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Աշխատանքը թարգմանվել է ՀՊՄՀ Կրթության հոգեբանության և սոցիոլոգիա 

ֆակուլտետի ուսանողուհիներ՝  Մերրի Հովհաննիսյանի, Արգինե Հարությունյանի, 

Լուսինե Հայրապետյանի, Մելինե Խաչատրյանի, Մարիամ Հովհաննիսյանի կողմից: 

Խմբագրական աշխատանքներին մասնակցել են՝ Մարի Անդրեասյանը, Իզաբելլա 

Համբարձումյանը,  
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Ներածություն 

Եթե դուք ցանկանում եք գտնել ձեր կեսին և ապրել միասին երկար և երջանիկ... Եթե 

դուք չգիտեք, ինչպես բարելավել հարաբերությունները սիրելի մարդու հետ...  Եթե 

դուք հույս ունեք վերադարձնել սերը կամ դարձնել ավելի գունեղ ձեր համատեղ 

կյանքը... Այդ դեպքում յուրահատուկ ՆԼԾ-մեթոդների հեղինակ Եվա Բերգերի նոր 

գիրքը  ձեր համար է։  ՆԼԾ  օրենքները ձեզ կօգնեն ազատվել կեղծ համակարգերից, 

բարելավել «դժվար» հարաբերությունները(կամ ընդհանրապես ազատվել դրանցից), 

սիրահարեցնել  ձեզ  յուրաքանչյուրին և գտնել  իրական սեր։ 
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 Ուզու՞մ ես հանդիպել քո կյանքի տղամարդուն։ Քեզ պե՞տք է հավերժական սեր։ 

համաձա՞յն ես, որ սիրավեպերը պետք է  միայն ուրախություն և հաճույք պարգևեն։ 

Պատրա՞ստ ես դիմանալ առանց արցունքների, ծանր բաժանումների, խանդի։  Այդ 

դեպքում բարի գալուստ մեր ակումբ։ Հաջողակների և սիրո անումբ։ 

Սերը - դա նվեր է։ 

Սերը- դա մեծագույն երջանկություն է, էներգիա, ուրախություն և լավ     

ինքնազգացողություն։ 

 Սերը - դա ուժեղագույն գրգիռ  է կատարյալ, երիտասարդ, գեղեցիկ սեքսուալ և 

հաջողակ լինելու համար։ 

Սերը - դա բացարձակ անվճար հաճույք է՝  հասանելի բոլորին։ 

Հնարավոր է, հիմա քո համար արտասովոր է կարդալ այս տողերը։  Մենք ապրում 

ենք ցինիկ ժամանակաշրջանում։  Մեծամասնությունը  արդեն չի հավատում իրական 

սիրուն։ Շատերը  կարծում են, որ իրական սերը տևում է երկու-երեք տարի, հետո 

նրա փոխարեն գալիս է լավագույն դեպքում ընկերություն և փոխադարձ հարգանք, 

իսկ վատագույն դեպքում՝  անտարբերություն։ Երրորդները կարծում են, որ իրական 

սիրո համար անպայման պետք է վճարել՝  արցունքներով, վեճերով, տանջանքներով։ 

Եթե դու պահում ես այս գիրքը ձեռքերիդ մեջ, նշանակում է  դու պատրաստ ես գտնել 

քո սերը։ Ավելին՝  դու նրան արժանի ես։  Այն էլ հենց հիմա, այլ ոչ թե տաս/քսան/ 

երեսուն տարի քո վրա նպատակաուղված աշխատելուց հետո։ Եվ ես հույս ունեմ, որ 

այս գիրքը հեշտությամբ կօգնի քեզ մոտեցնել ուրախալի պահը։ Չեմ զարմանա, եթե 

վերջին գլուխները դու կարդաս քո երազանքների տղամարդու գրկում։ Ի դեպ, 

արդյունքը կախված է լինելու միայն քեզանից։ 

Սրանում է ՆԼԾ -ի առանձնահատկությունն ու սկզբունքը. քո անձնական կյանքը 

կախված է միայն քեզանից։ Դու ես միակ հեղինակը քո բոլոր սիրավեպերի և միայն 

դու ես որոշում, ավարտել սիրավեպը երջանիկ ավարտով, թե տրագիկ բաժանումով։ 
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Եվ այսպես, ամեն ինչ կախված է քեզնից։ Ոչ քո արտաքինից, ոչ քո հաջողակ լինելուց, 

ոչ քո համաստեղության նշանից, ոչ տղամարդկանցից, ոչ  էլ արտաքին 

պայմաններից, այլ միայն քեզնից։ 

Քեզանից միայն պահանջվում է թեթևակի  փոխել քո մտքերը և նայել կյանքին նոր 

կետից։ Չե՞ս հավատում որ ամեն ինչ այդքան հեշտ է։ Դա շատ լավ է։ Մի հավատա։ 

Ավելի լավ է ստուգի՛ր։ Փորձը ցույց է տալիս, որ ավելի լավ արդյունք ստանում են 

նրանք, ովքեր չեն հավատում խոսքին, այլ ամեն ինչ ստուգում են անձնական 

փորձով։ 

ՆԼԾ-ն  կամ նեյրոլինգվիստիկ ծրագրավորումը գիտություն է, որը թույլ է տալիս 

փոխել մտքի ձևը և համապատասխանաբար փոխել կյանքը կարճ 

ժամանակահատվածում։ 

Նեյրոլինգվիստիկ ծրագրավորումը կարելի է օգտագործել կյանքի ցանկացած 

ոլորտում՝  առողջության, կարիերայի, ֆինանսական վիճակի բարելավման, 

մարդկանց հետ շփման, բանակցությունների ընթացքում։ 

Բայց հիմանականում ակտուալ է օգտագործել այդ մեթոդը սիրո մեջ։ Քանզի, երբ 

գործը վերաբերվում է անձնական կյանքին, սովորաբար մենք ցանկանում ենք 

ստանալ ամեն ինչ արագ։ Մենք չենք ցանկանում սպասել քսան տարի մեր 

արքայազնին։ Եվ պատրաստ չենք համբերել վաթսուն տարի, որպեսզի նա վերջապես 

որոշի առաջարկություն անել։ 

Ո՛չ, մենք ցանկանում ենք սիրել և լինել սիրված արդեն հիմա։ Ահա թե ինչու ՆԼԾ - ն 

իդեալական է և համապատասխանում է մեր նպատակներին։ Սա հոգեբանության 

ամենաարագ և արդյունավետ ճյուղն է։ 

 

Ւնչպես է աշխատում ՆԼԾ-ն. 

Օրինակներ կյանքից 

Եթե հետաքրքիր է, կբերեմ օրինակ, ինչքան արագ կարող են աշխատել ՆԼԾ 

մեթոդները։ 

 Վետա, 49 տարեկան, 10 տարիների ընթացքում բողոքում էր, որ  շատ ալարկոտ է և 

չի կարողանում իրեն ստիպել գնալ մարզասրահ։ Երբ հորմոնալ հիվանդության 

պատճառով նա ակնհայտ գիրացել էր, մարզասրահի հարցը դարձավ ավելի 

ակտուալ։ Բոլոր ծանոթները հորդորում էին սկսել սպորտով զբաղվել, բայց Վետան 

շարունակում էր պնդել. «Ես շատ ալարկոտ եմ մարզվելու համար։ «Ինձ երբեք չի 

հերիքում կամքի ուժը, որ տևականորեն պարապեմ։ Ես ամենաշատը մի քանի 

պարապունք կհաճախեմ, իսկ հետո կթողնեմ։ Միայն անդամագրվելու համար իզուր 
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գումար կծախսեմ։ Եթե անկեղծ, անգամ ալարում եմ ակումբ մտնել ու իմանալ 

պարապմունքների ցուցակը։ Քանզի կան ավելի ուրիշ աշխատանքներ, ավելի 

օգտակար»։ Ամենահետաքրքիրը այնէ, որ Վետան երբեք չէր ալարում բողոքել իր 

ալարկոտության մասին։ Հիմնականում նրա խնդիրը կայանում էր նրանում, որ նա 

չեր հավատում ինքն իրեն։ Նա խորը համոզված էր, որ երբեք չի կարողանա հավաքել 

իրեն և կառավարել կամքի ուժը։ 

 Հետաքրքրության համար ես նրան առաջարկեցի ՆԼԾ-ի պարզագույն վարժություն 

համոզվածութան վերականգման համար(այդ վարժությունը անպայման 

կներկայացնեմ այս գրքի էջերում)։ Քանի որ դա զբաղեցնում էր  15 րոպե, Վետային 

ընդանրապես դժվար չէր դա կատարել։ Ես հարցրեցի, ինչպիսի՞ն են 

զգացողությունները։ Նա ընդամենը շարժեց ուսերը և ասաց. «Չգիտեմ, հնարավոր է 

սա աշխատի... կտեսնենք»։ Բայց կոնկրետ համոզվածություն նրա ձայնում չլսվեց։  

Նա հաջորդ օրը գնաց ֆիթնես ակումբ և հայտագրվեց մեկ ամսվա համար։ Ես 

հարցրեցի, թե ինչը հադիսացավ որպես շարժիչ ուժ։ Եվ Վետան պատմեց, որ գիշերը 

նա տարօրինակ երազ է տեսել. 

- Ես տեսա, որ ես մտել էի շատ գեղեցիկ, էլիտար ֆիթնես ակումբ և հանդիպեցի 

այնտեղ իմ լավագույն ընկերուհուն։ Նա մարզվել էր մարզասրահում և ավելի 

երիտասարդ տեսք ուներ։ Ես այնպես էի նեղացել նրանից երազիս մեջ։ Ինչու՞ է նա 

գնացել այնտեղ միայնակ և ինձ չի կանչել իր հետ։ Չէ որ դա ինձ այդքան պետք էր։ 

Իսկ եթե ես գնայի նրա հետ, այդ դեպքում հնարավոր է հիմա այդպիսի հիանալի 

տեսք ունենայի։ 

 Այդ երազի ազդեցության տակ Վետան գնել է  բաժանորդագրությունը։ Եվ արդեն 6 

ամիս է նա կանոնավոր կերպով զբաղվում է   սպորտով շաբաթական երկու անգամ։ 

Ամենազարմանալին այն է,  որ նա ընդհանրապես կարիք չունի  ստիպել ինքն  իրեն 

կամ կամք գործադրել։ Նա անում է դա հաճույքով։ Եվ անկեղծորեն նեղսրտում է, եթե 

պետք է բաց թողնի պարապմունքը:  

Այ այսպես արագ, ընդամենը մեկ գիշերվա մեջ, ուղեղը կարող է ըմբռնել նոր 

մեխանիզմ և տալ մարմնին ճիշտ հրաման։  

 Եվս մեկ հետաքրքիր օրինակ, որը տրամադրել է ինձ մեկ ուրիշ աղջիկ։ 

Ալինա, 22 տարեկան 

Հինգ տարի Ալինան տառապում էր  իր ընկերոջ հետ ունեցած անհեռանկարային 

հարաբերությունների պատճառով։ 

«Մենք հանդիպում էինք դպրոցից, - պատմում է  Ալինան, - սիրել ենք մեկս մյուսին, 

բայց երբեք չենք կարողացել ապրել միասին։ Մենք երկուսս էլ  պոռթկուն 

բնավորություն ունենք։ Ամենափոքրիկ տարաձայնությունը հենց այդ պահին 
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մեծանում էր վայրի վեճի՝ գոռգոռոցներով, արցունքներով։ Մենք բաժանվել և միացել 

