննարկեք ձեր 

առողջությանը, ֆինանսական վիճակին և այլ անձնական խնդիրներին 

վերաբերող հարցերը: Այդ հարցում եղեք շատ կարգապահ:  

26  Եղեք իրավացի, համառ, խոնարհ և առատաձեռն:  

27 Երկար արդյունավետ օրվա վերջում տաք լոգանք ընդունք: Պարգևատրեք ձեզ 

անգամ մանրուք թվացող ձեռքբերումների համար: Ժամանակ հատկացրեք 

մտքի մարմնի և հոգու վերականգնման համար: Դա հնարավորություն կտա 

ձեզ կյանքի կոչել  բոլոր կարևոր նպատակները և անցում կատարել 

ակտիվության նոր մակարդակի:  

28 Սովորեք ղեկավարել ձեր շնչառությունը, դա անմիջականորեն կապված է ձեր 

էներգիայի աղբյուրի հետ: Միտքը սերտորեն կապված է շնչառության հետ: 

Օրինակ, երբ միտքը «հուզված է», շնչառությունը դառնում է արագ և 

մակերեսային: Երբ դուք լիցքաթափված և կենտրոնացած եք, դուք շնչում եք 

խորը և հանգիստ: Կիրառելով խորը որովայնային շնչառությունը, դուք 

դրսևորում եք հանգիստ հավասարակշռված վարք և մնում եք հանգիստ 

անգամ ամենածայրահեղ իրավիճակում: Հիշեք արևելյան լեռնագնացների 

օրենքը «Ճիշտ շնչել նշանակում է ճիշտ ապրել»:  

29 Ընդունեք և զարգացրեք ինքնաներշնչանքը: Դա ակտիվ գործունեություն 

ծավալելու անփոխարինելի գործիք է: Շատ կարևոր է կիրառել սեփական անձի 

կատարելագործմանը միտված այն մեթոդիկաները, որոնք կիրառում են 

մարզիկները և հասարակական գործիչները: Եթե դուք ցանկանում եք ունենալ 

ավելի շատ էնտուզիազմ, ապա կրկնեք հետևյալ արտահայտությունը. «Ինձ 

մոտ այսօր ավելի մեծ է ոգևորությունը, և ես ամեն օր բարելավում եմ այդ 

որակը իմ մեջ»: Կրկնեք այն կրկին ու կրկին: Գնեք նոթատետր և գրեք այնտեղ 

այդ կարգախոսը 500 անգամ: Կրկնեք այս ամենը պարբերաբար երեք 

շաբաթվա ընթացքում և դուք կզգաք, թե ինչպես է այդ գիծը զարգանում ձեր 

մեջ: Այս ռազմավարությունը հնդիկ իմաստունները կիրառել են հազարավոր 

տարիներ, որպեսզի նպասեն իրենց հոգեկան և մտավոր կարողությունների 

զարգացմանը: Եթե միանգամից արդյունքի չհասնեք, ապա չհուսահատվեք, 

դրանք անպայման կլինեն: Արտահայտված յուրաքանչյուր բառ ունի իր հզոր 

ազդեցությունը մտքի վրա:  

30 Պահեք օրագիր, դրա միջոցով դուք կհետևեք ձեր առաջընթացին և 

կկարողանաք արտահայտել ձեր մտքերը: Ձեր ոչ միայն հաջողությունների այլ 

նաև խնդիրների գրառումը, ամենաարդյունավետ մեթոդներից մեկն է, որ 

կօգնի ձեզ ազատվել մանրուքների պատճառով անհանգստանալու 

սովորությունից, կօգնի ձեզ մնալ օպտիմալ վիճակում և զարգացնել մտքի 

հստակությունը: Պահեք օրագիր,որպեսզի հետևեք ձեր առաջընթացին և 

շարադրեք ձեր իսկ մտքերը : 

31 Ինչպես  ձեռքբերումների,այնպես էլ խնդիրների վերաբերյալ գրառումներ 

կատարելը,մեկն է այն արդյունավետ մեթոդներից,որոնք օգնում են ազատվել 



մանր առիթներով անհանգստանալու սովորությունից, ինչպես նաև 

սովորեցնում է մշտապես գտնվել ադեկվատ վիճակում և պահպանել մտքերի 

ճշգրտությունը:Սթրեսը տարբեր իրավիճակներին տրվող ձեր հակազդումն է: 

Երբեմն նույն  իրադարձությունը տարբեր մարդկանց կողմից տարբեր կերպ է 

ընկալվում և ունենում է տարբեր արձագանքներ :Օրինակ՝  հանրության առաջ 

ներկայանալը անփորձ բանախոսի մոտ առաջ է բերում վախ, իսկ փորձառու 

բանախոսը  դրանում տեսնում է իր մտքերով հանրության հետ կիսվելու 

հնարավորություն:Հասկանանք, որ  իրադարձության «թվացյալ »  բացասական 

ազդեցությունը կարելի է գիտակցապես վերահսկել, խոսքի ընթացքը 

գիտակցապես,ճշգրտորեն վերահսկելը ձեզ կօգնի հասնել լավագույն 

արդյունքների : 

32.Կարդացեք  Սթիվեն Կովիի «Արդյունավետ մարդկանց 7 սովորույթները » 

գիրքը:Այնտեղ դուք կգտնեք իմաստուն խորհուրդների հսկայական ամրոց ձեր 

բնավորության հետագա զարգացման և մարդկանց հետ դրական 

փոխհարաբերությունների ձևավորման համար: 

33.Մշտապես աշխատեք ձայներիզներով:Այժմ այդ ձևաչափով կարելի է գտնել 

բազմաթիվ ծրագրեր ,ինչպես նաև ինքնակատարելագործմանն ուղղված մի 

շարք գրքեր:Ունկնդրեք այդ նյութերը աշխատանքի գնալիս, հերթի 

ժամանակ,կամ ափսեները լվանալիս: փորձեք ձեր ժամանակը արդյունավետ 

օգտագործել,համատեղել ձեր աշխատանքները գիտելիքների խորացման հետ: 

Օգտագործեք կրթական այդպիսի հնարավորությունները և մշտապես 

ընդլայնեք ձեր մտահորիզոնն ու նրա հսկայական ներուժը: 

34.Փորձեք անընդմեջ՝ երկու շաբաթը մեկ անգամ: 

Այդպիսի օրերին ըմպեք մրգային հյութեր և կերեք միայն  թարմ մրգեր: Դուք 

կզգաք թարմություն և կհավաքեք մեծ քանակությամբ էներգիա (Ես նաև 

խորհուրդ եմ տալիս փոքր-ինչ արևայրուք ընդունել) : Ծոմապահությունը մեծ 

ազդեցություն ունի ձեր կամքի ուժի վրա,քանի որ դուք զսպում եք գլխուղեղ 

գնացող ազդակների քանակը՝ ազդարարելով ավելի շատ ուտել: 

35.Ձեր գրասենյակում ունեցեք երաժշտական որևէ սարք և օրվա ընթացքում 

ունկնդրեք թեթև,հանգստացնող երաժշտություն: 

Գրասենյակում ունեցեք նաև հաճելի,հոտավետ իրեր,պատերին ամրացրեք 

գեղեցիկ նկարներ: Ասոցիացիաների կախարդանքը ձեր աշխատանքը 

կդարձնի ավելի հաճելի:Եթե դուք գնում եք ճամփորդության , թերևս կես ժամ 

անցկացրեք օդանավակայանի գրադարանում:Այնտեղ մշտապես կարելի է 

գտնել նոր գրքեր և ձայներիզներ: 

36.Կարդացեք Ջեյմս Ալլենի «Ինչպե՞ս է մարդը մտածում » գիրքը: 

Եվ ոչ մեկ անգամ,այլ ժամանակ առ ժամանակ:Այն պարունակում է 

հսկայական քանակությամբ անգին իմաստուն մտքեր,կամ խորհուրդներ այն 

մասին,թե ինչպես ապրել լիարժեք և երջանիկ կյանքով: 



37.Միշտ  հիշեք, որ ներողամտությունը առաքինություն է ՝ տրված քչերին:Բայց 

այն շատ կարևոր է մտքի հանգստության համար:Ներեք հատկապես այն 

ժամանակ,երբ ներելն անհնար է թվում:Եթե դուք պարբերաբար օգտագործեք ձեր  

ներման մկանները, թեթև վեճերը և նախատինքները ձեզ չեն նյարդայնացնի,և 

ոչինչ չի կարողանա թափանցել ձեր մտքի խաղաղ մոլորակ 

38.Դատարկեք ձեր բաժակը: Լիքը բաժակում ոչինչ  չի տեղավորվում: 

Այնպես,ինչպես այն մարդը, ով մտածում է,որ ինքը ոչինչ չունի սովորելու,երբեք 

առաջ չի ընթանա: Վերաբերմունքը տեղի ունեցող իրադարձություններին 

,սովորելու կարողությանը ՝ անձի հասունության իրական նշանն է: Նույնիսկ 

ուսուցիչն ունի ուսուցիչ: 

39.«Երկու րոպեանոց միտքը» լավագույն միջոցն է մտքի համակենտրոնացման 

համար : Պարզապես նայեք ձեր ժամացույցի երկրորդ սլաքին 2 րոպեի ընթացքում 

և ոչնչի մասին մի մտածեք:Սկզբում ձեր միտքը կսկսի շեղվել, բայց 21 օր հետո ձեր 

ուշադրությունը այլևս չի շեղվի: Կարևորագույն հատկանիշներից մեկը, որի 

շնորհիվ մարդը կարող է հասնել հաջողության դա երկար ժամանակ 

կենտրոնացած լինելու կարողությունն է: 