ենք մոտ հազար անգամ։ Ամեն անգամ իմ ընկերը ներողություն էր խնդրում, 

հավատացնում էր, որ դա երբեք այլևս չի կրկնվի։ Խոստանում էր պահել իրեն հավաք։ 

Բայց որոշ ժամանակ հետո մենք նորից սկսեցինք խիստ վիճաբանել, այն էլ 

ամենաանհեթեթ պատճառներով։ 

Ալինան վաղուց  էր հետաքրքրվում հոգեբանությամբ և անձի զարգացմամբ։ Եվ ահա 

որոշեց փորձել ՆԼԾ մեթոդը։ 

- Երբ մենք հերթական անգամ բաժանվեցինք, ես որոշեցի գտնել նոր սեր։ Նախորդ 

փորձից գիտեի, որ եթե երկար ժամանակ միայնակ մնամ, ապա վերջ ի վերջո 

կկարոտեմ և կվերադառնամ նախկինիս մոտ։ Իսկ դա ես չէի ցանկանում անել։ Ինձ 

ընդհանրապես ուրիշ հարաբերություններ էին հարկավոր։ Այդ ժամանակ ես 

օգտագործեցի լավ ձևավորված արդյունքի  մոդել մեթոդը։ 

Արդյունքը - դա քո նպատակների ձևն է, վերափոխած այնպես, որ հասկանալի լինի, 

ինչ է պետք անել և ինչպես գործել։ Այս մեթոդի խորամանկությունը կայանում է 

նրանում, որ եթե դու ճիշտ ձևակերպես նպատակդ, ապա հենց ձևակերպման մեջ 

արդեն կլինի գաղտնագիր, ինչպես հասնել ցանկալիին։  

Հենց դա ել արեց Ալինան։ Ձևակերպելով, ինչպիսի հարաբերություններ են իրեն 

պետք և ինչպիսի տղամարդու հետ նա կցանկանար այդ հարաբերությունները 

կառուցել, աղջիկը միանգամից հասկացավ, ինչպես է պետք գործել։ 

-  Լավ ձևավորված արդյունքի անկետայի հարցերին պատասխանելով, ես հասկացա, 

ինչում է եղել   իմ սխալը, - պատմում էր Ալինան, - ես ցանկանում էի լուրջ 

հարաբերություններ, բայց դրա հետ մեկտեղ հանդիպում էի   երիտասարդ տղաների 

հետ, ովքեր ուղղակի չէին կարող այդպիսի հարաբերություններ ինձ տալ։ Ես 

պատահաբար գիտակցեցի, որ ինձ պետք է հասուն  տղամարդ՝  հաջողակ, խելացի և 

ինքնավստահ։ Ում հետ ինձ հետաքրքիր կլինի, ումից ես կկարողանամ շատ բան 

սովորել։ Ես նաև հասկացա, որ ցանկանում եմ գտնել տղամարդ՝ առանց վատ 

սովորությունների, լավ ֆիզիկական վիճակում գտնվող,  գեղեցիկ կառուցվածք 

ունեցող։  Նաև ,որ նա լուրջ վերաբերվի ինձ և պատրաստ լինի համատեղ կյանքի։ Եվ 

այդտեղ ես հասկացա, որ  այդպիսի մարդ հաստատ պետք չէ փնտրել գիշերային 

ակումբներում, ինչպես ես դա անում էի սովորաբար։ Ես գնեցի էլիտար ՍՊԱ - 

կենտրոնի այցեքարտ սաունայով, լողավազանով, թենիսի կորտով։ Դա էժանագին 

հաճույք չէր, բայց դա մեխանիկորեն ապահովում էր  շփման լավ միջավայր։ Այստեղ 

հաճախում էին հանգստանալու միայն հաջողակ մարդիկ։ Հենց հաճախման առաջին 

ամսին ես հանդիպեցի գրավիչ տղամարդու։ Նա չէր խմում, չէր ծխում...։ Եվ նոր էր 

բաժանվել կնոջից։  Իսկ ԱՊԱ սկսել էր հաճախել, որ կարգի բերի մարմինը և 

նյարդերը ծանր բաժանումից հետո։ Մենք արագ գտանք ընդհանուր լեզու և սկսեցինք 

հանդիպել։ Եվ ես հասկացա, որ անձնական խնդիրների մեծամասնությունը նրանից 
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է, որ մենք շատ ենք բողոքում հարաբերությունների թերություններից՝ սիրո 

նպատակը ձևակերպելու փոխարեն։  

Այսպիսով, որպեսզի հասնենք նպատակին, հարկավոր է հնարավորինս գրագետ դա 

ձևակերպել։  Չէ՞ որ նպատակը  աբստրակտ է, իսկ արդյունքը միշտ կոնկրետ է։ 

Այնպես որ կոնկրետացրու՛  նպատակդ։ Դրա համար քեզ  պարզապես անհրաժեշտ  է 

պատասխանել հարցերին։ Լրացրու՛ այդ անկետան ինչքան հնարավոր է 

մանրամասն։ Եվ միանգամայն հնարավոր է, որ դու արդեն այսօր կստանաս հուշում, 

ինչպես գործել և ինչ է պետք անել քո սերը գտնելու համար։ 

Լավ ձևակերպված արդյունքի մոդել 

 
1. Դու կոնկրետ ի՞նչ ես ուզում: 

Պատասխանի՛ր հարցին մեկ նախադասությամբ: Ձևակերպի՛ր ցանկությունդ 

ֆորմուլայով՝ 

Ես + ներկա ժամանակի ստորոգյալ՝ առանց չ-  

մասնիկի + հավելյալ պայմաններ: 

Օրինակ՝ ես հեշտ եմ հանդիպում իմ երազանքների տղամարդուն, և մեզ մոտ 

սկսվում են երջանիկ, ներդաշնակ հարաբերություններ: 

Ես հեշտությամբ ամուսնանում եմ իմ սիրած և ինձ սիրող տղամարդու հետ: 

Աշխատիր, որ նպատակը լինի առավելագույնս կոնկրետ ու հստակ: Առանց 

հնարքների և երկիմաստության: Չէ որ, եթե դու որոշես՝ <<Ես հանդիպում եմ 

գեղեցիկ ու հարուստ տղամարդու>>, ապա նպատակը, ավելի շուտ, կկատարվի: 

Դու կհանդիպես այդ հարուստ և  գեղեցիկ տղամարդուն փողոցում, ինչ-որ տեղ, բ 

նա ուղղակի կանցնի կողքովդ: Իսկ եթե որոշես՝ <<ես հեշտ սիրահարվում եմ>>, 

ապա կարող ես սիրահարվել անպատասխան: Այնպես որ աշխատիր մեկ 

նախադասության մեջ տեղավորես բոլոր ցանկություններդ: Ի դեպ, թվարկել 

այստեղ ապագա ընտրյալի բոլոր որակները այնքան էլ  արդյունավետ չէ: Ինչքան 

շատ աննշան մասեր ունենա քո երևակայության առարկան, ինչքան շատ 

պահանջներ դու առաջադրես, այնքան երկար ժամանակ կպահանջվի քո 

պատվերի իրականացման համար: Այնպես որ փորձի՛ր լինել հակիրճ ու կոնկրետ՝ 

նշելով միայն անհրաժեշտը: Ամենաընդարձակ ձևակերպումը՝ <<սիրելի և ինձ 

սիրող տղամարդ>>: Կապուտաչյա, շիկահեր, մկանոտ, 185սմ բոյով և պարտադիր 

D&G-ի ջինսերով գեղեցիկ տղամարդ պատվիրելու փոխարեն ավելի լավ է 

պատվիրել <<համակրելի, գրավիչ տղամարդ>>: 

2.  Քեզ ի՞նչ կտա այդ արդյունքն ունենալը: 

Պատասխանի՛ր այս հարցին, և դու կիմանաս դրդապատճառը:  Իրականում ինչո՞ւ 

ես դու փնտրում սեր: 

3. Պատկերացնու՞մ ես արդյոք դու քեզ որպես այդ արդյունքի սեփականատեր: 
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Որպեսզի նպատակը դառնա իրագործելի, քո երևակայության մեջ նկարի՛ր 

ուզածդ արդյունքի շատ վառ պատկերը: Պատկերացրու՛ քեզ սիրահարված և 

սիրված: Կամ՝ երջանիկ հարսնացու: Կամ էլ՝ կենսուրախ կին: 

Ի դեպ, ՆԼԾ-ի մարզիչները խորհուրդ են տալիս ներկայացնել ինքդ քեզ անդեմ, 

այսինքն, նայել ինքն իրեն կողքից: Եթե նայես <<երջանիկ սիրո>> նկարին 

սեփական աչքերով՝ նկարի մասնակցի նման, ապա քո ուղեղը կստանա ազդակ, 

որ դու արդեն հասել ես արդյունքին և կտա համապատասխան հրաման մարմնին: 

Իսկ եթե երևակայես <<երջանիկ սիրո>> նկար և տեսնես քեզ կողքից, ապա 

գիտակցությունը կստանա ազդակ՝ ահա իմ նպատակը, ահա թե ինչին եմ ես 

ձգտում, ահա թե ինչ ուղղությամբ եմ ես շարժվում: 

4. Ի՞նչ ձևով դու կիմանաս, որ հասել ես արդյունքին: 

- Դու ի՞նչ կտեսնես, երբ հասնես արդյունքին: 

- Ի՞նչ կլսես, երբ հասնեն արդյունքին: 

- Ի՞նչ կզգաս, երբ հասնեն արդյունքին: 

    Մենք մեզ շրջապատող աշխարհը ընկալում ենք նկարներով, ձայներով, 

զգացողություններով: Հենց նույնությամբ էլ մենք կարող ենք զգալ մեր նպատակը: 

Եթե դու քո երևակայության մեջ ձևակերպել ես անհրաժեշտ արդյունքի տեսողական 

պատկերը, այն, իհարկե, բաց կթողնի ցանկության նյութականանալու անհրաժեշտ 

մեխանիզմը: Բայց այդ գործընթացը շատ ավելի կարագանա, եթե մենք <<երջանիկ 

սիրո>> նկարին ավելացնենք համապատասխան լսողական ու զգայական 

պատկերներ (այսինքն՝ ձայներով ու զգացողություններով): 

Այնպես որ երևակայության մեջ անհրաժեշտ է կառուցել առավելագույնս վառ 

պատկերներ, ցանկալի է 3D ձևով, դեռ ավելին նաև Dolby Digital Surround-ի ձայնային 

ուղեկցությամբ (https://www.youtube.com/results?search_query=Dolby+Digital+Surround 

): Դրանք կսկսեն ազդել ենթագիտակցության վրա, իսկ ենթագիտակցությունը, իր 

հերթին, հրաման կտա մարմնին: Իսկ ահա երբ մարմինը կզգա երջանկության 

սպասումը, դու, առաջին հերթին, ավելի լավը կդառնաս քո սեփական աչքում  (չէ՞ որ 

ուղեղը կծրագրավորի մարմինը այնպես, որ այն ավելի լավ տեսք ունենա): Դե իսկ, 

երկրորդ հերթին, այն կսկսի գործել, ֆունկցիոնավորվել այնպես, որ երջանիկ սիրո քո 

պատվերը իրագործվի: Դու ինքդ կզգաս՝ ուր պիտի գնաս, ինչպես քեզ պահես, ինչ 

ասես և անես, որպեսզի հեշտությամբ ստանաս ցանկալին: Քո վարքագիծը ավտոմատ 

կերպով ծրագրավորված կլինի այնպես, որպեսզի ստանաս անհրաժեշտ արդյունքը: 

5. Ո՞վ է վերահսկում քո արդյունքը: 

(Ստուգի՛ր, կապ ու՞նի արդյոք քո նպատակը ուրիշ մարդկանց հետ: Նրա 

իրագործումը կախվա՞ծ է ինչ-որ մեկից, բացի քեզնից:) 

Ցավոք, նույնիսկ ամենափորձառու ՆԼԾ մասնագետը ընդունակ չէ ամբողջովին 

կառավարել ուրիշ մարդկանց: Իհարկե, ՆԼԾ-ում կան որոշ մեթոդներ մարդու վրա 

անուղղակիորեն ազդելու համար: Սակայն նման նպատակ ունենալը՝ <<Թող 

Վասյան թողնի կնոջը և սիրի ինձ>> կամ <<Ուզում եմ, որ ինձ սիրահարվի Թոմ 

https://www.youtube.com/results?search_query=Dolby+Digital+Surround


10 
 

Կրուզը>>, այդքան էլ արդյունավետ չէ: Եթե դու հիմա սիրահարված ես 

անփոխադարձ, մտածիր, որ քեզ պետք է կա՛մ կոնկրետ այդ մարդու սերը, կա՛մ 

ուղղակի երջանիկ փոխադարձ սեր: Որովհետև դու կարող ես ընտրել ավելի հեշտ 

ուղի՝ սիրահարվել տղամարդու, ով կպատասխանի քեզ փոխադարձորեն (և որը, 

լրիվ հնարավոր է, լինի 100 անգամ գեղեցիկ, համակրելի, խելացի, հաջողակ, քան 

տխրահռչակ Վասյան): ՆԼԾ-ում միշտ գերադասելի է կախված լինել ինքդ քեզնից: 

Իսկ եթե դու պատվիրում ես սեր ու լավ հարաբերություններ ուրիշ մարդու 

համար, ապա գիտակցաբար քեզ դնում ես կախված իրավիճակի մեջ: Հաջորդ 

գլուխներում մենք կխոսենք այն մասին, թե ինչպես ազդել մարդկանց վրա և 

ինչպես սիրահարեցնել յուրաքանչյուր տղամարդու: Բայց դու դեռ պետք է ամեն 

ինչ լավ կշռադատես և հարցնես ինքդ քեզ՝ արժե արդյո՞ք եփել այդ սոուսը: 