40.Խմեք մեկ բաժակ տաք ջուր ամեն ելույթից առաջ: Ռոնալդ Ռեյգանը 

օգտագործում էր այս մեթոդը,որպեսզի իր ձայնի տոնը փափուկ և մեղմ լիներ: 

Լսարանի առջև խոսելու արվեստին տիրապետելը աստվածատուր տաղանդ է: 

Պարտավորեցրեք ձեզ այդ նպատակին և արժանավույնս կգնահատվեն ձեր 

հաղորդակցական հմտությունները: 

41.Երբ հանդիպում եք ինչ-որ մեկին, ով կանգնած է, դուք ևս կանգնեք ուղիղ և 

ամուր:Անընդհատ շարժումը,աչքերի խաղը ակնհայտ նշաններ են 

չկենտրոնացած, թույլ մտքի: 

42.Գործեք կոպտորեն և դուք նույնպես կլինեք կոպիտ: Ունեցեք քաջություն 

ոգեշնչել ուրիշներին իրենց գործողություններում:Բայց միշտ եղեք ուշադիր: 

43.Մի հարցրեք,թե ինչ կարող է ձեզ համար անել աշխարհը,այլ հարցրեք,թե դուք 

ինքներդ ինչ կարող եք անել նրա համար: Ուրիշներին ծառայելը դարձրեք ձեր 

կյանքի կարևոր նպատակը:Այն ժամանակի մեծ ներդրում է: Հիշեք. «Կյանքի 

մայրամուտում,երբ ամեն ինչ արդեն ասված  և արված է,ձեր կյանքի որակը 

կախված է ուրիշների կյանքում ձեր ներդրած ավանդի որակից» : Ձեր ետևից 

հարուստ ժառանգություն  թողեք 

44.Շաբաթը մեկ անգամ առավոտյան շուտ արթնացեք:Լուսաբացը օրվա 

կախարդական պահն է:Գնացեք զբոսանքի,կամ լսեք Էլլի Ֆիցջերալդի հին 

ձայներիզները:Ընդունեք երկարատև,տաք լոգանք:Կարդացեք դասական 

գիրք:Դուք ձեզ առողջ և լիաուժ կզգաք: 



45.Միշտ եղեք փոքր- ինչ զուսպ:Թույլ մի տվեք ոչ ոքի ձեր մասին ամեն ինչ 

իմանալ:Պահպանեք հանելուկայնությունը (Հատկապես՝՝կանայք) 

46.Տիրապետե'ք հրապարակային ելույթների արվեստին:  Շատ քիչ են բնածին 

հռետորները:Մի հայտնի իրավաբան անդադար կմկմում էր,բայց շնորհիվ իր 

քաջության ու ներքին ուժի նա վերածվեց հիասքանչ հռետորի:Որպես օրինակ 

վերցրեք մի հռետորի,ում համարում եք բավական արդյունավետ ու 

ազդեցիկ:Պատկերացրեք այդ մարդուն:Կանգնեք նրա պես,ժպտացեք ինչպես նա և 

խոսեք նրա նման:Արդյունքները Ձեզ կզարմացնեն: 

 

47.Ձեր առաջ նպատակ դրեք ամեն ամիս մասնակցելու մոտիվացնող 

դասընթացների,որպեսզի միշտ հիշեք անհատական աճի անհրաժեշտության 

մասին:2 ժամյա դասընթացից Դուք կարող եք սովորել այն մեթդները,որոնք 

ուսումնասիրելու ու կատարելագործելու վրա ուրիշներից տարիներ են 

պահանջվում:Ձեզ մոտ չպետք  է այնպիսի տպավորություն լինի,որ Դուք նոր 

գաղափարների համար ժամանակ չունեք,չէ՞ որ Դուք դա Ձեզ համար եք անում: 

 

48.Կարդացեք Դենիս Վուդիի <<Բացահայտել երջանկությունը>> հիասանչ գիրքը: Այն 

անպայման նոր հորիզոններ կբացի Ձեր առողջության ու երջանկության օպտիմալ 

վիճակի փնտրտուքներում: 

 

49.Կենտրոնացվածությունը բարլավելու համար կարդացեք նախկինում երբեք 

չբացած գրքից մի պարբերություն:Այնուհետև փորձեք բառ առ բառ արտաբերել 

այն:Կատարեք դա օրվա մեջ 5 րոպե և վայելեք արդյունքները: 

 

50.Փորձեք մասնակցել վազքերի`սկզբում 5 կմ,հետո 10կմ:Ադրենալինը,որն 

արտադրվում է 100-ավոր առողջ մարդկանց հետ վազելու 

հնարավորությունից,թարմացնում է:Անընդհատ ընդարձակեք Ձեր 

հնարավորությունների սահմանը և Ձեր ներուժը արագ կբացահայտվի: Հիշեք` Ձեր 

օրգանիզմը տալիս է միայն այն,ինչ Դուք խնդրում եք: 

 

51.Բույրերը հանգստի վիճակին անցնելու ամենաարդյունվետ միջոցն են:Բույրերը 

զգալի ազդեցություն են ունենում Ձեր գաղափարների ու տրամադրության 

վրա:Օրգանիկ մթերքների խանութից գնեք  մեխակի և նարնջի յուղային սպիրտ:Մի 

քանի կաթիլ յուղ կաթեցրեք եռացող ջրով բաժակի մեջ և մի քանի րոպե շնչեք  այդ 

բույրը:Յուղով սպասքը թողեք Ձեր հանգստի սենյակում:Դուք կզգաք խաղաղություն և 

հանգստություն:Օրինակ վերջերս հաստատվել է,որ խնձորի թույլ բույրը սենյակում  

նպաստում է ավելի խաղաղ  քնին: 

 

52.Սովորություն դարձրեք երեկոյան սննդի ընդունումից հետո կես ժամ 

քայլելը:Լավագույն տարբերակը բնական վիճակով քայլքն է: 

Քայլքը,հավանաբար,բնության կողմից ստեղծված ամենաիդեալական վարժությունն 

է:Երբ զբոսնում եք,մի մտածեք ո՛չ աշխատանքի մասին,ո՛չ պարտքերի, ո՛չ 

խնդիրների, որոնք առկա են Ձեզ մոտ` դա բացասաբար է անդրադառնում զբոսանքի 

ազդեցության վրա: Պարզապես վայելեք զբոսանքը: Թող Ձեր զգայարանները ներծծեն 

բնության գեղեցկությունն ու օդի մաքրությունը: 



53. Սկսեք մարզադահլիճում ծանրություն բարձրացնել:Ուժեղ մարդիկ 

սովորաբար,ամուր են հոգեպես:Բոլորովին պարտադիր չէ տարիքի հետ կորցնել 

ֆիզիկական և հոգեկան ուժը:Մարդիկ 75 տարեկանում մասնակցում են վազքի 

մրցարշավի, 80-ամյա կանայք զբաղվում են լեռնագնացությամբ,իսկ 90-ամյա 

պապիկներն ու տատիկները ապրում են լեցուն ու արդյունավետ կյանքով:Քանի 

տարեկան ուզում է լինեք` 19 թե 93,մնացեք առողջ ու լրջորեն վերաբերվեք կյանքին: 

 

54.Երբեք մի վիճեք այն մարդու հետ, ում մոտ Դուք աշխատում եք.Ձուք կկորցնեք 

ավելին, քան պարզապես այդ վեճում հաղթանակը: 

 

55.Ինչ վերաբերում է գործնական հագուստին, մուգ հագուստները(մուգ կապույտ և 

սև) արտացոլում են ուժ, պատկառանք և իշխանություն:Դուք  երբևէ տեսե՞լ  եք 

վարչապետի կամ նախագահի` բաց գույնի կոստյումով: 

 

56. Ձեր հաճախորդներին ու գործընկերներին պարբերաբար ուղղարկեք Ձեր իսկ 

ձեռքով գրված բացիկներ` կապի ամրապնդման համար:Ստեղծեք մի համակարգ,որը 

կհիշեցնի Ձեզ այդ մարդկանց,գոնե  4 ամիսը մեկ անգամ ինչ-որ արժեքավոր բան 

ուղղարկելու անհրաժեշտության մասին:Նրանց բացիկներ ուղղարկեք,երբ Դուք 

արձակուրդում եք:Եթե անգամ ստիպված լինեք գնել 100-ավոր բացիկներ և դրանք 

գրելու համար ծախսեք 1 ժամ` մի անհանգստացեք:Դա ժամանակի բացարձակապես 

դրական ներդրում է:Մեկ այլ տարբերակ է Ձեր գործընկերոջը ուղղարկել նոր 

հոդված` Ձեր ձեռքով գրված գրությամբ,որում ասվում է, որ Ձեզ թվում է, որ այդ 

նյութը նրան կհետաքրքրի, և  որ Դուք առաջվա նման գնահատում եք նրա 

ընկերությունը:Լավ փոխհարաբերությունների ստեղծումը պետք է միշտ լինի 

ուշադրության կենտրոնում՝ լինեք Դուք գլխավոր տնօրեն,ուսանող,վաճառական թե 

ծնող: 

 

57.Երջանիկ,ուրախ կյանքի 2 հիմնական անկյունաքարերն են 

հավասարակշռությունը և հարմարվողականությունը:Անհրաժեշտ է պահպանել 

հավասարակշռությունը  գործունեության բոլոր ձևերում և ոչինչ չչափազանցնել: 

 

58.Խմեք հասմիկի թեյ,որը կարելի է գնել չինական խոտաբույսերի խանութում:Այն 

հրաշալի է Ձեր առողջության համար և շատ է հանգստացնում:Նաև փորձեք մի քանի 

կտոր թարմ իմբիր ավելացնել եռացրած ջրով բաժակի մեջ և Դուք կստանաք 

հոյակապ թեյ,որը կվերականգնի  Ձեր էներգիան և թույլ կտա պահպանել հիասքանչ 

ֆիզիկական կարգավիճակով: 

 

59.Հիշե՛ք, ժամանակի արդյունավետ կառավարումը Ձեզ ավելի ճկուն է դարձնում:Այն 

Ձեզ թույլ է տալիս անել այն, ինչ  իսկապես ցանկանում եք,այլ ոչ թե այն, ինչը 

ստիպված եք անել: 

 

60.Անձի զարգացման մասին գրքերը սրտին շատ մոտ մի ընդունեք:Կարդացեք դրանք 

և վերցրեք դրանցից այն օգտակար գաղափարները,որոնք Ձեզ պետք են:Ոմանք  

կարծում են,որ պետք է անել ամեն ինչ,ինչ առաջարկվում է այդ գրքերում,և ընկնում 

են ծայրահեղությունների մեջ:Յուրաքանչյուր գրքում կարելի է գտնել գոնե 1 



օգտակար գործիք կամ մեթոդ:Վերցրեք այն, ինչ Ձեզ անհրաժեշտ է և դուրս թողեք 

այն,ինչ Ձեզ չի վերաբերում: 

61. Դարձեք արկածներ որոնող։ Կրկին երեխաներ դարձեք։ Մի քանի ամիսը մեկ 

անգամ պլանավորեք հետաքրքիր արկածներ. լաստանավով ճանապարհորդություն, 

ջրասուզակով սուզվեք, լեռնագնացություն, մարտարվեստ, նավարկեք, ծովում 

ձկնորսություն։ Սրանք կյանքի տաս միջոցներ են, որոնք կարող են ամրացնել ձեր 

կապերը այն մարդկանց հետ, ում հետ դուք կզբաղվեք դրանցով, և կպահպանեն  ձեր 

առողջությունն ու երիտասարդությունը։ 

62. Անցկացրեք ձեր ժամանակը բնության գրկում։ Ձեր զգայարանների վրա մեծ 

ազդեցություն են թողնում բնապատկերները, որը իր հերթին, բերում է թարմացմոն և 

հանգստության։ Ակտիվ կյանքով ապրող մարդիկ, ովքեր հասել են ակտիվության 

գագաթնակետին, միշտ հասկացել են բնությանը վերադառնալու կարևորությունը։ 

Սկսեք գնալ պիկնիկների կամ ուղակի զբոսնեք անտառում։ Հանգստացեք դանդաղ 

հոսող գետի ափին։ Տնկեք ձեր փոքրիկ այգին, որը կդառնա ձեր փոքրիկ օազիսը 

աղմկոտ քաղաքում։ Մտերմանալով բնությանը, դուք հանգստություն ձեռք կբերեք, 

բավարարվածություն, իսկ ձեր կյանքը կհարստանա։ 

63. Հիշեք ինչ էին ասում իմաստունները. «Առողջ մարմնում, առողջ հոգի»։ Երբեք մի 

մոռացեք ձեր մարմնի մասին, որն ամուր կապված է մտքի հետ։ Դա ձեր մատուռն է։ 

Տվեք նրան ամենալավ վառելիքը, վարժեցրեք  այն ամեն օր և հոգ տարեք նրա մասին 

այնպես, ինչպես  դուք կհոգայիք ամենաթանկ իրի մասին, չէ՞ որ ձեր մարմինը 

հանդիսանում է ամենաթանկը։ 

65. Եղեք շատ ուժեղ, որպիսզի ոչինչ չխախտի ձեր մտքի հանգստությանը։ Մի շատ 

հայտնի բռնցքամարտիկ շատ դժբախտ էր։ Երբ նրան հարցրեցին ինչն է պատճառը, 

նա ասեց, որ իրեն թույլ է տվել բացասական մտքեր։ Սահմանափակեք ձեր 

ցանկությունները և եղեք նպատակասլաց։ Մշտական պարապունքները հեշտացնում 

է այդ գործընթացը։ Դուք չպետք է թույլ տաք ձեզ նույնիսկ մեկ բացասական մտքի 

շքեղություն։  

65. Քներուց 3 ժամ  առաջ մի սնվեք։ Դա թույլ է  տալիս ավելի հեշտությամբ մարսել 

սնունդը և հանգիստ քուն ունենալ։ Խորը քնելու համար, մի մոռացեք ամեն օր 

զբաղվել սպորտով և քնելուց մեկ ժամ առաջ հանգստություն պահպանել։ 

Աշխատանքը մի տարեք անկողին և մի մտածեք այն բաների մասին որոնք ձեզ 

անհանգստություն կպատճառեն։ Ընկղմվեք քնի մեջ, ինչպես նորածինը, ում համար 

երգում են նուրբ օրօրոցային։  Եվ վերջապես, ինչպես ասել է Լեոնարդո դա Վինչին.  

«Լավ անցկացրած օրը բերում է երջանիկ քուն»։ 

66. Մտածեք ձեր համբավի մասին։ Եթե այն դրական է, դա ձեզ կհասցնի 

բարձրունքների։ Բայց եթե դա բացասական է, այն մաքրելը շատ դժվար կլինի։ Միշտ 

մտածեք այն մասին, ինչպես եք դուք գործում։ Մի՛ արեք այն, ինչի մասին մայրիկին 



պատմելը ամոթ կրիներ։ Վայելեք կյանքը, բայց միշտ վայելքները չափավորեք սառը 

դատողությամբ և առողջ մտածողությամբ։ 

67. Գտեք ուսուցիչ, ումից դուք կցանկանայիք օրինակ վերցնել  և ով ձեզ կուղղորդի 

ձեր ճանապարհին։ Բոլոր սխալները աշխարհում  արդեն ինչ- որ ժամանակ ինչ որ 

մեկի կողմից կատարվել են։ Ինչու՞ դուք չօգտվեք ուրիշների փորձից։ Գտեք ինչ որ 

մեկին, ով ունի իմաստություն և ուշադիր է ուրիշների հանդեպ, այսինքն , գտեք 

հասուն մարդու։ Ձեր ուղեկցորդը պետք է հետաքրքրված լինի ձեր 

նախասիրություններով և լինի ձեզնից բավականին տարիքով։ Բոլորը ցանկանում են 

լինել գնահատված, և նույնիսկ ամենազբաղված գործարարները  կգտնեն ժամանակ 

օգնելու մարդուն, ով հանգում է իրենց և գնահատում է իրենց խորհուրդները։ 

68. Կազմեք ձեր բոլոր թուլությունների ցուցակը։ Իսկապես իրենում վստահ մարդը 

գիտակցում է իր թուլությունները և բոլոր միջոցներով ձգտում է դրանք շտկել։ Հիշեք, 

որ նույնիսկ հանճարներն ու ուժեղ մարդիկ էլ ունեն թուլություններ։ Քչերին ուղղակի 

հաջողվում է դրանք թաքցնել։ Ուրիշ կողմից, իմացեք ձեր լավ կողմերը և զարգացրեք 

դրանք։ 

69. Երբեք մի բողոքեք։ Թողեք, որ ձեզ ճանաչեն որպես դրական, ուժեղ, ակտիվ  

անձնավորություն։ Նա, ով բողոքում է, միշտ փնտրում է բացասականը։ Այդպիսի 

մարդը իրենից հեռացնում է մարդկանց և հազվադեպ է հասնում հաջողության։ 

Մաքուր հոգեբանական տեսանկյունից, ամեն ինչ ստեղծվում է երկու անգամ. 

առաջինը մտքում, իսկ հետո իրականության մեջ։ Կենտրոնացեք դրականի վրա։ Եղեք 

պինդ հոգեպես, որպեսզի ոչինչ չկարողանա ազդել ձեր հաջողության վրա։ 

Պատկերացրեք այն, ինչ դուք ցանկանում եք, և հավատացեք դրան։ Դա անպայման 

կկատարվի։ 

70. Ներեք ընկերների թուլությունները։ Եթե դուք փնտրում եք բացասական կողմեր, 

դուք անպայման կգտնեք։ Եղեք բավարար հասուն՝  ուշադրություն մի դարձրեք 

ամենափոքր թերությունների վրա և փնտրեք այն լավը, որն ի ծնե կա բոլորի մեջ։  

Բոլոր մարդիկ էլ ունեն ուրիշներից սովորելու բան.  հետաքրոիր պատմություն, լավ 

հումոր կամ կյանքի դաս։ Մտցրեք ձեր մեջ դա և դուք շատ բան կսովորեք։ Ընկերները 

շատ կարևոր են երջանիկ կյանքի համար, հատկապես նրանք, ովքեր եղել են ձեր 

կողքին և՛ ուրախության, և՛ տխրության ժամանակ։ Շատ աշխատեք նրա վրա, 

որպեսզի ստեղծեք ընկերական հարաբերություններ, և ընդհանրապես բոլոր 

հարաբերություններում։ Զանգահարեք ընկերներին, գնեք նրանց համար նվերներ, 

գիրք կամ ուրիշ առարկաներ, որոնցից նրանք հաճույք կստանան։ «Ֆերմայի օրենքը» 