Բացի այդ, դու չես կարող ուղղակիորեն փոխել ուրիշ մարդու: Ինչքան էլ որ դու 

կրկնես՝ <<Իմ ամուսինը գնահատում է ինձ և դադարում ինձ դավաճանել>>, 

դժվար թե կախարդանքը ազդի: Չէ որ դա քո, ոչ թե նրա ենթագիտակցությունն ես  

ծրագրավորում: Այնպես որ ձևակերպի՛ր պատվերդ այլ կերպ՝ <<Ես իմ ամուսնու 

համար ամենագրավիչն եմ: Ես հեշտությամբ եմ հասնում նրա 

հավատարմությանը>>: 

6. Ո՞ր իրավիճակներում արդյունքին հասնելը կլինի անտեղի և անօգուտ: 

Կարո՞ղ ես պատկերացնել հանգամանքներ, որոնք կկոտրեն քո ցանկությունը 

գտնել երջանիկ սեր/ ամուսնանալ և այլն: 

7. Որտե՞ղ և ե՞րբ դու կցանկանայիր ստանալ քո արդյունքը: Պատրաստ ես 

արդյո՞ք դու ունենալ այդ արդյունքը ամբողջ ժամանակ և ցանկացած 

հանգամանքների դեպքում: 

Այն, ինչ մեզ թվում է գայթակղիչ մի իրավիճակում, մեկ ուրիշում կարող է թվալ 

դժոխք: Պետք է ձևակերպել արդյունքը այնպես, որ այն մեզ համար լինի գրավիչ 

ցանկացած կոնտեքստում:  

 

8. Ի՞նչ կարող ես կորցնել, եթե հասնես նպատակիդ: Ինչո՞վ ես դու ռիսկի դիմում: 

Երբեմն մենք ինքներս ենք կասեցնում մեր ցանկության իրականացումը, 

որովհետև վախենում ենք կորցնել ավելի կարևոր ինչ-որ բան: Կինը կարող է ուզել 

ամուսնանալ և միևնույն ժամանակ ենթագիտակցորեն վախենալ ազատությունը 

կորցնելուց: Դու կարող ես երազել սիրո մասին և միևնույն ժամանակ պահել 

զգացմունքներդ փակի տակ՝ վախենալով, որ եթե տղամարդը հայտնվի քո գլխում, 

ապա նա կկոտրի քո սիրտը: 

Մեզնից յուրաքանչյուրի մոտ կարող է տարիներով պայքար գնալ մտքերի ու 

զգացմունքների, գիտակցության ու ենթագիտակցության միջև: Որպեսզի վերջ 

տալ այդ ընդդիմությանը և լուծել հակամարտությունը, պետք է սկզբում այն 

գիտակցել: Եվ այսպես, գիտակցի՛ր, որ հիմա դու քաղում ես որոշակի օգուտ 
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նրանից, որ քո նպատակը դեռևս չի իրականացել: Հասկացի՛ր վերջապես, հենց 

ինչում է կայանում այդ օգուտը: Պատրաստ ես արդյո՞ք դու հետագայում 

հրաժարվել դրանից հանուն նրա, որ հասնես քո նպատակին: 

9. Ինչ ունե՞ս արդեն անհրաժեշտ արդյունքին հասնելու համար և դեռ ի՞նչ է 

քեզնից պահանջվում: 

Պատասխանելով այս հարցերին՝ դու քո մասին շատ նոր բաներ կիմանաս: 

Օրինակ, որ դու արդեն ունես մի շարք օգտակար ռեսուրսներ, որոնք կօգնեն քեզ 

ունենալ երջանիկ սեր: Օրինակ՝ արտաքինը, տարիքը, կյանքի փորձը, գեղեցիկ 

ժպիտը, թեթև և մարդամոտ բնավորությունը: Հիշի՛ր քո բոլոր որակների մասին և 

մտածիր՝ ինչպես կարող են դրանք քեզ օգնել քո նպատակին հասնելու համար: 

Դու կտեսնես՝ քո զենքը կարող է դառնալ ինչը որ կուզես: Գիտե՞ս օտար լեզու:  

Գերազանց է: Նշանակում է, դու ունես տղամարդու ավելի մեծ ընտրություն, չէ որ 

դու կարող ես սիրավեպ սկսել ոչ միայն հայրենակիցների, այլ նաև 

օտարերկրացիների հետ: Դու արդեն 18 տարեկան չես, չէ՞: Դա հրաշալի է: Դու 

շատ բան ես տեսել ու շատ բան գիտես: Քո իմաստությունը կաշխատի քեզ համար: 

Բաժանվա՞ծ  ես: Հիասքա՜նչ է: Նշանակում է, ընտանեկան կյանքի որոշ փորձ դու 

արդեն ունես, և այն կօգնի քեզ նոր հարաբերություններում խուսափել շատ 

սխալներից: Դու տասը երեխա ունե՞ս: Ահա և հիանալի՜ է: Նշանակում է՝ կարող 

ես միանգամից փորձել քո ընկերոջը /երկրպագուին/: Համաձայնի՛ր, որ 

տղամարդու վերաբերմունքը երեխաների հանդեպ շատ բան է ասում նրա մասին՝ 

որպես մարդ: Դու միանգամից կիմանաս, թե նա ինչպիսի մարդ է: 

10. Քեզ հաջողվել է արդյո՞ք հասնել նմանատիպ ինչ-որ բանի նախկինում:   

Եթե դու գոնե մի օր երջանիկ ես եղել սիրո հարցում, նշանակում է՝ դու 

սկզբունքորեն ընդունակ ես դրան: Բոլորին հայտնի փաստ է՝ եթե դու գոնե մի 

անգամ ինչ-որ բան կարողացել ես, նշանակում է՝ միանշանակ դու կարող ես այն 

կրկնել: Եվ նույնիսկ լավացնել արդյունքը: 

11. Գիտե՞ս արդյոք դու ինչ-որ մեկին, ում հաջողվել է հասնել այնպիսի արդյունքի, 

որի մասին դու երազում ես: 

Եթե քո ծանոթներին դա հաջողվել է, ապա քեզ միանշանակ կհաջողվի: Փորձիր 

փնտրել ու գտնել քո ընկերների և հարազատների շրջապատում երջանիկ 

հարաբերությունների, հաջող ամուսնությունների, իրական սիրո օրինակներ: Եթե 

նրանք դա արել են, ապա դու նույնպես կարող ես: Դուրս նետիր նախանձը: Ձեռք 

բեր վստահություն: Դա լրիվ իրական նպատակ է: Ինչ-որ մեկը դրան արդեն հասել 

է: Իսկ դու արդեն դրա ճանապարհին ես: Հիանալի է: Շուտով և դու կհամալրես 

երջանիկների շարքերը: 

Եվ այսպես, հիմա դու գիտես՝ ինչպես ճիշտ ձևակերպել նպատակդ: Դու տեսնում 

ես, որ տեղեկացված ձևակերպումը քեզ թույլ է տալիս իմանալ շատ ավելին քո 

մասին: Օրինակ՝ ինչո՞ւ դու մինչև հիմա չես հասել նրան, ինչը դու ուզում ես: Եվ 
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ի՞նչ խոչընդոտներ դու պետք է վերացնես քո ճանապարհին: Եվ նաև՝ ԻՆՉՊԵ՞Ս է 

պետք գործել, Ի՞ՆՉ ձեռնարկել, որպեսզի շուտ ստանաս ցանկալին: 

Գլխավորը, հիշի՛ր՝ ՆԼԾ –ն  թեորեմ չէ, դա մաքուր գործնական, կիրառական 

գիտություն է: Եվ այդ պատճառով ես հույս ունեմ, որ դու չես բավարարվի բերված 

օրինակներով և կուզես ամեն ինչ փորձել սեփական փորձով: Սկսի՛ր կիրառել 

գործնականում հենց հիմա: Դա կլինի ՆԼԾ-ի լավագույն ապացույցը: 

Գործնական առաջադրանք №1. 

Արի մի փոքր շեղվենք և երազենք… 

Լավ մտածիր և պատասխանիր. 

- Ինչպիսի՞ տղամարդկանց են քո ծնողները քեզ միշտ խորհուրդ տվել: Ինչպիսի՞ 

հարաբերություններ են նրանք քեզ խորհուրդ տվել: Ի՞նչ պատկերացումներով 

են ոգևորել քեզ մանկությունից սիրո, սեքսի, ամուսնության վերաբերյալ: 

Ինչպիսի՞ երկրպագուների /ընկերների/ էին հավանություն տալիս, և 

ինչպիսինների՞ն՝ ոչ: Ի՞նչ էին խորհուրդ տալիս: 

- Իսկ ինչպիսի՞ սիրավեպեր են պտտվում քո ընկերական շրջապատում: Ո՞ր 

հերոսներին ես դու համարում ամենահիասքանչ, օրինակելի զույգը: Ռոմեոյի՞ն 

ու Ջուլիետտայի՞ն: Եվգենի Օնեգինի՞ն և Տատյանա Լարինայի՞ն: Քերրի 

Բրեդշոուի՞ն ու Միստեր Բիգի՞ն: Սկառլետտի՞ն ու Ռետտա Բատլեռայի՞ն: Իսկ 

ինչպիսի՞ն էր նրանց հարաբերությունների ավարտը: Ուրախ վերաջաբա՞ն, թե՞ 

ողբերգական ավարտ: 

Փորձի՛ր գրել քո մտքերը թղթի վրա կամ նկարել դրանք: Դա կօգնի քեզ ստեղծել 

և գրաֆիկորեն տեսնել քո աշխարհընկալման ամբողջական պատկերը:  

Իսկ հիմա, երբ դու կազմել ես քո շրջակայքի մոտավոր պատկերը, փորձի՛ր 

շեղվել դրանից: Մտածիր այն մասին՝ ինչպիսի՞ն ԴՈՒ կուզեիր տեսնել քո 

անձնական կյանքը: Ինչի՞ մասին ես դու երազում: Եթե դու մենակ ես, ապա 

ինչպիսի՞ տղամարդու դու կուզեիր հանդիպել: Եթե դու ունես զույգ, ապա ի՞նչ 

կուզեիր փոխել: Ինչպե՞ս ես դու պատկերացնում իդելական սիրավեպը: 

Փորձիր լինել ինքդ քեզ հետ ինչքան հնարավոր է անկեղծ: Մի կողմ նետիր 

ուրիշի չափանիշները: Մտածի՛ր այն մասին՝ ի՞նչ կուզեիր դու, այլ ոչ թե քո 

ծնողները, ընկերը, հարևանները և այլք: 

Հստակության համար դու կարող ես ոչ միայն կազմել քո պահանջմունքների 

ցուցակը, այլև նկարել այն: Կամ էլ պատրաստել կոլաժ՝ նկարներից, 

լուսանկարներից և գրառումների: 

Բանը նրանում է, որ շատ աղջիկներ չեն գիտակցում՝ ինչ են ուզում սիրո մեջ: 

Եվ հաճախ փոխում են իրենց սեփական ցանկությունները ուրիշիններով: 

Օրինակ՝ ծնողները ուզում են, որ դու ամուսնանաս: Եվ ահա դու սկսում ես քեզ 

ներշնչել, որ ուզում ես ստեղծել ընտանիք: Իսկ իրականում՝ հոգու խորքում, 
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դու հաճույքով կգնայիր տաք երկրներ և կսկսեիր ուժգին, կրքոտ, թեկուզ և 

անհեռանկարային սիրավեպ կրքոտ լատինոամերիկացիների հետ: 

Կամ հակառակը՝ քո ընկերուհիները ասում են, որ կարիք չկա սիրահարվելու, 

ավելի լավ է հաճույք ստանալ առանց պարտականությունների սեքսից: Եվ 

ահա դու ընդօրինակում ես նրանց կենսաոճը, չնայած ինքդ, գուցե, 

կնախընտրեիր միանգամյա սիրեկանների ամբոխի փոխարեն գտնել հենց 

նրան՝ Միակին: 

Եվ այսպես, սա քո հնարավորությունն է դնել բոլոր վերջակետերը: 

- Ինչպիսի՞ն ես դու պատկերացնում քո իդեալական անձնական կյանքը: 

- Ի՞նչ է քեզ ասում ներքին ձայնդ: Ի՞նչ է խնդրում հոգիդ: 

- Ի՞նչ հարաբերություններ ես դու փնտրում: Ինչպիսի՞ զգացմունքներ են քեզ 

պետք:  

- Ի՞նչ զգացողություններ ես ուզում ստանալ:  

 

Ում է հասանելի երջանիկ սերը 
 

 Եվ այսպես քեզ համար լավ նորություն կա, սերը հասանելի է բոլորին: Երջանիկ 

սերը, հավերժ սերը, անդավաճան սերը հասանելի է բոլորին՝  ծնված օրվանից սկսած: 