վերաբերվում է միջանձնային հարաբերություններին դուք հավաքում եք միայն այն 

բերքը, որը ցանել եք, և որպեսզի ունենաք լավ ընկերներ հարկավոր է առաջին 

հերթին լավ ընկեր լինել։ 



71. Եղեք բարի, ուշադիր և հարգալից։ Եղեք խորաթափանց և իմացեք, երբ լինել 

կոպիտ և տղամարդկային։ Դա լավ ձևավորված բնավորություն է, և դուք անկասկած 

կվայելեք հարգանք։ Շատ օգտակար է  այնպիսի գրքեր կարդալը, որոնցում գրված է, 

թե ինչպես լավացնել ընկերական հարաբերությունները. եղեք ուշադիր ունկնդիր, 

ցուցաբերեք իսկական հարգանք և մի սրեք միջանձնային հարաբերությունները։ 

Բայց, որպեսզի հասնեք հաջողության, հարկավոր է հասկանալ, որ աշխարհիկ 

իմաստությունն ու խորաթափանցությունը դրանք կարևոր գծեր են , որոնք 

անհրաժեշտ է ձեր մեջ դաստիարակել։ Դարձեք  անձի հոգեբանության փորձագետ և  

սկսեք տարբերել մարդկային էությունը։ Թույլ մի՛ տվեք ձեզ օգտագործեն և 

ներկայացրեք ձեզ հաշվետվություն ձեր շուրջը կատարվող բաների մասին։ Բաց մի՛ 

թողեք ամենափոքր մանրուքները, բայց հասկացեք, որ դրանք իրականում գոյություն 

ունեն, և իմացեք, թե ինչ է կատարվում ձեր մեջքի ետևում։ Այդպես է վարվում 

ցանկացած մեծ առաջնորդ։ 

72.Կառուցեք կոմպետենտ, ուժեղ, կարգապահ, հանգիստ և կանգապահ անձի ձեր 

իմիջը ։ Գտեք ձեր իմիջի ճիշտ միջինը շրջապատող աշխարհի և ձեր բնավորության 

միջև։ Կառուցեք հանելուկ ձեր շուրջբոլորը, որովհետեվ իսկապես խելացի մարդը 

երբեք չի բացում բոլոր խաղաքարտերը։ Ոչ մեկին մի պատմեք ամեն ինչ ձեր մասին, 

ձեր պլանների և ձգտումների։ Մարդիկ, ովքեր հասել են հաջողության մտածում են 

եռակի անգամ ինչ որ բան ասելուց առաջ, քանի որ դուրս եկած խոսքը չես բռնի։ 

Պահպանեք պարզություն ամեն ինչում, ինչ որ դուք անում եք, և մարդիկ ձեզ 

կհամարեն բնությունից տրված տաղանդ։ Ասեք միայն լավը, և մարդիկ միշտ կձգտեն 

ձեզ մոտ։ Երբեք ուրիշների մասին վատը մի ասեք, և բոլորը կիմանան, որ դուք չեք 

քննարկում մարդկանց նրանց մեջքի ետևում։  Աշխատեք  ձեր բնավորության 

կատարելագործման վրա և պահպանեք բարձր սկզբունքներ կյանքում։ 

73. Հիշե՛ք. « Սանձարձակությունը առաջացնում է արհամարհանք»։ Աստղերը միշտ 

գտնվում են բարձունքում։ Պահպանեք հեռավորություն բոլորից, բացի ամենամոտ 

մարդկանցից։ Եթե մարդիկ տեսնում են և գիտեն առաջնորդի մասին ամեն ինչ, նա 

կորցնում է աուրան, և դրա հետ մեկտեղ հանգանքը և գաղտնիությունը։ Օրինակ 

Ռոնալդ Ռեյգանը հայտնի է բոլորին ինչպես հայտնի առաջնորդ։ Նա հետևաբար 

ստեղծել է իր հասարակ, հոգատար քաղաքական գործիչի իմիջը, ում համար առաջին 

տեղում ԱՄՆ -ի հետաքրքրություններն են։ Միջպետական առաջնորդների 

հանդիպմանը նա թողել է լավ տպավորություն և հարգանք իր սև կոստյումով և 

իշխանության ատրիբուտներով, այնպիսին ինչպիսիք են քաղաքական 

խորհրդականները, անվտանգության աշխատակիցները և մի երկար գիծ լիմուզինի։ 

Նրա հայտնվելը միշտ նմանեցվում էր  իշխանությանը և ուժին։ Դուք նրան տեսե՞լ եք  

առանց վերնաշապիկի լողավազանի առաջ։ Կամ  խալաթով երկարատև քնից հետո, 

առանց վարսահարդարման և առանց սափրվելու։ Ռեյգանի գործընկերները երբեք 

թույլ չէին տալիս տեսնել նրան այդպիսին, որովհետև դա խախտում էր իշխանոիթյան 

իմիջը։ Քլինթոնի ժամանակաշրջանում ամեն ինչ փոխվեց, և դուք կարող էիք տեսնել, 



ինչպես է նախագահը ուտում համբուրգեր և կրում է գլխարկ կոստյումի հետ։ Դա 

դուր էր գալիս հանրությթնը, և նախագահ Քլինթոնը մեզ ավելի մոտ էր և թվում էր 

մեզանց մեկը։ 

74. Սովորեք հսկել ձեր ժամանակը։ Եթե դուք ապրում եք կազմակերպված, դա չի 

նշանակում, որ դառնում եք ոչ ճկուն մարդ։ Ընդհակառակը, ճիշտ կազմակերպումը 

թույլ է տալիս ձեզ հասնել կարևոր նպատակների, միաժամանակ վայելել ազատ 

ժամանակը։ Լավ կազմակերպումը ազատում է հանգստի համար շատ ժամանակ։ 

Դուք մտցնում եք հանգիստը շաբաթվա մեջ, ինչպես և մյուս գործերը, որոնք կարող են 

թվալ ավելի կարևոր, ոչինչ չի զոհաբերվում։ Մտցրեք ձեր մեջ կարգապահություն և 

դադարեք ծախսել ժամանակ բոլոր շտապ, բայց ոչ կարևոր գործերի վրա(օրինակ 

զանգեր հեռախոսով), և կենտրոնացեք նրա վրա, որոնք իսկապես ունեն 

կարևորոիթյուն ձեր կյանքում։ Այդպիսի գործունեությունը միացնում է ժամանակ 

ինքնաթարմացման և մտածելու, կառուցել ամուր փոխհարաբերություններ, 

կառուցված վստահության և հարգանքի վրա, ժամանակ ֆիզիկական վարժանքների, 

ժամանակ ընթերցանության և խորը մտածելու և ժամանակ ուրիշ մարդկանց 

ծառայելու։ 

75. Եղեք լավ ինֆորմացված կատարվող իրադարձությունների, նոր գրքերի և 

ժամանակակից ուղղությունների հետ կապված։ Հարհավոր չէ կարդալ ամեն ինչ, ինչ 

գրված է թերթում։ Սովորեք ընտրել, ինչ կարդալ ներկա պահին, ինչ բաց թողնել, ինչ 

կտրել և կարդալ հաջորդ անգամ ( շատերը ովքեր հասել են հաջողության նայում են 

շատ ամսագրեր և թերթեր, կըրում են հետաքրքիր հոդվածները, որոնք հետո 

հավաքում են թղտապանակում և կարդում են հետո)։ Իմացությունը - ուժ է։ Ինչպիսին 

էլ դուք լինեք, դուք կարող եք արմատապես փոխել ձեր կյանքը և ձեզ շրջապատող 

մարդկանց կյանքը ընդամենը ձեր մեկ մտքով։ Հարցրեք դրա մասին Գեյտից, 

Էդիսոնից և Բելլայից։  

76. Երբ կընտրեք ձեր կյանքի ընկերոջը, հիշեք, որ դա ձեր կյանքի ամենակաևոր 

ընտրություններից մեկն է: Փնտրեք նրա մեջ այնպիսի հատկություններ, ինչպիսիք են 

նվիրվածությունը, հումորի զգացումը, խելքը, հասունությունը, և այն զգացողությունը, 

որը այդքան դժվար է բացատրել:  Մի՛ շտապեք և թույլ մի տվեք, որ ինչ-որ մեկը որոշի 

ձեր փոխարեն: 

77. Երբեք ոչ մեկի հետ մի քննարկեք ձեր ինքնակատարելագործման հարցը: Մի 

ծավալվեք այն հարցի շուրջ, թե ինչպես եք դուք աշխատում ինքներդ ձեզ վրա: 

78.  Ձեր ժամանակացույցում տեղ հատկացրեք հանգստանալու և այդ հանգստին 

խստորեն հետևելու համար:  

79. Զգայությունների 83 տոկոսը մենք ստանում ենք աչքերի միջոցով: Եթե իրոք 

ցանկանում եք կենտրոնանալ որևէ բանի վրա, փակեք աչքերը և ձեզ խանգարող 

ամեն բան կվերանա: 

80.Եղեք ձեր կամքի տերը և ձեր խղճի ծառան: 

81.Սովորություն դարձրեք ամեն օր լողալը: Դա կնպաստի ձեր առողջությանը, ձեզ 

թույլ կտա թուլանալ և կենտրոնանալ: 



82.Այն մարդիկ, ովքեր այսօր իրենց լավ են զգում, ապահովում են վաղվա 

երջանկությունը: 

83. Սեփական ժամանակի հաջող կառավարումը կայանում է նրանում, որ դուք 

կարողանում եք անել այն, ինչ ծրագրավորել էիք անել:  Դրա համար ձեզ անհրաժեշտ 

է հասարակ կարգապահություն: 

84. Վիզուալիզացիան հրաշալի տեխնիկա է: Եթե ձեզ ինչ որ բան անհանգստացնում է 

պատկերացրեք դա թղթի վրա գրված վիճակում: Հետո մտովի վառեք այդ թուղթը և 

դուք թեթևություն կզգաք: 

85. Բաժանեք ձեր խնդիրները մասերի: Ժամանկ հատկացրեք խնդրի շուրջ 

մտածելուն, և կազմեք արդյունքվետ քայլերի ծրագիր: Այդ ամենը անելով՝ ստիպեք 

ձեզ անընդհատ չվերադառնալ այդ խնդրին: մարդու ուղեղը տարօրինակ երևույթ է՝ 

այն, ինչ մենք ցանկանում ենք մոռանալ, անընդհատ հետ է գալիս դեպի մեզ և այն, ինչ 

ցանկանում ենք հիշել, մոռանում ենք:   