Այն չեն վաստակում, դրան չեն հասնում  և այլն: Սիրելու և սերը վայելելու իրավունքը 

այնքան հասանելի են, որքան օդը շնչելու իրավունքը:  

Այդ դեպքում, եթե երջանիկ սերը այդքան հասանելի է, ինչու՞ են այդքան քիչ մարդիկ 

օգտվում իրենց՝ այն վայելելու իրավունքից: Ինչու՞ են այդքան շատ մարդիկ 

տառապում դժբախտ սիրուց:  

Հարցը նրանում է, որ  ծրագրավորված է մեր ուղեղը:  Չէ՞ որ ուղեղը կառավարման 

կենտրոն է: Այն կառավարում է մեր մարմինը՝ բոլոր նյարդային գործընթացները, 

հույզերը, արյան շրջանառությունը, մարսողական, սրտանոթային համակարգը և 

այլն:  

Կանոն N 1 

 Ուղեղը և մարմինը անքակտելիորենկապված են միմյանց հետ: Ուղեղը ազդում է 

մարմնի վրա, իսկ մարմինը՝ ուղեղի: Դու զգում ես ուղեղի և մարմնի 

փոխազդեցությունը ամեն օր: Պարզապես հաճախ չես գիտակցում դա:   

 Օրինակ, քեզ անկեղծորեն կոմպլիմենտ են արել: Ուղեղը ազդակ է ստացել:  Եվ ահա 

դու քո մարմնում  թեթև տաքություն ես զգում: Եվ հակառակը, հիշիր ինչպես ես քեզ 

զգում,  երբ մեկի հետ լուրջ վիճում ես: Հավանաբար թուլություն ես զգում,  
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այդուհանդերձ, երբ քո ուղեղի վրա ազդում են կոպիտ բառերով, գոռոցով կամ 

մեղադրանքներով մարմինդ էլ է ցավում: Քանի որ այն կապված է ուղեղի հետ:  

Գոյություն ունի նաև հակառակ կապը՝ ազդի՛ր մարմնի վրա և ուղեղը կզգա այդ 

ազդեցությունը: Օրինակ, երբ դու սիրով ես զբաղվում տղամարդու հետ, դու ազդում 

ես մարմնի վրա, բայց «թեթևանում» է գլուխդ, կորչում են ավելորդ մտքերը, հոգսերը, 

տագնապը:  Ուղեղը ազատվում է, նույնը տեղի է ունենում նաև յոգայի կամ մերսման 

դեպքում: Մենք ազդում ենք մարմնի վրա, բայց ուղեղը ևս զգում է այդ ազդեցությունը: 

Ի դեպ մարդու հենց այդ հնարավորությունն են հաճախ օգտագործում տարբեր 

էքստրասենսներ և գուշակներ: Կան մարդիկ, ովքեր օգնության են դիմել տարբեր 

կախարդների և իրոք ստացել են ցանկալի արդյունքը: Բայց դա ամենևին չի 

նշանակում  կախարդանքի գոյություն:  Դա պարզապես գրագետ ազդեցություն է 

ուղեղի վրա:  Տաղանդավոր էքստրասենսը, ով  տիրապետում է տարրական 

հոգեբանական գիտելիքներին, կարող է դրական ներշնչանք անել մարդուն, օրինակ՝ 

<Դու կհանդիպես քո սիրեցյալին այս օրը, այս ժամին> , ուղեղը ստանում է հրահանգ 

հանդիպելու սիրեցյալին:  Հրահանգը փոխանցվում է մարմնին, և արդյունքում մարդը 

իրոք հեշտությամբ սիրահարվում է:  Իսկ երբեմն էլ ներշնչանքը լինում է բացասական 

:Օրինակ առավոտյան վատ աստղագուշակ ես լսում և ամբողջ օրդ իրոք փչանում է: 

Դա տեղի է ունենում   այն պատճառով, որ մարմինը և ուղեղը կապված են և եթե 

ուղեղը հրահանգ է տվել, որ այսօր <վատ օր է լինելու> մարմինը ստիպված ամենուր 

անհաջողություն է փնտրում:  Անշուշտ մարմնի կառավարման շատ գործընթացներ 

տեղի են ունենում մեխանիկական ձևով:  Եվ դու դրանք չես գիտակցում 

<Կառավարման վահանակը գտնվում է ենթագիտակցության մեջ>:  

Պայմանականորեն քո ուղեղը կարելի է բաժանել երկու մեծ մասի՝ գիտակցություն և 

ենթագիտակցություն:  Գիտակցության ոլորտում է գտնվում  այն ամենը, ինչ դու 

գիտակցում ես այս պահին , իսկ ենթագիտակցությունը նման է մեծ հորի, որտեղ շատ 

հետաքրքիր ինֆորմացիա է պահվում :  Այն երգը, որը երգել ես փոքր հասակում, 9-րդ 

դասարանի քիմիայի քննության տոմսի հարցերը, բոլոր այն հիշողությունները, որոնք 

թվում է, թե մոռացված են՝ սկսած քո ծննդյան օրվանից:  Բացի հիշողություններից 

ենթագիտակցության մեջ է գտնվում նաև շատ կարևոր մի բան՝ գլխավոր 

համակարգիչը, որը կառավարում է քո կյանքը և մարմինը:  

 Այդ համակարգչի մեջ կան որոշ ընդհանուր  ինչպես նաև խիստ անձնական 

ծրագրեր: Դու երևի զարմացար: Մի՞թե մեր ուղեղում  արդեն ինչ որ ծրագիր կա 

գրված, որը կառավարում է անձնական կյանքը: Ճիշտ այդպես: Եվ այդ ծրագիրը 

միակը չի:  Դրանք շատ են:  Դրանցից որոշները քո անձնական կյանքում 

երջանկություն են բերում , որոշները՝ ընդհակառակը՝ տանջանք:  Բարեբախտաբար 

ՆԼԾ-ն քեզ կօգնի որոշել այդ բոլոր ծրագրերը և հեռացնել անպետք ծրագրերը՝ 

փոխարինելով դրանք օգտակարներով: Ինչպե՞ս են օրինակ ենթագիտակցության 

ծրագրերը ազդում մեր ռոմանտիկ հարաբերությունների վրա:  
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Պրակտիկ առաջադրանք 2 

Նայիր ներքևում արված պնդումներին և ընդգծիր նրանք, որոնց հետ համամիտ ես:  

1. Բոլոր տղամարդիկ վատն են  

2. Ինձ ոչ ոք չի սիրի 

3. Շրջապատում շատ կան գեղեցիկ, երիտասարդ ուժեղ կանայք, ես չեմ կարող 

հաղթահարել նման մրցակցությունը: Ո՞վ ինձ վրա կնայի: 

4. Բոլոր տղամարդկանց մի բան է հետաքրքրում՝ սեռական 

հարաբերությունները: 

5. Բոլոր տղամարդիկ դավաճանում են, ես չեմ ցանկանում, որ ինձ դավաճանեն 

ու կոտրեն սիրտս: 

6. Մեր քաղաքում ինձ արժանի մարդ չկա, ես շատ լավն եմ, իսկ շրջապատում 

միայն անհաջողակներ են: 

7. Բոլոր լավ տղամարդկանց արդեն վաղուց գրավել են:  

8. Ամուսնանալը շատ դժվար է, տղամարդիկ նախընտրում են ազատ 

հարաբերություններ ունենալ: 

9. Տղամարդուն պետք է վարժեցնել և վերադաստիարակել: 

10. Ինձ ոչ ոք չի սիրի այնպիսին , ինչպիսին ես կամ իրականում , ավելի լավ է 

ձևացնեմ, և լինեմ այնպիսին ինչպիսին ինձ ցանկանում են տեսնել 

տղամարդիկ: 

11. Ոչինչ հավերժ չէ սերը ժամանակի ընթացքում կորչում է: Լավագույն դեպքում 

մնում են ընկերական հարաբերությունները և հարգանքը: 

12. Կիրքը չի կարող հավերժ լինել:  

13. Հարաբերությունները բարդ են, պիտի շատ աշխատես քեզ վրա և 

զուգընկերոջդ, որպիսի հարաբերությունները հարմոնիկ լինեն:  

14. Եվ ի՞նչ: Գտա՞ր ցուցակում գոնե 1 կամ երկու գաղափար, որոնց հետ 

համաձայն ես կամ հաճախ կրկնում ես թեկուզ կատակով: 

Դրանք հիմնական ծրագրերն են: Միգուցե հենց դրանք են մինչ այժմ 

խանգարել ձեր անձնական երջանկությանը և սիրուն:  Այնպես որ 

շնորհավորում եմ: Դու կարևոր քայլ ես արել:  Գտել ես նախկին 

անհաջողությունների հնարավոր պատճառները և մենք հեշտությամբ 

կվերացնենք դրանք մոտ ժամանակներս: 

Թվում էր, թե այս պնդումներում ոչ մի յուրահատուկ  բան չկա, սա ընդամենը 

քո կարծիքն է, քո տեսակետը: Եվ ի՞նչ: Արդյոք այն կարո՞ղ է խանգարել քեզ 

երջանիկ լինել: Ցավոք՝ այո՛, ինչպե՞ս: 

Շատ հեշտ:  Օրինակ, այն աղջիկը, ում ենթագիտակցության մեջ գրված է 

,«բոլոր տղամարդիկ վատն են» ծրագիրը, հավանաբար կհանդիպի հենց 

այդպիսի տղամարդկանց: Ուղեղը կտեղափոխի հրահանգը մարմնին և 

մարմինը ստիպված կկատարի հրահանգը՝ հանդիպել, սիրահարվել, 
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հարաբերություններ ստեղծել բացառապես <վատ > տղամարդկանց հետ:  Ընդ 

որում որքան հաճախ  աղջիկը հանդիպի նման տղամարդկանց, այնքան նա 

ավելի վստահ կլինի, որ նորմալ տղամարդիկ չկան:  Համապատասխանաբար 

ավելի ամուր կլինի ենթագիտակցության մեջ ծրագիրը: 

ՆԼԾ-ի հիմնադիր համարվող Ռիչարդ Բենդլերը պնդում է՝ 

 Մեր բոլոր խնդիրները միևնույն սովորության անընդհատ կրկնության պատճառով են: 

Խնդիրը նրանում է, որ մենք շատ բաներ անում ենք ավտոմատ կերպով: Նույն մեզ համար 

սովորական դարձած սխեմային համապատասխան: Եվ հաճախ չենք էլ հասկանում, որ այս 

սխեման վաղուց արդեն արդյունավետ չի: Ավելին՝ այն մեզ վնասում է: Բայց վարքի նոր մոդել 

գտնելու փոխարեն, մենք համառորեն շարունակում ենք կառչել սովորականից ու ծանոթից:  

Մարդկային պահանջմունքներից կարևորագույնը – ձգտումն է  դեպի ծանոթ երևույթները: 

Ամեն նոր բան վախեցնում է: Ահա թե ինչու շատ մարդիկ կյանքում անընդհատ շարունակում 

են գործել նույն սխալները: Կան կանայք, ովքեր  ունենում են  տարբեր սիրավեպեր, 5 և ավելի 

անգամներ ամուսնանում են , սակայն անձնականում իրավիճակը չի փոխվում: Հարցը 

նրանում է, որ փոխել է պետք ոչ թե ամուսիններին, այլ  սեփական դիրքորոշումները, 

ծրահգրերը, որոնք հանգեցնում են նման  ցանկալի հարաբերությունների: 
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Սիրավեպ կյանքի տևողությամբ: 
Ոչ ոք չի կարող մարդուն որևէ բան սովորեցնել, նրան կարելի է օգնել գտնել դա իր 

ներսում: 

Գալիլեյ 

 Սերը՝ դա մի գեղեցիկ ամրոց է, այն կարող է լինել ավազից և քանդվել առաջին իսկ 

անձրևից հետո և կարող է լինել ամուր և պահպանել իր գեղեցկությունն ու 

հզորությունը ընդմիշտ՝ չնայած քամիներին, երկրաշարժերին և ջրհեղեղներին:  

Ինչպես հասնել նրան, որպեսզի քո սիրո ամրոցը իրոք հուսալի դառնա: Այն պետք է 

կառուցվի ամուր հիմքերի վրա:  Երջանիկ և հարատև սիրո հիմքը պետք է դառնա քո 

սերը ինքդ քո հանդեպ: 

 Հավանաբար դու շատ անգամներ ես լսել, որ պետք է ընդունես և սիրես քեզ 

այնպիսին , ինչպիսին կաս: Այդ մասին խոսում են բացառապես բոլոր հոգեբանները: 

Միևնույն ժամանակ շատ քչերն են խորանում և բացատրում, թե  ի՞նչ է սեփական 

անձի հանդեպ սերը և ինչպե՞ս հասնել դրան:  