86.  Հաջողության հասնողները ֆիզիկապես հանգիստ են և մտավոր առումով միշտ 

զբաղված:  

87. Եթե ցանկանում եք լինել մտավոր ակտիվության գագաթնակետին, դուք պետք է 

ֆիզիկապես հանգիստ լինեք: Այսօր արդեն ոչ ոք չի վիճարկում այն գաղափարը, որ 

մարմինը և միտքը փոխկապակցված են: Եվ, երբ մարմինը լարված չի, միտքը 

նույնպես լարված չի: Ահա թե ինչու է այդքան կարևոր յոգան: Թուլացրեք մարմինը և 

ձեր միտքը նույնպես հանգիստ կլինի:  

88. Ֆինանսական ծրագիր կազմեք մի քանի տարվա համար և հետևեք այդ ծրագրին: 

Եթե դուք ամսական 200 դոլլար մի կողմ դնեք, 30 տարվա ընթացքում 15 տոկոս 

ավելացման դեպքում  դուք կունենաք 1,4 միլիոն դոլլար: Ապահով ֆինանսական 

դրությունը հանգեցնում է անձնային ազատության:  

89. Ընթերցողները միշտ առաջնորդներ են: Բիլ Քլինտոնը մոտ 300 գիրք է կարդացել 

իր՝ Օքսֆորդյան համալսարանում գտնվելու կարճ ժամանակահատվածում: Որոշ 

բարձրաստիճան մարդիկ օրական մեկ գիրք են կարդում: Ինչքան շատ դուք գիտեք, 

այնքան քիչ վախեր կունենաք:  

90. Սովորություն դարձրեք երեկոյան քնելուց առաջ որևէ դրական և ոգեշնչող բան 

կարդալը: Դուք շուտով կտեսնեք դրա օգուտը: 

91. Նպատակ դրեք ձեր առջև դառնալ խարիզմատիկ անձնավորություն: Ջոն Քենեդին 

երիտասարդ տարիքում հիվանդ էր, սակայն նար կարողացավ հաղթահարել իր 

ֆիզիկական թերությունները և  դառնալ ամենախարիզմատիկ և գրավիչ քաղաքական 

առաջնորդը ԱՄՆ-ում:  Սկսեք մանրուքներից:  Լսեք Դեյլ Քարնեգիի խորհուրդները: 

Շփվեք որքան հնարավոր է շատ մարդկանց հետ, դուք բավականություն կստանաք 

դրանից: 



92. Չինական ասացվածքում ասվում է՝ «Խելացի մարդու հետ մեկ զրույցը արժե մեկ 

ամսվա գրքի ընթերցանություն»: Փնտրեք իմաստունների, սովորեք նրանցից: Նրանք 

ձեր կողմից հետաքրքրվածության են սպասում, որպեսզի կիսվեն իրենց 

գիտելիքներով: 

93. Լաո Ցզին անձի երեք կարևոր հատկանիշ էր առանձնացնում՝առաջինը՝ 

նրբանկատություն, երկրորդը ՝ խնամք, երրորդը ՝ համեստություն: Այդ 

հատկությունները թույլ չեն տալիս անձին իրեն մյուսներից առավել դիտարկել: Եղեք 

նրբանկատ և դուք կլինեք խիզախ, եղեք խնամքով և դուք լիբերալ կլինեք, խուսափեք 

ձեզ ուրիշներից առավել համարել և դուք կդառնաք իսկական առաջնորդ: 

94. «Երբ պետք է ընտրեք երկու իրադարձությունների միջև, ընտրեք այն, որը 

ռիսկային է»,- ասում էր ՈՒ. Ջ. Սմիթը: Դիմեք ռիսկի , բայց մտածված ձևով, և դուք 

կունենաք այն հաջողությունը, որի մասին անգամ չէիք էլ երազում: 

95. Եղեք ձեր կողակցի թիկունքը: Զարգացեք միասին՝ ինչպես մի բանակի երկու 

զինվորները: 

96. Հիշեք երեք այնպիսի մարդկանց, ովքեր կարող են ձեզ ոգեշնչել, ոգևորել, օգնել՝ 

ձեր նպատակների իրականացման ճանապարհին: Նրանց հետ հանդիպում 

ծրագրավորեք: Լսեք նրանց, մտորեք նրանց հետ միասին, լսեք նրանց իմաստուն 

խորհուրդները: 

97. Ձեր յուրաքանչյուր օրը վերածեք արվեստի: Հիշեք հին ասույթը« Ձեզ կանգնեցնում 

է ոչ թե այն, ինչում կայանում է ձեր ինքնությունը, այլ այն, ինչում այն չի կայանում»: 

98.  Ձեր անգին էներգիան կարող է վատնվել անիմաստ գործունեության և անիմաստ 

բաների մասին մտորելու վրա: Պատկերացրեք, որ ձեր միտքը իր ենթակայության 

տակ ունի 1000 վտ էներգիա; Ամեն անգամ , երբ  այն  կշեղվի այն պրոեկտից, որի վրա 

աշխատում եք, դուք կկորցնեք եք 100վտ: Եվ շատ շուտով էներգիայի աղբյուրը 

կսպառվի: 19-րդ դարի փիլիսոփա Անրի Ֆրեդերիկ Ամելը ասում էր՝ 

«Գործողությունների համար չկա ավելի օգտակար բան, քան մտքի նեղությունը, որը 

միավորված է կամքի էներգիայով»:  

99. Արդար է ասված՝« Դուք կցանեք գործողություն , կհնձեք սովորույթ, կցանեք 

սովորույթ, կհնձեք բնավորություն, կցանեք բնավորություն, կհնձեք ճակատագիր»:  

Մարդու էությունը նրա բնավորության մեջ է: Այդ պատճառով ձեր բնավորությունը 

պետք է յուրահատուկ լինի, ուժեղ: Ճիշտը խոսեք և օդում բառեր մի օգտագործեք: 

Եղեք համեստ ուղղամիտ և հանգիստ: 

 

 



100. Հիշեք բնության գլխավոր օրենքը: Բացասականը հաղթահարվում է դրականի 

կողմից:  

101 Հետաքրքրասեր միտքը դա անընդհատ ուրախություն է: Ժլատությունը և 

նյութական ցանկությունները պետք է ճնշել, որպեսզի հասնեք տևական 

երջանկության և խաղաղության: Բավարարվեք այն ամենով ինչ ունեք: Մի՞թե ձեզ 

պետք են բոլոր  այդ նյութական արժեքները: Կարելի է մշակել բավարարվածությունը 

ճիշտ այնպես ինչպես համբերությունը, արիությունը և համակենտրոնացվածությունը 

ամենօրյա վարժությունների և անկեղծ ցանկության միջոցով: 

102 Ամեն օր նոր ընկեր կամ ծանոթ ձեռք բերեք: Տեսանելի վայրում պահեք ձեր 

կոնտակների հստակեցված  ցուցակը: Հարուստ փոխհարաբերությունները դրանք 

հարուստ և լեցուն կյանքի ԴՆԿ են :  

103 Հիշեք հին հնդկական ասացվածքը. «Եթե դուք դառնաք ձեր մտքի տերը, ապա 

կդառնաք տիեզերքի տերը»:  

104 Մեծ կարևորություն տվեք երջանկության դրությանը, այլ ոչ թե նյութական 

արժեքներին: Կյանքի նկատմամբ ճաշակը դաստիարակվում և մանրակրկիտ 

հստակեցվում է մտածված գործողությունների և ձգտումների օգնությամբ:  

105Որպես հասարակական կարծիքին հակակշիռ, սթրեսը  այնքան էլ վատ չէ: Այն 

մեզ հնարավորություն է տալիս գործել մեր հնարավորությունների սահմաններում և 

օգնում է մեզ ազատ արձակել   մեր օրգանիզմից քիմիական տարրերի հոսքը: Վնաս 

հասցնում է չափից շատ սթրեսը, ավելի ճիշտ սթրեսային վիճակից դուրս գալու 

անկարողությունը: Առողջ լինելու համար պետք է սթրեսի ժամանակահատվածը  

հավասարակշել  լիակատար հանգստի և լիցքաթափման ժամանակահատվածի հետ: 

Մեր ժամանակների շատ հայտնի լիդերներ ստիպված էին լինում կատարել 

հսկայական աշխատանք և կրել պատասխանատվության ծանր բեռ: Բայց նրանք 

բարգավաճում էին, քանի որ մշակել էին մեծ ծանրաբեռնվածության և հանգստի ու 

լիցքաթափման ժամանակահատվածների ճիշտ զուգակցուման ռազմավարություն: 

Ջոն Քենեդին սիրում էր ննջել սպիտակ տան  իր գրասենյակում: Ուինստոն Չերչիլը 

քնում էր կեսօրից մեկ ճամ հետո, որպեսզի մնար զգոն կենտրոնացած և հանգիստ: 

Ֆիզիկական լիցքաթափումը անհրաժեշտ է ոչ միայն առողջության պահպանման 

համար, այն պետք է նաև համադրվի մտավոր լիցքաթափման հետ:  Մարդիկ շատ 

հաճախ մտածում են, որ ֆիզիկական ծանրաբեռնված աշխատանքը, լավ սնվելը և 

հաճելի հանգիստը համարվում են  բոլոր դժբախտությունների դեմ դարման: Այս  

ամենը պետք է համադրել դրական մտածողության և մտքի խաղաղության հետ, 

միայն այդ դեպքում կարելի է հասնել իրական երջանկության և երկարակեցության:  

106 Մշակեք օրվա ընթացքում մտավոր արձկուրդ գնալու սովորություն: Առավոտյան 

5 րոպեի սահմաններում այցելեք Բերմուդներ: Պատկերացրեք թե ինչպես եք դուք 



կեսօրից հետ լողում Միջերկրական ծովում, կամ թե ինչպես եք ծանրաբեռնված և 

արդյունավետ օրվա վերջում դահուկներով սահում Ալպերի լանջին: Այս ամենը 

կատարեք 2 ամիս և ներմուծեք հանգստի այս ժամանակահատվածը ձեր 

ժամանակացույց՝ կարևոր հանդիպումների և գործերի հետ միասին: 

Վարձատրությունը կլինի բավականին նշանակալի:  

107 Փոփոխությունները այնքան օգտակար են որքան հանգիստը: Լինի դա էական 

փոփոխություն, ինչպես աշտանքը փոխելն է, թե ոչ էական, ինչպես շաբաթական 

երեք անգամ մեկժամյա հանգիստը, միևնույն է այդպիսի մտովի դասավորված 

փոփոխությունները շատ օգտակար են: Ընտրելով գործուներության ձևը, աշխատեք 

գտնել ինչ -որ բան, որը լիովին կգրավի ձեր ուշադրությունը և կպահանջի խորը 

կենտրոնացում, որպեսզի ձեր ուղեղը ազատվի սովորական, բայց կարևոր թվացող 

հոգսերից: Շատ մենեջերներ սկսում են զբաղվել մարտարվեստով միայն այդ 

պատճառով: Եթե ձեր միտքը անգամ մեկ վայրկյան շեղվի, ապա դա ձեզ համար 

կոպիտ դաս կլինի: Ցավը միշտ էլ եղել է և կմնա ամենաուժեղ դրդիչը:  

108 Ուսումնասիրեք երջանկության 10 հիմնարար դրույթները:  

Վարեք արդյունավետ, հետաքրքիր և ակտիվ կյանք:  

Ամեն վայրկյան զբաղվեք բովանդակային գործունեությամբ:  

Ստեղծեք կազմակերպված, պլանավորված կենսակերպ, որում չկա տեղ քաոսի 

համար: 

Ձեր արջև դրեք ռեալ նպատակներ, բայց նշաձողը միշը պահեք վերև:  

Մտածեք դրականը. Արգելվում է սեփական անձին բացասական մտքերի 

ճոխությունը թույլ տալը:  

Խուսափեք մանրուքների համար ավելելորդ մտահոգվելուց:  

 Ժամանակ տրամադրեք զվարճանքին:  

Ձեր մեջ դաստիակարակեք ջերմ,  շփվող,  մարդկանց հանդեպ անկեղծ սեր տածող  

անձ:  

Սովորեք ավելի շատ տալ քան վերցնել:  

Սովորեք ապրել ներկայով: Անցյալը դա կյանքի կամրջի տակ գտնվող ջուրն է:  

109 Ձգտեք համեստության և ապրեք հասարակ կյանքով:  

110 Կարդացեք Չարլզ վան Դորենի «Գիտելիքի պատմությունը» գիրքը , որտեղ 

ներկայացված է գաղափարների համաշխարհային պատմությունը: Այդ գրքում 

հավաքված է գիտելիքի մի ամբողջ հարստություն: Գտեք այն, կարդացեք և վայելեք: 



111. Կարդացեք Ուիլյամ Ա. Կոենի « Առաջնորդի արվեստը» գիրքը: Այն ոգեշնչում է և 

պրակտիկ խորհուրդներ տալիս: 

112. Ձեր մեր փորձեք ձևավորել այն հատկությունը, որը մենք անվանում ենք 

խարիզմա: Ահա խարիզմատիկ լիդերին բնորոշ հատկանիշները՝ 

 Նվիրված եղեք այն ամենին, ինչ անում եք: 

 Գործեք այնպես, ինչպես հաղթողներն են գործում: 

 Մեծ երազանքներ ունեցեք, ձգտեք հասնել աստղերին: 

 Համառորեն շարժվեք դեպի ձեր նպատակների իրականացումը: 

 Պատրաստ եղեք ցանկացած խնդրի լուծմանը:  

 Ձեզ շրջապատեք գաղտնիքով: 

 Հետաքրքրվեք այլ մարդկանցով և  բարություն ցուցաբերեք: 

 Լավ հումորի զգացում ունեցեք: 

 Փորձեք հայտնի լինել ձեր ամուր բնավորությամբ: 

113. Աշխատանքում, սիրո մեջ և կյանքում վստահ եղեք և արդարամիտ: 

114.Երբ լսում եք, մի խոսեք:  Առավել հաճախ հանդիպող ամենակոպիտ սխալներից 

մեկը խոսողին ընդհատելն է: Լսեք մեծ ուշադրությամբ: Այդպես դուք շատ  բան 

կսովորեք և շատ մարդիկ ձեր խորհրդի կարիքը կունենան:  

114. Արիստոտելը ասում էր, «Ցանկացած մարդ կարող է բարկանալ, դա շատ հեշտ է, 

բայց բարկանալ ճիշտ մարդու վրա, ճիշտ մակարդակով, ճիշտ ժամանակում, ճիշտ 

նպատակով և ճիշտ միջոցներով, այդքան էլ հեշտ չի, և ամեն մարդ չի կարող դա անել:  

115. Գիտելիքը ուժ է: Պարտադիր չէ, որ այն մարդիկ , ովքեր հաջողության են 

հասնում, խելացի լինեն մյուսներից: Նրանք մյուսներից տարբերվում են իրենց 

նպատակասլացությամբ և գիտելիքների ձեռք բերման ծարավով:  Որքան շատ գիտի 

մարդը, այնքան շատ հաջողություններ կունենա նա:  Մեծ առաջնորդները  ունեն 

լեռան գագաթը բարձրանալու իրենց մեթոդները: Կարդացեք մեծ առաջնորնդների 

կենսագրությունները, սովորեք նրանց սովորությունների, փիլիսոփայության և 

գործողությունների հիման վրա:  

117.Ցանկացած հարցի պատասխան կարելի է գտնել գրքերում: ինչպես բարելավել 

այլոց հետ հարաբերությունները, ինչպես դառնալ ավելի առողջ, ինչպես բարելավել 

առողջությունը:Օրը սկսեք լուրջ թերթով, հոգ տարեք այն մասին, որ ձեր 

ընթերցանությունը լինի բազմաբովանդակ: Կարդացեք ամեն օր՝ երթուղայինում, 

քնելուց առաջ և այլն: Թող ձեր ընտրած գրքերը ոգեշնչեն և մոտիվացնեն ձեզ: 

118.Սովորություն դարձրեք առավոտյան նախաճաշի  շուրջ հանդիպումները: 

Ընկերոջ կամ գործընկերոջ հետ առավոտյան նախաճաշը օրվա լավ սկզբի 

տարբերակ է:  



119. Հոգ տարեք այն մասին, որ ձեր տունը լինի լուսավոր և այնտեղ լողավազան լինի:  

120. Արիստոտելը ասում էր «Կատարելությունը արվեստ է, որին հնարավոր է հասնել 

վարժանքների և սովորությունների ձևավորմամբ» : Մենք այն ենք, ինչ մենք 

պարբերաբար անում ենք: Կատարելությունը գործողություն չէ, այն սովորություն է:  

121. «Այսօր... վաղը աշակերտ»՝ Բենջամին Ֆրանկլին:  

122.Եթե դուք կարող եք ընտրել երկու ուղիների միջև , ընտրեք առավել դժվարը: 

Կանխամտածված ռիսկը երբեմն զարմանալի արդյունքներ է ունենում: 

123. Ամեն օր առանձնացեք աղմուկից, ամբոխից և որոշ ժամանակ հանգիստ 

ինքնավերլուծություն արեք; 

124.  Դուք նույնպես կարող եք հասնել այն ամենին, ինչին հասել է Երկիր մոլորակի 

վրա ապրող յուրաքանչյուր մարդ՝ ի շնորհիվ լավ տրամադրվածության և 

համառության: Պետք է անեսել սահմանափակող մտքերը: Ուշադրության 

կենտրոնում պետք է լինի կարևոր նպատակների հասնումը: 

125. Սովորություն դարձրեք լավ բանաստեղծություններ անգիր անելը:  Դա 

բարելավում է ձեր հիշողությունը , կենտրոնացումը: 

126. Ձեր բառերը պետք է «փափուկ» լինեն, իսկ փաստարկները՝ կոշտ: 

127. Ազատվեք ամեն մանրուքի համար անհանգստանալու սովորությունից, ծիծաղեք 

փոքր անհաջողությունների վրա:  Կրկնեք ինքներդ ձեզ «Ամեն բան անցողիկ է»: 

Թուղթ վերցրեք և վրան գրեք այն ամենը, ինչ ձեզ անհանգստացնում է: Մի փոքր 

ժամանակ տրամադրեք , վերլուծեք խնդիրը դրա լուծման ուժեղ տարբերակներ գտեք: 

128. Փորձեք հայտնի լինել որպես մեկը, ով ավելի շատ է աշխատում, քան մյուսները:  

Եղեք այն մարդը , ով հոգ է տանում այլոց մասին և առաջին հերքին իր ընտանիքի 

անդամների մասին:  Եղեք այն աստղը, որը վաղ փայլում է ՝այլոց հիացմունքի 

օբյեկտը հանդիսանալով:  

129. Սովորեք աշխատել կոլեկտիվում: Նոր ընկերներ ձեռք բերեք:  Ձեր ճանապարհին 

հանդիպող յուրաքանչյուր մարդուն վերաբերվեք որպես ամենակարևորին: Փոքր 

լավություններ արեք և կտեսնեք, որ ձեզ մեծ հաջողություն է սպասվում: 