 Խնդիրը նրանում է, որ քեզնից ոչ մի տեղ չես փախչի, չես ազատվի: Եթե քեզ դուր չի 

գալիս տղամարդը դու կարող ես նրանից բաժանվել: Եթե քեզ տհաճ է որևէ մեկի 

ներկայությունը, դու կարող ես լքել նրան ցանկացած պահի: Եվ միայն ինքդ քեզնից 

չես փախչի:  Դու չես կարող  ամուսնալուծվել քեզնից, եթե որևէ բան քեզ դուր չի 

գալիս: Ահա թե ինչու է այդքան կարևոր սիրել սեփական անձը, այն մարդուն՝ ով 

միշտ քեզ հետ է լինելու: 

Շատերը վախենում են իրենց սիրեն: Իրենց թվում է, որ եթե սիրեն իրենց  այնպիսին, 

ինչպիսին իրենք կան իրականում, ամբողջությամբ կթուլանան, կդադարեն աշխատել 

իրենց վրա, կդառնան ալարկոտ, էգոիստ նարցիսներ, որոնց հիմնական զբաղմունքը 

սեփական անձով հիանալն է, սեփական թերությունների հետ պայքարելու և 

զարգանալու փոխարեն:  Բայց դա մեծագույն սխալ է:  Առաջին հերթին՝ սեփական 

անձի հանդեպ սերը որևէ կապ չունի ինքնասիրահարվածության հետ: Երկրորդ՝ այն 

թույլ է տալիս մարդուն ինքնակատարելագործվել, զարգանալ, հասնել անհասանելի 

բարձունքների, ընդ որում՝ կարճ ժամանակում: Իսկ սեփական անձին 

թերագնահատելը արգելակում է զարգացման ընթացքը: 

Օրենք №2  
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Սերը սեփական անձի հանդեպ դա սեփական անձը ընդունելու 

զգացողությունն է՝ իր բոլոր առանձնահատկություններով: Դա  սեփական 

յուրօրինակության, անկրկնելիության և ուրիշներից տարբերվելու 

հանգամանքների գիտակցումն է: 

 Ծիծաղելի է , երբ մենք սիրահարվում ենք որևէ  մեկին, մենք անմիջապես դա 

զգում ենք և նկատում: Այլ մարդկանց հանդեպ սերը դժվար է շփոթել օրինակ 

ատելության կամ այլ զգացմունքի հետ: Մեզ պետք չէ սովորել սիրել 

ուրիշներին, դա մեզ տրված է բնությունից: Իսկ ինչպես զգալ սեփական անձի 

հանդեպ սերը, դա ցավոք գիտեն ոչ բոլորը: Բայց միևնույն ժամանակ այն պահից 

սկսած, երբ դու կսկսես սիրել ինքդ քեզ շատ խնդիրներ և դժվարություններ քո 

կյանքում մեխանիկորեն կլուծվեն: Դու կմոռանաս, թե ինչ է նշանակում ցավ և 

տառապանք, տագնապ և վիրավորանք: Քանի որ այն մարդը, որը իրոք սիրում է ինքն 

իրեն, թույլ չի տա իրեն տանջվել: Սեփական անձի հանդեպ սերը 

ենթագիտակցության հզոր ծրագիր է , որը ամբողջ կյանքի ընթացքում կուղղորդի քեզ 

ճիշտ ուղով: Դու առանց գիտակցելու կսկսես հանդիպել բարի, հոգատար և քեզ սիրող 

մարդկանց: Դեպի քեզ կգան միայն ուշադիր, հետաքրքիր տղամարդիկ: Դու անկախ 

քո կամքից դրական իրադարձություններ կներքաշես քո կյանք: 

Իրական սիրո նշաններ քո հանդեպ 
1.Անմնացորդ սեր քո հանդեպ  

Մենք մեզ սիրում ենք ոչ թե ինչ-որ բանի համար,այլ չնայած ինչ-որ բանի: Որպեսզի 

իսկապես սիրենք ինքներս մեզ, պետք է առաջին անգամ և ընդմիշտ դադարենք 

ինքներս մեր առջև պայմաններ դնել: Օրինակ՝ «Եթե ես ունեմ սլացիկ կազմվածք, ես 

ինձ սիրում եմ, իսկ եթե իմ քաշը ավելացել է 2 կիլոգրամով, ապա ես չափազանց 

տգեղ եմ և հարկավոր է շտապ որևէ քայլ ձեռնարկել, որպեսզի տհաճ չլինի հայելու 

մեջ նայելը: Սա վառ օրինակն է այն բանի, որ տվյալ մարդը ինքն իրեն չի սիրում : 

 Իսկ ի՞նչ վարք է դրսևորում  ինքնասիրահարված մարդը: 

 Նա մտածում է ,մոտավորապես, այսպես. « Ես ինձ սիրում եմ այնպիսին,ինչպիսին 

կամ,իմ մարմինը գեղեցիկ է և ես հեշտորեն կարողանում եմ կառավարել այն»: 

 Աղջիկները հաճախ են իրենց շուրջ պայմանների շղթա ստեղծում, իրենք իրենց 

ներկայացնում են այնպիսի պահանջներ ,ինչպիսիք դուրս են իրականությունից : 

Օրինակ,եթե իրենց կողքին չկա տղամարդ,ապա իրենք ոչնչություն են: Այս ամենի 

արդյունքում  ենթագիտակցության մեջ  հայտնվում է համապատասխան ծրագիր, որն 

էլ արտահայտվում է իրական կյանքում ՝ խորացնելով ատելությունը սեփական անձի 

նկատմամբ: Ավելի ճիշտ կլինի մտածել,  որ դու սքանչելի ես և սիրում ես քեզ անկախ 

այն բանից,  կա քո կողքին տղամարդ,  թե՝  ոչ: Նույնիսկ ընդհակառակը, նախքան 

այն,որ քո կողքին չկա տղամարդ, դու  ավելի ես զգում յուրահատուկ սիրո պահանջ: 
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Տու՛ր քեզ այդ սերը: Եվ կտեսնես, որ սերը քո հանդեպ արագ իր շուրջը կձգի նաև 

մյուսների սերը: 

2. Ինքն իրեն սիրող մարդը երբեք իրեն չի համեմատում մյուսների հետ  

Իրեն սիրող մարդը հասկանում  է, որ ինքն անհատականություն է :Նա երբեք իրեն չի 

համեմատի մյուսների հետ՝ հասկանալու համար ո՞վ է լավը և ո՞վ վատը:  

 Հիշի՛ր, ամեն անգամ,  երբ դու փորձում ես համեմատվել ինչ-որ մեկի 

գեղեցկության,տաղանդի, խելքի և այլնի հետ, դու ժխտում ես քեզ հատուկ 

անկրկնելիությունը : Մարդ- նարցիզը միշտ հետևում է իրեն,  փորձում է 

ապացուցել,որ նա լավն է բոլորից: Իր նկատմամբ անվստահ մարդը նույնպես 

համեմատվում է ուրիշների հետ, իրեն զգում ոչ լիարժեք այլ ֆոնի վրա: Այսպիսի 

մարդիկ չեն սիրում իրենց, նրանք ժխտում են իրենց անհատականությունն ու 

յուրահատկությունը : 

3.Ինքն իրեն սիրող մարդը գիտի,  որ ինքը չունի թերություններ,  ընդհակառակը, ունի 

յուրահատկություններ,  որոնք կազմում են անձի ինքնության  կարևոր մասը: 

Մեր ամենախիստ դատավորները մենք ինքներս ենք: Մենք մեզ դատում ենք 

անգթաբար: Ստեղծում ենք որևէ գաղափարական  իդեալ, իսկ հետո հալածում ենք 

ինքներս մեզ ՝ մեր իդեալին չհամապատասխանելու համար:  Իրականում մեզ միայն 

մնում է մի փոքր ավելի սեր և ուշադրություն ցուցաբերել սեփական անձի նկատմամբ 

,քանզի կախարդական փոփոխությունները սկսում են տեղի ունենալ հենց մեզ հետ 

:Օրինակ դու նախատում ես քեզ՝ մտածելով, որ արդեն բավականին մեծ ես, բայց դեռ 

չես ամուսնացել կամ  ամուսնությունդ պահպանել չես կարողացել : Դու սկսում ես 

մեղադրել քեզ, փորձում փոփոխել,  վերակառուցել նոր նորմեր: Եվ որքան շատ ես դու 

անհանգստանում, պայքարում թերությունների դեմ ,այդքան բարդ ընթացք է 

ստանում կերպարանափոխության գործընթացը: Քեզ մնում է ինքդ քեզ բացատրել, որ 

եթե դու չկարողացար գտնել քո տղամարդուն,կամ քեզ մոտ չստացվեց ամուր 

ընտանիք կազմել,դա դեռ չի նշանակում,որ դու վատն ես : Դու այնպիսին 

ես,ինչպիսին կաս,դու պետք է հավատաս ինքդ քեզ և սիրես ու ընդունես քեզ 

այնպիսին,ինչպիսին կաս:Բայց սա դեռ չի նշանակում,որ դու չպետք է աշխատես 

ինքդ քեզ հետ: Դու ,իհարկե, կարող ես լինել ավելի լավը:Բայց դա արա սիրո ու 

երջանկության զգացումով,այլ ոչ թե վախով կամ բացասական  հույզերով լցված: 

Այն աղջիկը, ով իրեն սիրում է, հաճախում է մարզասրահ, ոճաբանի մոտ, հոգ է 

տանում իր մասին,նույնիսկ փորձում է ինքն իրեն երես տալ:Այն աղջիկները, ովքեր 

իրենց չեն սիրում, նույնպես կարող են զբաղվել այս ամենով, բայց մտածելով, որ եթե 

իրենք իրենց չհետևեն, ապա իրենց երբեք ոչ ոք չի սիրի: 

Գուշակեք նրանցից ո՞վ կհասնի հաջողության և ու՞մ հեշտությամբ կսիրեն 

տղամարդիկ : 

4.Ինքն իրեն սիրող մարդը հազվադեպ է ունենում վախի ու տագնապի զգացումներ  
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Դու չես անհանգստացնում սիրելի և մտերիմ մարդկանց,ճիշ՞տ է: Դու չես ասում 

նրան, ում սիրում ես:  Թվում է քեզ մեծ տհաճություննե՞ր են սպասվում: Դու, 

ընդհակառակը, բոլորից շուտ փորձում ես խրախուսել և հանգստացնել սիրելի 

մարդուն՝ասելով,որ ամեն ինչ լավ կլինի, ամեն ինչ շատ շուտ կհարթվի: Իսկ որքա՞ն 

հաճախ ես ինքդ քեզ խրախուսում , և ,հակառակը, որքա՞ն հաճախ ես ինքդ քեզ 

ահաբեկում : 

Հիշի՛ր,սիրո ամենակարևոր դրսևորումը ինքդ քեզ հանգստացնելու կարողությունն ու 

պատրաստակամությունն է: 

5.Ինքն իրեն սիրող մարդը չի տանջում իրեն մեղքի զգացումով  

Մեղքի զգացումը միակ բացարձակապես անիմաստ զգացումն է, որը ավելի շուտ 

մարդուն վնասում, քան օգնում է:Բանը նրանում է, որ որոշ վատ արարքներ մենք չենք 

իրագործել ,համաձայն ՆԼԾ-ի մոդելի ,  մարդը միշտ գործում է առաջնորդվելով 

լավագույն մտադրություններով:  Ցանկացած իրավիճակում յուրաքանչյուր մարդ 

փորձում է իրեն լավագույնս դրսևորել:Թերևս այս սկզբունքը մեզ ցույց է տալիս 

անպատիվ և կեղծ:  Յուրաքանչյուր մարդ, հայտնվելով անորոշ իրավիճակում 

,մտածում է այն մասին, թե ինչպես իրեն լավագույնս դրսևորի, որն էլ կախված է 

տվյալ մարդու աշխարհայացքից:  Ոմանց համար ավելի գերադասելի է փոխել 

ամուսնուն ,քան ամբողջ կյանքում զղջալ կորցրած հնարավորությունների համար 

:Մյուսները կարծում են ,որ ավելի լավ է թողնել կնոջն ու երեխաներին, քան ապրել 

կնոջ հետ, ում այլևս չեն սիրում:  Իհարկե  ոչ ոք չի արթնանում այն մտքով, թե ինչպես 

աշխարհը ավելի վատը դարձնել, կամ ինչպես անել,  որ բոլոր հարազատ ու մտերիմ 

մարդիկ տուժեն: Մարդը գործում է լավագույն շարժառիթներով, իսկ թե արդյունքում 

ինչպիսին կլինեն հետևանքները , կախված է մարդու հոգեբանական ճկունությունից 

և գրագիտությունից: Երբեք չպետք է քեզ ոչնչի համար մեղադրես:  Եթե նույնիսկ քեզ 

թվում է, թե դու անբարոյական քայլ ես կատարել, օրինակ՝ ծեծել ես ընկերուհուդ 

ամուսնուն, փոխել ես քո տղամարդուն մեկ ուրիշի հետ,  հարկավոր է ,որ դու ինքդ 

ներես քեզ: Եթե դու ինքդ քեզ չես ներում, ապա անկախ քեզանից 

ենթագիտակցությունում ակտիվացնում ես պատժի ծրագիրը: 