130.Երբ ինչ որ բան եք փնտրում, դուք անպայման այն կգտնեք: Եթե դուք անընդհատ 

սպասում եք միայն հաջողության , դուք անպայման այն կունենաք:  Օրվա ընթացքում 

մտովի վերադարձեք դեպի ձեր նպատակները: Արեք դա օրական 5 անգամից ոչ 

պակաս:  

131. Ձեր մեջ զարգացրեք զարմանալու կարողությունը: Դարձեք հետազոտող:  

Փորձեք հիացմունք գտնել այն բաներում, ինչը ուրիշշների համար սովորական է:  



132. Ծննդյան տոներին բացիկներ ուղարկեք կամ ինչ որ փոքրի 

հաղորդագրութոյւններ, որոնք ցույց կտան , որ դուք հոգե եք տանում ձեր 

մտերիմների մասին: Մենք բոլորս շատ զբաղված ենք բայց եթե դուք 5 րոպե ծախսեք 

ընկերներին բացիկներ ուղարկելու վրա, տարվա վերջում դուք 52 բացիկ ուղարկած 

կլինեք, և կտեսնեք, որ դա կվերադարձվի ձեզ: 

133. Հիշեք մարդկանց անունները և նրանց անուններով դիմեք, երբ խոսում եք նրանց 

հետ:  Սեփական անունը հաճելի երաժշտություն է մարդու համար: 

134. Դուրս եկեք փողոց և կես ժամ նայեք կապույտ երկնքին: Զգացեք այն ուժեղ 

զգացողությունը, որը առաջանում է, երբ դուք կապ եք հաստատում բնության հետ:  

135. Մի քանի շաբաթը մեկ տանը թողեք ժամացույցը:  Ժամը հաճախ սկսում է 

կառավարել մեր գործողությունները:  Այդ օրը արեք այն ինչ ցանկանում եք և որքան 

ցանկանում եք: Մի շտապեք, վայելեք ամեն վայրկյանը:  

136. Մշտապես ժպտացեք և հայտնի եղեք որպես դրական անձնավորություն, ով շատ 

բաների է հասնում: 

137. Գաղափարը ձևավորում է մտավոր պատկերը:  Դարձեք ձեր մտքերի ղեկավարը 

և դուք կդառնաք ձեր ուղեղի ղեկավարը: Դարձեք ձեր ուղեղի ղեկավարը և դուք 

կդառնաք ձեր կյանքի ղեկավարը: Դարձեք ձեր կյանքի ղեկավարը և դուք կդառնաք 

ձեր ճակատագրի ղեկավարը:  

138. Փոխարինեք յուրաքանչյուր բացասական միտք դրականով Օրինակ, եթե կիրակի 

երեկոյան մտածում եք « Չեմ ուզում վաղը գնալ աշխատանքի» , փոխարինեք այդ 

միտքը հետևյալով« Որքան անհամբեր եմ սպասում, թե երբ պիտի գնամ 

աշխատանքի»:  Այդպես դուք կքանդեք մտածողության բացասական մոդելը: 

139.  Խորապես զարգացրեք ինքնավերլուծության սովորույթը:  Բեն Ֆրանկլինը դա 

անվանում է անձի արդյունավետության ամենակարևոր ստրատեգիաներից մեկը:  

Տրամադրեք դրան օրական 10 րոպե քնելուց առաջ: Մտածեք այն լավ բաների մասին , 

որ արել եք օրվա ընթացքում, և այն վատ բաների մասին, որոնք արել եք և որոնք 

փոխելու կարիք ունեն:  Այն մարդիկ, ովքեր հաջողության են հասնում , մյուսներից 

ավելի շատ են մտածում և վերլուծություններ անում:  Ինքնավերլուծությունը 

հնարավորություն է տալիս ազատվել բացասական որակներից:  

140. Լավագույն զարթուցիչը  գտնվում է ձեր ուղեղում: Եթե չեք հավատում, փորձեք 

սա՝ 

 Քնելուց 10 րոպե առաջ նստեք ձեզ համար հարմար որևէ տեղ: 

 Փակեք աչքերը և ձեռքերը դրեք ծնկներին:  

 Մի քանի րոպե խորը շունչ քաշեք: 



 20 անգամ կրկնեք այս հրահանգը՝ «Ես կարթնանամ, կլինեմ շատ առույգ և լավ 

տրամադրությամբ»  

141. Ջորջ Բերնարդ Շոուն ասում էր« Որոշ մարդիկ իրերը տեսնում են այնպիսին, 

ինչպիսին դրանք կան իրականում և հարցնում են «Ինչու՞»: : Ես երազում եմ այն 

բաների մասին, որոնք երբևէ չեն եղել, և հարց եմ տալիս «Իսկ ինչու՞ ոչ»: 

142. Օգտագործեք այս մեթոդները, որպեսզի բարձրացնեք ձեր մեդիտացիայի որակը՝ 

  Յուրաքանչյուր օր  նույն ժամին զբաղվեք մեդիտացիայով:  

 Մեդիտացիայի լավագույն ժամանակը առավոտյան է:  Հնդկացի յոգերը 

հավատում էին, որ լուսաբացը ունի կաղարդական ազդեցություն,  այն 

հնարավորություն է տալիս հասնել կատարյա հանգստի, ինչը և հանդիսանում 

է որպես մեդիտացիայի նպատակ:  

 Մինչ սկսելը ձեր ուղեղին տվեք հետևյալ հրահանգը՝ «Այժմ ես շատ հանգիստ և 

կենտրոնացած կլինեմ»: 

 Եթե այդուհանդերձ որոշ մտքեր են գալիս, մի անհանգստացեք, թողեք թող 

դրանք գան ու գնան , ինչպես ամպերը: 

 Սկզբում 10 րոպե իրականացրեք մեդիտացիան, իսկ հետո երկակարցրեք այդ 

ժամանակահատվածը: 

143. Նոր ընկերական կապեր ստեղծեք և ամրապնդեք դրանք:  Նմանատիպ 

հարաբերությունները անհրաժեշտ են հաջող և առողջ կյանքի համար:  

144. Գնե՛ք Մայլս Դևիսի «Կապույտի տեսակ» սկավառակը: Այդ երգերը կթարմացնեն 

և կհանգստացնեն ձեզ լարված օրվանից հետո:  

145. փակեք ձեր ախորժակը մեծ քանակությամբ ջրով՝ իդեալական է  համարվում 

օրական 10 բաժակը:  Ջուրը մաքրում է օրգան համակարգերը և թարմացնում: 

Սովորություն դարձրեք ապուրներ ուտելը: Դուք այն եք, ինչ ուտում եք և պետք է հոգ 

տանեք այն մասին, որ ձեր կերակուրը նպաստի ձեր էներգիայի անսպառությանը: 

146. Դաստիարակեք ձեր մեջ պարտաճանաչությունը, քանի որ այն չափազանց 

անհրաժեշտ է հաջողության հասնելու համար:  Այն արտահայտում է այլոց հանդեպ 

ձեր ունեցած հարգանքը: Առանց դրա, անգամ ամենախելացի մարդը  տհաճ է թվում:  

Ո՛չ շուտ եկեք, ո՛չ էլ ուշացեք:  Ծրագրավորեք ձեր ժամանակը:  

147. Հեռախոսը գոյություն ունի ձեր հարմարության և ոչ թե այլ մարդկանց 

անհարմարության համար, որոնք անընդհատ փորձում են ձեզ հետ կապնվել: Եթե 

դուք զբաղված եք և չեք կարող այս պահին պատասխանել հեռախոսազանգին, բարի 

եղեք հետո հետ զանգել:  Մի ծախսեք ձեր ժամանակը անիմաստռ 

հեռախոսազանգերի վրա: Միջինում ամերիկուհին իր կյանքի երկու տարին ծախսում 

է անիմաստ խոսակցությունների վրա:  



148.   Ձեր օրը լավ սկզբով սկսեք:   Մինչ անկողնուց կվերկենաք, աղոթեք մտքում, 

շնորհակալություն հայտնեք Աստծուն նոր սկսվող օրվա համար, գիտակցաբար 

որոշում կայացրեք այս օրը դարձնել լավագույնը և հաջողության հասնել:  Եթե դուք 

դրան հավատաք , դա անպայման տեղի կունենա:  Կյանքը գաղտնիքը նրանում է, որ 

յուրաքանչյուր օրը ապրեք այնպես, կարծես այն վերջինն է:  

149. Վստահեք ձեր զուգընկերոջ: Դա կամրապնդի ձեր հարաբերությունները:  ձեր 

մտերիմների հետ կիսվեք ձեր խնդիրներով:  

150.  Ստիպեք ձեզ առաջ գնալ և ավելիին հասնել ամեն օր: Հաղթողները սովորաբար 

անում են այն, ինչ սովորական մարդիկ չեն սիրում անել:  Պայքարեք ձեր 

թերությունների դեմ: Արեք այն, ինչը շարունակ հետաձգում եք:  

151. Եղեք օպտիմիստ:  

152. Գրի առեք յոթ հատկություններ, որոնցով դուք հիանում եք և որոնք ունեն այն 

մարդիկ, ովքեր հիացնում են ձեզ:  Դրեք այդ հատկությւոնների ցուցակը ձեր 

անկողնու կողքը: Ամեն առավոտ , երբ արթնանաք կենտրոնացրեք ձեր 

ուշադրությունը այդ հատկություններից որևէ մեկի վրա, որը դուք օրվա ընթացքում 

կփորձեք ցուցաբերել: Մեկ շաբաթ անց դուք կնկատեք փոփոխություններ: 

153. Բոլոր մարդիկ ձեր մասին տարբեր տեսակետներ ունեն: Իրականում ձեզ պետք է 

անհանգստացնի միայն ձեր բնավորությունը: Դուք պետք է այն լիովին կառավարեք և 

զարգացնեք:  