Այն մարդը, ով  ունի սուր մեղքի զգացում, անշուշտ, կգտնի իրեն պատժելու որևէ 

միջոց:  Նա,  չցանկանալով,   ստիպում է իրեն վճարել կատարած գործողությունների 

համար: Դու կարող ես քեզ պատժել ֆիզիկապես,  հիվանդանալով,  սիրելիից 

հրաժարվելով,կարող ես նույնիսկ զբաղվել «ինքնակերությամբ »: Դու ցավում ես,բայց 

դա ոչ ոքի համար ոչինչ չի փոխում : Փորձի՛ր հրաժարվել մեղքի զգացումից, զբաղվիր 

ինքնավերլուծությամբ, պարզաբանիր իրավիճակը և արա հետևություններ ապագայի 

համար: 

Իսկ ինչու՞ է այդքան կարևորվում սեփական անձը սիրելը, և ինչու՞ հենց սերը՝ ինքդ 

քո հանդեպ, առաջին և կարևոր պայմանն է երջանիկ սիրո: 

Բանը նրանում է, որ այն աղջիկը, ով իրեն չի սիրում,  շատ դժվարությամբ 

կկարողանա կառուցել դրական և ներդաշնակ հարաբերություններ: Եթե աղջիկը 
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ինքն իրեն չի տալիս բավականաչափ սեր,  ուշադրություն, հաճույք,  ապա նա  սկսում 

է ամեն ինչ պահանջել տղամարդուց: Արդյունքում նրա համար ամեն ինչ քիչ է 

լինելու: 

Հիշենք այն արտահայտությունները,որոնք աղջիկները հաճախ են ուղղում 

տղամարդկանց. 

«Դու ինձ քի՛չ ժամանակ ես տրամադրում» 

«Դու չե՛ս կարողանում ինձ բավարարել անկողնում » 

«Ինձ չի՛ հերիքում քո  ուշադրությունը» 

«Ինչու՞ ես դու ինձ հազվադեպ ասում գեղեցիկ խոսքեր» 

«Դու իմ մասին հոգ չե՛ս տանում» 

«Դու ինձ երբեք նվերներ չե՛ս տալիս» 

Իհարկե բոլորն ունեն ուշադրության կարիք, և շատ հեշտ է դրանում մեղադրել 

տղամարդուն :Սիրո,ուշադրության,հաճույքի դեֆիցիտը առաջին հերթին ստեղծում 

ես դու ինքդ,և ոչ տղամարդը:Տղամարդու՝ քո հանդեպ ունեցած վերաբերմունքը միայն 

հայելային արտացոլանքն է ինքդ քո հանդեպ ունեցած վերաբերմունքի:Դու կարող ես 

մեղադրել սիրելիիդ այն բանի համար,որ նա քեզ քիչ ուշադրություն է դարձնում :Իսկ 

հիմա մտածիր,թե որքա՞ն հաճախ ես դու ինքդ քեզ  ուշադրություն դարձնում,քեզ մոտ 

լինու՞մ են ակնթարթներ,պահեր,ժամեր,երբ դու զբաղվում ես միայն քեզնով: 

Եթե մեղադրում ես տղամադուն ,որ նա քեզ նվերներ չի մատուցում,կամ երբեք չի 

հրավիրում ընթրիքի,իսկ որքա՞ն հաճախ ես դու ինքդ քեզ անակնկալներ 

մատուցում:Դու կարող ես երես տալ քեզ,քո տղամարդուն,կարող ես քեզ 

հաճոյախոսություններ անել: Իսկ եթե ոչ,ապա ին՞չ ես սպասում քո տղամարդուց:Եթե 

դու ունես ուտելու պահանջ,ապա ինքդ ես քեզ համար ուտելիք գնում,ոչ թե խնդրում 

ես,որ ուրիշը քեզ համար գնի:Փորձիր լսել ու հասկանալ ինքդ քեզ ,հասկանալ,թե 

ինչպիսի չբավարարված պաանջմունքներ ունես:Հատկապես նրանք ,որոնք դու 

պահանջում ես քո տղամարդուց:Դուրս բեր այդ պահանջմունքները և սովորիր 

ինքնուրույն բավարարել դրանք: 

 Ուզու՞մ ես զրուցել-պահիր օրագիր կամ ստեղծիր բլոգ: 

 Ուզու՞մ ես ուշադրություն-ժամանակ անցկացրու կարաոկեում,մասնակցիր 

միջոցառումների: 

 Ուզու՞մ ես քնքշանք և հոգատարություն-այցելիր մերսման 

կենտրոններ,լողավազաններ: 

 Ուզու՞մ ես նվերներ ստանալ-սկսիր ինքդ քեզ նվերներ մատուցել:Գնիր ոչ 

միայն այն ,ինչը քեզ հարկավոր է,այլև այն,ինչը քեզ կուրախացնի : 

 Ուզու՞մ ես հաճելի խոսքեր,կամ սիրո հայտարարագրեր-սովորություն 

դարձրու ամեն օր քեզ հաճոյախոսություններ անելը :Ամեն անգամ,երբ քեզ 

կնայես հայելու մեջ ,մի մոռացիր որևէ հաճելի բան ասել: 
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Ինչու՞մն է այս ամենի իմաստը: 

Առաջին հերթին այս կերպ դու կարողանում ես բավարարել քո հիմնական 

պահանջմունքները ,իսկ տղամադուն մնում է ,միայն սիրելը: 

Երկրորդ հերթին ավտոմատ կերպով քո ենթագիտակցությունում դու փակում ես այն 

ծրագիրը,որը գրավում է ուշադիր և հոգատար տղամարդու տեղը:Դու պետք է 

իմանաս,որ ամենից շատ իրենց ամուսիններից նվերներ ստանում են այն 

կանայք,ովքեր իենք են իրենց նվերներ մատուցում,տղամարդիկ երես են տալիս այն 

կանանց,ովքեր իրենք են իրենց երես տալիս:Եվ բոլորից շատ հաճոյախոսություններ 

լսում են այն աղջիկները,ովքեր վստահ են իրենց գեղեցկության և խելքի վրա: 

Պրակտիկ աշխատանք № 3. 

Եվ այսպես արի միասին վերլուծենք մարդու հիմնական պահանջմունքները և 

գնահատենք քո բավարարվածության կամ անբավարարվածության 

աստիճանը:Որպեսզի քո բավարարվածության աստիճանը առավել օբյեկտիվ 

գնահատվի , կաշխատենք 1-10 բալանոց համակարգով: 

1 բալը արտահայտում է ցածր բավարարվածություն կամ անբավարարվածություն 

,իսկ 10 բալը լիարժեք բավարարվածություն : Աշխատիր գնահատել արագ:Գրիր այն 

թվերը ,որոնք առաջինն են հայտնվել քո մտքում:Բանը նրանում է,որ առաջին 

միտքը,որպես կանոն,գալիս է ուղիղ ենթագիտակցությունից:Իսկ հիմա մեզ 

հարկավոր է միայն ճիշտը,ուրիշ ոչինչ,այդ իսկ պատճառով լսում ենք միայն 

ենթագիտակցությանը,իսկ հետո պատասխանը կվերլուծենք գիտակցաբար: 

 

Մարդու հիմնական պահանջմունքները 

1. Ֆիզիոլոգիական պահանջմունքներ (քուն, սնունդ , խմիչք, հանգիստ, 

առողջություն, սեռական հարաբերություններ)՝ միավորելով կարելի է 

գնահատել քո ֆիզիկական բավարարվածությունը: 

2. Անվտանգության պահանջմունք: Դա վստահությունն է վաղվա օրվա հանդեպ: 

Վստահությունը երջանիկ ապագայի հանդեպ: 

3. Հարգանքի և ընդունված լինելու պահանջմունք:  

4. Համակրողներ, համախոհներ ունենալու պահանջմունք:  Որևէ միությանը 

պատկանելու պահանջմունքն է սա :  

5. Ինքնաիրացման պահանջմունք: 

Եվ այսպես , դու ծանոթացար հիմնական պահանջմունքների հետ և 

գնահատեցիր քո բավարարվածության մակարդակը:  Իսկ հիմա մտածիր ի՞նչ 

կարող ես անել քեզ համար, ինչ գործողություններ պետք է անես, որպեսզի 

ինքնուրույն բավարարես սեփական պահանջմունքներդ:  

 Ցավոք քո փոխարեն ես դա չեմ կարող որոշել: Եվ չեմ կարող հուշել, թե ինչն է 

քեզ համար լավ: Քանի որ ամեն մարդ անհատականություն է և այն ինչ 
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կենսական կարևորություն ունի մեկի համար, մյուսի համար չնչին 

նշանակություն ունի: Այնպես որ ինքդ որոշիր , թե ինչ ես այսուհետ անելու ,  

որ քեզ հրաշալի զգաս անկախ այն բանից քո կյանքում որևէ տղամարդ կա այս 

պահին , թե ոչ:  Հավատա, դա առաջին և ամենակարևոր քայլն է ազատ և 

ինքնուրույն լինելու , սիրո ձեռք բերման:  Ինչու՞: Ամեն ինչ շատ հեշտ է :  Եթե 

դու պատրաստվում ես քո պահանջմունքները բավարարել  որևէ տղամարդու 

օգնությամբ , ապա դու շատ արագ կախվածության մեջ կհայտնվես նրանից:  

Իսկ կախված լինել ինչ որ մեկից  և երջանիկ լինել շատ դժվար է: 

 Օրինակ, դու անգիտակցաբար կամ գիտակցաբար, ցանկանում ես 

բավարարել  քո պաշտպանված լինելու պահանջմունքը :  Եվ ահա դու գտնում 

ես քեզ համար տղամարդ –պաշտպանի, ով միշտ թիկունքում կանգնած կլինի, 

նա միշտ պաշտպանում է քեզ, չի թողնում , որ որևէ մեկը քեզ վիրավորի: 

Թվում է , թե ամեն ինչ լավ է մինչ ձեր միջև տեղի չի ունենա առաջին 

բաժանումը: Պաշտպանը դառնում է քո ընդդիմադիրը: Եվ ո՞վ կպաշտպանի 

քեզ այս դեպքում:  

Ահա թե ինչու չափազանց կարևոր է  լինել ինքնաբավ: Լսե՞լ եք ասացվածքը 

«Նմանը ձգտում է նմանին» : Ահա, այն աղջիկը, որը կարողանում է  ինքն իրեն 

պաշտպանել  ավելի հավանական է , որ կգրավի նման տղամարդու , քան 

հակառակը:  

 Թեստ:  Որքանո՞վ ես դու սիրում ինքդ քեզ: 

 Ինքն իրեն չսիրելը միշտ չէ, որ ակնհայտ է:  Մարդը կարող է ապրել մի ամբողջ 

կյանք ՝վստա լինելով , որ իր ինքնավստահության , ինքնագնահատականի 

հետ ամեն ինչ նորմալ է , սակայն իրականում նա կարող է չսիրել իրեն: 

 Դու կզարմանաս , բայց անգամ շատ հաջողակ մարդիկ՝ աստղեր, մոդելներ, 

բիզնեսմեններ, հոգու խորքում չեն սիրում իրենք իրենց:  Արի մի փոքր թեստ 

անցնենք  և որոշենք  արդյոք դու սիրում ես ինքդ քեզ  և ինչի վրա աշխատես:  

 Յուրաքանչյուր դրական  պատասխանի դեպքում 1 միավոր ավելացրու, և 

բացասականի դեպքում՝ 0:  

1.  Դու կարծու՞մ ես , որ մարդը մշտապես պետք է ձգտի իդեալին: 

2. Դու մեղադրում՞մ ես քեզ սխալների համար: 

3. Հաճա՞խ ես պանիկայի մեջ ընկնում: 

4.  Շա՞տ բան ես ցանկանում փոխել ինքդ քո մեջ: 

5. Կցանկանայի՞ր , որ քո մտերիմները ինչ-որ բանով փոխվեին: 

6. Հաճա՞խ ես դատում մարդկանց: 

7. Սիրու՞մ ես քննադատել  ինչ որ մեկին: 

8. Հաճախ ես քեզ համեմատում ուրիշների հետ: 

9. Դու վախենում ես քո ծանոթներից ավելի վատը լինել: 

10. Եթե քեզ մտերիմ որևէ մեկը քեզ ասում է , որ քո սանրվածքը վատն է, դու 

կգնաս վարսավիրի մոտ:  
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11. Քեզ ժամանակ առ ժամանակ թվում է, որ քեզ շրջապատողները այդքան 

էլ լավ չեն վերաբերվում քեզ 

12. Դու ժամանակ առ ժամանակ քեզ մեղավոր ես զգում: 

13.  Քեզ մոտ հաճախ են մաշկի հետ կապված խնդիրներ լիննում (ցան, 

ուգրի): Եթե այս հարցի պատասխանը դրական է  շատ  ցանի դեպքում 

ևս 3 միավոր  ավելացրու, շատի դեպքում՝ 5 միավոր: 

                Հնարավոր է , որ քեզ զարմացրեց  թեստի վերջին հարցը, թվում է , թե ինչ 

կապ ունի  դեմքի մաշկը քո անձի  հանդեպ սիրո հետ:  Գիտնականները  պարզել են , 

որ ամենաանմիջական կապը:  Խնդիրը նրանում է, որ  ամբողջ օրգանիզմը և մաշկը 

արտացոլում են  այն , ինչ կատարվում է մեր ուղեղում:  ՆԼԾ-ի ներկայացուցիչներև և 

որոշ հոգեբաններ  ոչ այդքան վաղուց պարզել են այն, ինչ միշտ իմացել են արևմտյան 

բժշկության ներկայացուցիչները ՝ մարմինը և ուղեղը ազդում են միմյանց վրա , 

մարմինը հայլին է այն բանի, ինչ կատարվում է ուղեղում:  

 Ահա ապացույցը:  Երբ դու որևէ  լուրջ զգացմունք ես ունենում՝ ատելություն, վախ, 

վիրավորանք, ցավ, կարոտ, դու միշտ դա զգում ես ոչ միայն քո գլխում, այլև քո 

մարմնում:Օրինակ վախից ցավում է որովայնը , տխրությունից՝ կուրծքը, 

բարկությունից արագանում են սրտխփոցները, կտրվում է շունչը :  Այսպես ամեն բան 

ինչ կատարվում է մեր ուղեղում իր ֆիզիկական արտացոլումն է գտնում:Մեր 

զգացմունքները ազդում են մեր ներքին օրգանների  վրա, իսկ եթե բացասական 

հույզերի ազդեցությունը շատ երկար է եղել , ապա այդ զգացողությունների կարող են 

վերածվել հիվանդության:  

Բոլոր ֆիզիկական հիվանդությունները ներքին հոգեբանական կոնֆլիկտների և 

հակասությունների սիմպտոմներ են ընդամենը: 

Օրինակ, եթե ցավում է քո վիզը, պիտի մտածես, արդյոք պատճառը այն չէ, որ «ես 

շատ մարդկանց եմ դր վրա նստեցրել»:  

 Մաշկը , հատկապես դեմքի , արտացոլում է  այն , թե ինչպիսին է մարդն իրեն 

ընկալում: Առավել հաճախ  մաշկի հետ խնդիրներ ծագում են  նրանց մոտ, ովքեր չեն 

ընդունում իրենց այնպիսին, ինչպիսին իրենք կան և գերադասում են դիմակ կրել: 

Իրենց մոտ ամոթի  սուր զգացողություն է լինում :Նրանք  ավելի շատ փորձում են 

երևալ այնպիսին, ինչպիսին, իրենց ցանկանում են տեսնել ուրիշները: Նրանք 

կախված են հասարակական կարծիքից : Այլ բառերով ասած՝ մաշկի հետ խնդիրները 

հաճախ ծագում են ոչ թեայն պատճառով, որ դուք այն լավ չեք խնամում , այլ այն 

պատճառով, որ դուք չեք սիրում ձեզ այնպիսին , ինչպիսին կաք իրականում :  

 Թեստի արդյունքները 

 Եթե դուք հավաքել եք 0-3 միավոր, նշանակում է կարելի է ձեզ շնորհավորել : Ձեր՝ 

սեփական անձի հանդեպ ունեցած սիրո մակարդակը  մի կողմից ձեզ թույլ է տալիս  

մշտապես ձգտել դեպի լավը, մյուս կողմից ՝ չլինել պերֆեկցիոնիստ: 
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 Եթե դուք շարունակելու եք այսոետ ևս համբերատարություն ցուցաբերել ձեր անձի 

հանդեպ , ապա ամենայն հավանականությամբ ձեր բոլոր ծրագրերը շատ արագ 

կիրականանանա:  Կարևորը հետևեք նրան, որ շրջապատողների կարծքից 

կախվածության մեջ չհայտնվեք:  Հավասարակշիռ վիճակը  այն է, որ գնահատեք ձեզ 

և չմոռանաք գնահատել նաև ուրիշներին և ամեն ինչ լավ կլինի: 

 Եթե դուք հավաքել եք 4-8 միավոր  , նշանակում է դուք  բավական ինքնաքննադատ 

անձնավորություն եք : Հնարավոր է , որ նախկինում այդքան էլ չեք մտածել ինչ է 

սեփական անձի հանդեպ սերը: Հնարավոր է , որ մինչև հիմա դու քեզ չես զգում 

որպես քո կյանքի տեր և չես էլ կասկածում , որ բոլոր հաջողություններն ու 

անհաջողությունները ինքդ ես ստեղծում:  Եթե դու սովորես ընդունել այդ միտքը , 

բոլոր գործերդ լավ կընթանան:  Հիշիր , երբ  ուրիշներին մեղադրում ես նրանում, որ 

իրենց բավարար չափով չեն սիրում, հարգում, գնահատում իրենց դա նշանակում է, 

որ դու զբաղված ես ինքնախաբեությամբ , քանի որ հենց դու բավարար չափով չես 

սիրում , հարգում կամ գնահատում քեզ:  Ամեն ինչ քո ձեռքերում է , դու կարող ես դա 

փոխել:  

 Եթե դու վաստակել ես 9 միավորից ավել, դա նշանակում է , որ շատ շտապ պիտի 

փոխես քո անձի հանդեպ վերաբերմունքը հավանական է, որ քո խնդիրների մեծ 

մասը պայմանավորված է քո անձի հանդեպ անբավարար սիրով:  Հիմա դու գիտես , 

որ նախկին անհաջո ղություններդ կապված են այն  հանգամանքի  հե բավականա, որ 

դու քեզ բավականաափ  լավը և սիրո արժանի չես համարում:  Քո 

ինքնագնահատականը օբյեկտիվ չի և վնասում է քեզ:  Եթե ցանկանում ես կյանքդ 

փոխել դեպի լավը, ընդունի վերջապես , որ դու արժանի ես այն ամենին , ինչ 

ցանկանում ես ի ծնե հիշիր դա: Եվ աշխատիր այն վարժություններով , որոնց 

կհանդիպես այս գլխում:  Այդպես դու ամբողջությամբ կհաղթահարես քո խնդիրները:  

   Հնարավոր է , որ առաջին թեստի արդյունքները ստանալով դու այդքան էլ գոհ չես 

հատկապես , եթե իմացել ես  որ քո  սերը  քո անձի հանդեպ ավելի քիչ է , քան 

կարծում էիր: Եվ այսպես ինչն է քեզ կոնկրետ խանգարում , որ սիրես ինքդ քեզ 100 

տոկոսով :  Սա լրացուցիչ  մինի- թեստ է , որը կօգնի քեզ բացահայտել և հասկանալ , 

թե ինչ որակներ կան որոնք դու քո մեջ դեռևս չես կարողանում ընդունել և սիրել:  

   Լրացուցիչ թեստ: Կոնկրետ ինչը դու քո մեջ չես ընդունում և չես սիրում:  

Ա.  Կազմիր քո այն անծանոթների ցուցակը , որոնք քեզ նյարդայնացնում են ( այստեղ  

կարող ես ներառել  քո թշնամիներ , կամ  պարզապես այն  մարդկանց , ովքեր քեզ  

այս կամ այն պատճառով  հաճելի չեն):  

Բ.  Յուրանքչյուր  անունի դիմաց   գրիր մեղադրանք , թե ինչն է քեզ նյարդայնացնում 

այդ մարդու մեջ , ինչը չես ընդունում:  

Գ. Եվ այսպես քեզ մոտ ստացվեց  բացասական գծերի և թերությունների ցուցակ: 

Դ. Իզուր չեն ասում , որ մեր թերությունները և առավելությունների 

շարունակություններն են:  Իրոք թերությունները հաճախ գալիս են բավական 
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դրական գծերից: Օրինակ  ակտիվությունը և հուզականությունը կարող են վերածվել 

ագրեսիայի, անմիջականությունը և  անկեղծոեւթյունը  կարող են մեկին 

անդաստիարակություն թվալ  և այլն:  Իսկ հիմա դու  փորձիր գտնել , թե ինչ 

առավելություններից կամ նեյտրալ գծերից  են առաջացել այն թերությունները , 

որոնք  դու տեսնում ես ուրիշների մեջ:  Կազմիր նեյտրալ գծերի ցուցակ:  

 Եվ ահա քեզ մոտ ձևավորվեց նեյտրալ գծերի  ցուցակ: Իրականում դրանք հենց այն 

գծերն են , որոնք դու չես սիրում և չես ընդունում քո մեջ:  

 Այլ կերպ ասած՝  քո մեջ կան այնպիսի նախադրյալներ, որոնք պահպանում են քո 

գաղտնի առավելությունները և դու դրանք վերահսկում  և պահում ես՝ կարծելով , որ 

մի օր դրանք կդառնան այն թերությունները, որոնք դու այդքան չես սիրում:  Երևիթէ 

դու կզարմանաս: ԻՆչու՞, այդ բոլոր բնութագրերը ինձ  հետ ոչ մի կապ չունեն, ես ինձ 

երբեք նման բան թույլ չեմ տա, ի տարբերություն այդ մարդկանց:  Ահա: Դու իրոք  

թույլ չես տալիս , ուրեմն չես ընդունում , իսկ իրական սերը քո անձի հանդեպ 

ենթադրում է քո և շրջապատողների լիարժեք ընդունում և սեր:  Դու երբեք չես կարող 

ընդունել և սիրել քեզ , մինչ չընդունես և սիրես շրջապատողներիդ:  

Պատկերացրու, որ ապրում ես ջունգլիներում: Այնտեղ շատ տարբեր արարածներ 

կան՝ գետաձիեր, փղեր, կապիկներ, վագրեր: Բոլորը և տարբեր տեսք ունեն և  

տարբեր կերպ են իրենց պահում : Բայց միևնույն է  կենդանիները չեն քննադատում  և 

դատապարտում նրանց , ովքեր իրենց նման չեն: Օրինակ վագրերը  չեն բամբասում 

փղի մասին ասելով« Տես ինչ գեր է նա, իրեն չի հետևում», կամ ընձուղտները  չեն 

դատապարտում  առյուծին՝ ասելով  «Որքան դաժան է նա , նա սնվում է իրեից թույլ 

էակներով» : Հնարավոր է, որ նա դաժան է, չար է, բայց նա այդպիսին է: Եվ եթե բոլոր 

կենդանիներն էլ տարբեր են  ապա կարելի է արդյոք ասել, որն է լավը , որը վատը, 

այն ինչ  լավ է մի տեսակի համար, վատ է մեկ այլ տեսակի համար  և հակառակը:  

 Այդպես է նաև  մարդկանց դեպքում: Մենք բոլորս շատ տարբեր ենք , այն ինչ 

հարմարավետ է և ճիշտ մեկի համար, մյուսի համար կարող է ոչ հարմարավետ և 

տհաճ լինել:  Մեկը ապրում է շվեդական ընտանիքում , մյուսը երջանիկ է 

բազմակնության  դեպքում, մեկը երբևէ չի դավաճանել իր կնոջը, մյուսը նախընտրում 

է երբեք չամուսնանալ: Եվ դա միանգամայն նորմալ է  Եթե անձամբ դու չես 

ցանկանում  ապրել հարեմում , մի ապրի , բայց միևնույն ժամանակ մի 

դատապարտիր նրանց , ովքեր  այլ ընտրություն են արել: Հիշիր, որ ցանկացած  

ընտրություն արժանի է հարգանքի : Դու կարող ես մտածել , որ դավաճանությւոնը 

վատ է, բայց ուրիշներին դատապարտելով դու կարծես ասում ես՝  «Վատ առյուծ, 

ինչու՞ ես սնվում անպաշտպան կենդանիներով , ես օրինակ բույսերով եմ սնվում , 

լավ կլիներ դու էլ բույսերով սնվեիր»:  