154.  Պատկերացրեք, որ դուք նարինջ եք: Դուրս կարող է գֆալ միայն այն , ինչ կա 

ներսում:  եթե դուք մտածում եք միայն դրականի մասին, ոչ մի բացասական բան ձեզ 

չի կարող կոտրել: 

155. Մեր կյանքը ակնթարթ է հավերժության մեջ:  Երբ արթնանաում եք, կրկնեք « 

Այսօր ես կծառայեմ ուրիշներին, ես հոգ կտանեմ ուրիշների մասին, ես բարի կլինեմ 

ուրիշների հանդեպ»:  

156. Աշխատավայրում հայտնի եղեք որպես նորարար:  Հայտնի եղեք որպես մեկը, ով 

բազմաթիվ նոր գաղափարներ ունի, ով կարող է խնդիրներ առաջադրել և լուծել 

դրանք: 

157. Սովորեք ծիծաղել ինքներդ ձեզ վրա: 

158. Ձեր ուղեղի պատուհանները բաց պահեք: 

159. Փորձեք մի օրբ ապրել առանց «ես » ասելու: Այդ օրը կենտրոնացեք ուրիշների 

վրա:  



160. Օրվա մեջ մեկ ժամ անցկացրեք բացարձակ լռության մեջ, պատասխանեք միայն 

կոնկրետ հարցերին:  

161. Ամեն օր արեք երկու աշխատաքն, որը չեք սիրում անել:  Թող դա լինի փոքրիկ 

ինչ որ բան, բայց արեք դա: 

162. իրական երջանկությունը մեկ աղբյուր ունի՝ հասնել նպատակներին թե՛ 

անձնային, թե՛ մասնագիտական:  Այդ պահին դուք ձեզ երջանիկ եք զգում:  

163. Նապոլեոն 3-րդը հատուկ ընդունակություն ուներ՝ հիշել իրեն հանդիպած բոլոր 

մարդկանց անունները: Իր գաղտնիքը կայանում էր նրանում , որ հանդիպման 

ժամանակ նա ասում էր «Կներեք, ես մոռացել եմ ձեր անունը», իսկ եթե անունը 

դժվար էր , նա հարցնում էր, թե ինչպես  է այն գրվում , ավելի լավ մտապահելու 

համար:  

164. Չինաստանի իմաստունները հազարավոր տարիներ պահպանում էին կյանքի 

հիմնական փիլիսոփայությունը՝ համեստության և նպատակասլացության հետ 

մեկտեղ դաստիրարակեք ձեր մեջ միտքը:  

165. Բացասական մտքերից ազատվելու արժեքավոր մեթոդ է  մտավոր դադարի 

մեթոդը: Երբ ձեր ուղեղում բացասական միտք է առաջանում , դուք նախ և առաջ այն 

պետք է գիտակցեք և մեկնդմիշտ ազատվեք դրանցից: Երբ այդպիսի մտքեր են գալիս 

կիսատ թողեք դրանք ասելով՝ « Ես ուժեղ եմ, վատ մտքերը հեռացան», կամ այդ 

պահին կարող եք բարձր գոռալ, կամ ուշադրությունը շեղող մեկ այլ բան անել:  

166. Ժամանակ հատկացրեք ընտանիքին, երեխաներին: 

167. Շատ կարդացեք, շատ նբան իմացեք, շատ ծիծաղեք և շատ սիրեք:  

168. Ընտրեք 5 մարդ, որոնց հետ առաջիկա 6 ամսվա ընթացքում կցանկանայիք 

բարելավել հարաբերությունները:  Գրեք այդ մարդկանց անունները և յուրաքանչյուրի 

անվան դիմաց , գրեք , թե դա ինչու է ձեզ անհրաժեշտ:  

169. Հիշեք աղոթքի ուժի մասին: 

170. Լսեք Նորման Վինսենթ Պիլի « Դրական մտածողության ուժը» սկավառակը: 

Այնտեղ բազմաթիվ մեթոդներ կգտնեք: 

171. Գնեք գրպանի օրագիր, որտեղ կնշեք ձեր հանդիպումների և ծրագրերի մասին: 

172. Մի քանի ամսվա ընթացքում մեկ անգամ այցելեք գրքի խանութներ: 

173. Կարդացեք Կլոդ Բրիստոլի  «Հավատքի կախարդանքը» գիրքը: Այդ գիրքը 

հնաարվորություն կտա ձեզ օգտագործել ձեր ներուժը: 



174. Հասեք նրան, որպեսզի բոլորը ճանաչեն ձեզ որպես «սառը» դատող անձի, ով 

միառժամանակ ունի փափուկ սիրտ և հիանալի բնավորություն: 

175. Ասում են , որ ուրիշի  համար որևէ բան անելը կրոնի բարձրագույն ձև է: 

176. Ձեր տունը լցրեք վառ գույներով: Թո՛ղ ծիծաղի և հաճելի երաժշտության ձայնը 

լցնեն ձեր բնակարանը: 

177. ծանոթացեք և ընկերացեք հարևանների հետ; Նրանք կարող են ձեզ օգնել 

ամենաանսպասելի իրավիճակներում:  

178. Հասկացեք, թե որքան կարևոր է դրական բառերի անընդհատ կրկնությունը: 

Հնդկացի յոգերը օգտագործում են այդ մեթոդը շուրջ 4000 տարի, որպեսզի ապրեն 

ավելի հանգիստ և արդյունավետ:  

179. Երբ շնչառությունը հանգիստ է և ուժեղ, ուղեղը նույնպես հանգիստ է և ուժեղ:  

180. ժամանակ առ ժամանակ առանձնացեք և պատկերացրեք, որ ձեզ մի օր է մնացել 

ապրելու համար: Ու՞մ կզանգեք դուք, ի՞նչ կասեք և ի՞նչ կանեք:  

181. Ուսումնասիրեք ուժեղ բնավորության առանձնահատկությունները: 

 Մտքերի և խոսքերի հստակություն: 

 ,Փափուկ» ժեստեր օգտագործեք: 

 Ինքնավերլուծության ուժ և սովորություն: 

 Անձնային աճի ուժ: 

 Սեփական նպատակների և երազանքների իրականացման կարողություն: 

182. Բժիշկ Լ. Ֆ. Ֆելանը ասել է, որ երիտասարդությունը կյանքի փուլ չէ, այն ուղեղի 

վիճակ է: Մարդիկ ծերանում են միայն այն պատճառով, որ  հրաժարվում են իրենց 

իդեալներից:  

183. Ուսումնասիրեք չինական բուսաբուժությունը: 

184. Սովորեք ծրագրավորել ժամանակը, այն ծախսելով ձեզ համար կարևոր 

իրադարձությունների վրա: Ինչպես  նշում էր Սթիվեն Կովին«Ավելի հեշտ է ասել ոչ, 

երբ հոգուտ խորքում վառվում է «այո»-ի գաղափարը»:  

185.Դանդաղեցրեք ձեր կյանքի ընթացքը: Կենտրոնացեք այն բանի վրա, ինչը իրոք 

կարևոր է ձեզ համար: 

186. Փորձեք մեկ օրվա ընթացքում միայն միրգ ուտել և կաթ խմել: Արևմուքում այս 

մեթոդը հազարավոր մարդկանց կողմից է կիրառվում մտքի պարզության և 

առողջության պահպանման նպատակով:  



187. Գնահատեք ձեր կնոջ ժպիտը ևպահեք նրա լուսանկարը ձեր 

աշխատասենյակում:  

188. Եթե ամուսնացած եք, ձեր և ձեր զուգընկերոջ ամուսնական մատանու վրա գրեք 

ձեր տվյալները:  

189. Խելքը նման է այգու՝ ինչ ցանես, այն կհնձես:  

190 Օրվա ընթացքում 100 կքանիստ արեք և երբեք մի խախտեք այդ սովորույթը: 

Որովայնի ուժեղ մկանները ապահովում են ձեր արտաքին տեսքը և 

ինքնավստահությունը: 

191. Եղեք ամենաազնիվ մարդը: Արժանի եղեք ուրիշների վստահությանը: 

192. Մի կապնվեք նյութականին, կապվեք հոգևորի հետ:  

193.Եթե դուք այսօր չեք ժպտացել, նշանակում է, որ դուք այսօր չեք ապրել: Ծիծաղեք 

շատ և բարձր: Ինչպես ասում էր Ուիլյամ Ջեյմսը, « Մենք ոչ թե ծիծաղում ենք այն 

պատճառով , որ երջանիկ ենք, այլ երջանիկ ենք, որովհետև ծիծաղում ենք»: 

194. Կարդացեք Ռոբերտ Ռիչարդսոնի և Կատարին Թայերի  « Խարիզմայի գործոնը, 

ինչպես զարգացնել ձեր բնատուր առաջնորդի հատկությունները» գիրքը: 

195.Հաճախ ճանապարհորդեք: Ճանապարհորդությունը հնարավորություն է տալիս 

մեզ գնահատել այն, ինչ սովորաբար չենք գնահատում: 

196. Ամեն ամիս որևէ նպատակ դրեք սպորտի հետ կապված՝ ասենք սովորել լողալ 

հունիսին...: 

197. Ամեն բան միշտ երկու անգամ է ծնվում՝ սկզբում մտքում, հետո իրականության 

մեջ:  Պատկերացրեք այն, ինչին ցանկանում եք հասնել:  

198. Աշխատանքի ոտքով գնացեք, և գնահատեք բնությունը: 

199. Քիչ քնեք, քիչ ծախսեք, շատ արեք, երկար ապրեք: 

200. Կարդացեք այս գիրքը անընդհատ և կիսվեք դրանով ուրիշների հետ: 

 

 

 

 

 