     Մենք կվերադառնանք ընդունման խնդրին : Իսկ այժմ ճիշտ ժամանակն է  ՆԼԾ-ի  

գլխավոր և առաջին խնդրի՝ 

Օրենք համար 3 
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Մենք ապրում ենք տարաբնույթ և տարատեսակ աշխարհում, յուրաքանչյուր մարդ 

ունի  շրջապատող տարածության իր յուրահատուկ մոդելը, որը կարող է էականորեն 

տարբերվել այն մոդելից, որը առկա է ուրիշ մարդկանց մոտ:  

Սիրո մեջ երջանիկ կլինի  նա, ով կընդունի աշխարհը  իր տարաբնույթության մեջ , 

քանի որ եթե դու ընդունում ես մարդկային տարաբնույթությունը , նշանակում է, դու 

քո առջև  ընտրության լայն հնարավորություն ես ստեղծում: 

 

 

 

 

 

 

 

ԻՆՉՊԵ՞Ս   ՍԻՐԵԼ  ԻՆՔԴ  ՔԵԶ  5  րոպեում 
  

Եվ այսպես, դու որոշակիացրիր քո հանդեպ ունեցած սիրո մակարդակը: Գուցե արդյունքները 

քեզ գոհացրին, գուցե՝ ոչ այնքան: Ամեն դեպքում դա այնքան էլ կարևոր չէ: Չէ՞ որ, ինչպիսին 

էլ լինի քո հանդեպ վերաբերմունքդ այժմ, այն կարող ես հեշտությամբ փոփոխել: Ինքդ քեզ 

սիրելը հեշտ է :Կարևորն իմանալ՝ ինչպե՞ս: Ահա այդ մասին էլ մենք այժմ կխոսենք… 

     Հավանաբար վերոնշյալ վառժությունների կատարումը քեզ ստիպեց հերթական անգամ 

մտածել սեփական թերությունների մասին: Հնարավոր է նույնիսկ, որ դու մտածեցիր .<<Ախր, 

ինչպե՞ս կարող եմ ինձ սիրել, երբ  ունեմ այսքան մեծ կոնքեր, ցածր աշխատավարձ, 

ալարկոտ բնավորություն…>>: 

     Կա՛նգ առ: Այսկերպ մտածելով, դու ինքդ քեզ դնում ես կախվածության խոցելի դրության 

մեջ: Շատ աղջիկներ իրենց համար անդադար խնդիրներ են ստեղծում. այ կնիհարեմ, այդժամ 

ավելիր գեղեցիկ կդառնամ, իսկ երբ ավելի գեղեցիկ դառնամ ,այդժամ էլ կամուսնանամ, իսկ 

երբ ամուսնանամ, այդժամ էլ ինձ կհամարեմ կայացած անձնավորություն, իսկ երբ ինձ 

համարեմ կայացած անձնավորություն, այդժամ էլ ինձ կսիրեմ: 

      Երբ դու այսկերպ ես մտածում, դու պարզապես ընտրում ես ավելի բարդ, խճճված ու 

երկար ճանապարհ դեպի քո նպատակը: Ամեն ինչ շատ ավելի պարզ է: Այս շրջանը կարելի է 

քանդել՝մտքերի ուղղությունը հակառակ ուղղությամբ տանելով: Վերացրու՛ այն 

պահանջները, որոնք դրել էիր քո առաջ և սիրի՛ր քեզ հենց այս պահին: Եվ ինքդ կհամոզվես, 

որ այն թերությունները, որոնց համար դու ինքդ քեզ այդքան ճնշում էիր, կվերանա, և այն էլ 

առանց քո կողմից որևէ լուրջ ջանքերի: Այսինքն երկար ուղու փոխարեն (նիհարել-

գեղեցկանալ-ամուսնանալ-լիարժեք մարդ դառնալ-սիրել ինքդ քեզ), դու կսկսես հակառակ 

կողմից, և, այդ դեպքում, բոլոր մյուս փուլերը կիրականանան ինքնաբերաբար: 
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       Հաջորդ անգամ, նախքան կմեղադրես քեզ որևէ թերության  կամ անհաջողության համար, 

մտածի՛ր. 

Իսկ եթե հենց այդ <<թերությունն >> էլ ինձ դարձնում է ինքնատիպ ու անկրկնելի: • Իսկ եթե 

այն, ինչն իմ մեջ այդքան քննադատում եմ, գրավում է իմ երազանքների տղամարդուն: 

Իսկ  եթե իմ նպատակների ու պլանների իրականացման համար ես պետք է լինեմ  հենց 

այնպիսին, ինչպիսին կամ: 

 

Կանոն  № 4 

Յուրաքանչյուր մարդ ծնված օրվանից տիրապետում է բոլոր անհրաժեշտ ռեսուրսներին, 

որպեսզի իրականացնի ցանկացած երազանք, հասնի ցանկացած նպատակի: Եթե դու ինչ-որ 

բան ցանկացար, եթե ինչ-որ նոր գաղափար հայտնվեց, իմացի՛ր՝դու արդեն ունես ամեն 

անհրաժեշտը դրանց հասնելու համար: 

    Այլ հարց է այն, որ մենք կարող ենք չիմանալ մեր արժանիքների, տաղանդների ու 

ռեսուրսների մասին: Չէ՞ որ դրանց մեծամասնությունը պահվում է ենթագիտակցությունում: 

Իսկ մենք չափազանց հազվադեպ ենք ստուգում այդ հրաշք-պահոցը: Իսկ եթե նույնիսկ 

ստուգում ենք, ապա, որպես կանոն, նույնիսկ չենք էլ մտածում այնտեղ ինչ-որ օգտակար բան 

փնտրել: Սակայն դու կարող ես հենց հիմա իմանալ քո ռեսուրսների ու արժանիքերի մասին: 

 

 Առաջադրանք:   Թաքնված ռեսուրսների բացահայտում  

 

Կազմի՛ր  այն մարդկանց ցանկը, ումով դու հիանում ես: Կարող ես այնտեղ ներառել նաև 

նրանց, ում նախանձում ես: Գրի՛ր բոլոր ծանոթներիդ (կամ անծանոթներիդ, օրինակ 

աստղերին), որոնք, ըստ քեզ, տիրապետում են ինչ-ինչ արժանիքների: 

    Օրինակ, մայրիկը հիասքանչ խոհարարուհի է, լավ տնտեսուհի, ընկերուհի Անյան ՝ 

գեղեցկուհի է, իդեալական կազմվածքի տեր, քույրիկ Կատյան  կարողանում է հիանալի 

կերպով  սեթևեթել տղամարդկանց հետ, Ջենիֆեր Լոպեսը տաղանդավոր է և հիասքանչ 

երգում է, և այլն: 

   Երբ կկազմես մարդկանց ու նրանց արժանիքների ցուցակը, շնորհավորի՛ր քեզ: Չ՞է որ 

դրանք բոլորը քո արժանիքներն են: Այո, հոգեբանները հաստատել են, որ մենք մյուսների մեջ 

նկատում ենք միայն այն որակները, որոնք կան նաև մեր մեջ: Համապատասխանաբար, բոլոր 

արժանիքները, որոնք դու տեսնում ես այլ մարդկանց մեջ, կան նաև քեզ մոտ: Պարզապես 

մինչ այժմ դու քեզ թույլ չէիր տալիս դրանք օգտագործել ու զարգացնել: Սակայն այժմ, երբ դու 

արդեն գիտես, թե ինչ շնորհներ ունես, ճիշտ ժամանակն է դրանք վայելելու: 

     Օրինակ, եթե քեզ թվում էր, որ ընկերուհիդ կարողանում է սեթևեթել, իսկ դու՝ոչ, 

հասկացի՛ր, որ իրականում դու նույնքան գայթակղիչ կոկետուհի ես, որքան և նա: 

Պարզապես, ի տարբերություն ընկերուհուդ, դու երբեք այդ ընդունակությանը թույլ չես տվել 

ի հայտ գալ: Իսկ միգուցե դու նույնիսկ արգելափակել ես այն կեղծ հրահանգով ՝<<ես 

սեթևեթել չեմ կարողանում>>: Բայց այսուհետ ամեն ինչ փոխվում է: Նայի՛ր, թե որքան  

թաքնված տաղանդներ ունես: Դրանք օգտագործելով ՝ դու  ավելի արագ ու հեշտ  կհասնես 

ցանկացածիդ: Պարզապես սկսի՛ր մշակել սեփական ներքին ռեսուրները: 
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ԻՆՉՊԵ՞Ս  Է  ԱՌԱՋԱՆՈՒՄ  ՔՈ  ՀԱՆԴԵՊ  

ՍԵՐՆ  ՈՒ  ԱՏԵԼՈՒԹՅՈՒՆԸ 
 

       ՆԼԾ-ում կարևոր չէ, թե ինչու չես սիրում քեզ: Ի՞նչ տարբերություն, թե որոնք են 

պատճառները: Առավել կարևոր է, թե  ինչպես իրավիճակը դեպի լավը փոխել. ինչպե՞ս սիրել 

ինքդ քեզ: Իհարկե, շատ կցանկանայի  քեզ տալ մի ունիկալ բաղադրատոմս: Արա՛ սա և սա ու 

միանգամից կսիրես ինքդ քեզ, քո խնդիրները կլուծվեն, իսկ կյանքդ կվերածվի տոնի:Բայց, 

ցավոք, նման ունիվերսալ  բաղադրատոմս գոյություն չունի. գոյություն ունի միայն ունիկալ 

բաղադրատոմս: Եվ այժմ քո խնդիրն է  գտնել սեփական ունիկալ միջոցը քեզ սիրելու համար: 

      Դա բավական հեշտ է: Որպեսզի հասկանաս, թե ինչպես սիրես ինքդ քեզ, դու պետք է նախ 

գիտակցես,թե  

 ինչքան չես սիրում ինքդ քեզ, 

 հատկապես ի՞նչ ես անում, որ քեզ այժմ չես սիրում, 

 ինչպե՞ս ես արտահայտում քո հանդեպ սիրո բացակայությունը, 

 ինչպե՞ս են այս տպավորություններն արտահայտվում սեփական մարմնում: 

ՆԼԾ-ում դա անվանում են մարտավարություն: 

   Մարտավարությունը դա հոգեբանական ու վարքաբանական քայլերի ամբողջությունն է, 

որոնք օգտագործվում են կոնկրետ արդյունքների հասնելու համար: 

    Մի՛ վախեցիր եթե ձևակերպումը քեզ բարդ ու անհասկանալի  թվաց: Իրականում ամեն ինչ 

պարզ է: Ինչպես արդեն գիտես, բոլոր տպավորությունները, զգացմունքներն ու էմոցիաները 

դու ինքդ ես ստեղծում: Դա տեղի է ունենում ենթագիտակցական մակարդակում, 

ինքնաբերաբար, իսկ հետո դու նույնիսկ չես նկատում, թե ինչպես ծնվեց այս կամ այն 

զբաղմունքը: Օրինակ, դու տեսար քո երազանքների տղամարդուն. նրա կերպարը ինչ-որ 

ասոցիացիաներ առաջացրեց քո մարմնում (սրտխփոցի հաճախացում, ջերմություն 

կրծքավանդակում, թեթևություն ողջ մարմնում, ժպիտ առանց պատճառի և 

սիրահարվածության այլ ախտանիշներ): Ապա ներքին ձայնը սկսեց հաստատել. <<Դա նա 

է,ի՜նչ գեղեցիկ է,երանի նա ինձ ուշադրության արժանացներ>> և այլն: 

   Այսպես, սկզբում կար երևակայական կերպար (V), ապա որոշ կինեսթետիկ 

ասոցիացիաներ (K), հետո ներքին ձայնի արձագանքը (A): Եվ ահա արդյունքը ՝ դու 

սիրահարված ես: Ահա այն հերթականությունը, որով ձևավորվում է զգացմունքը (պատկեր 

V, տպավորություն K, ձայն A), և այն կոչվում է մարտավարություն: Յուրաքանչյուրի 

մարտավարությունն ունիկալ է: Դու, ինքդ էլ չկասկածելով, ունես 100-ավոր 

մարտավարություններ կյանքի բոլոր դեպքերի համար՝ սիրահարվածության 

մարտավարություն, ատելության մարտավարություն, բորշի պատրաստման 

մարտավարություն, էլէկտրոնային նամակ գրելու մարտավարություն և այլն: 
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        Իսկ այժմ մեզ անհրաժեշտ է հասկանալ, թե ինչպիսի մարտավարություն ես դու 

գործածում, որ ստեղծես քո հանդեպ սիրո բացակայության կարգավիճակը: Հենց 

բացահայտենք այդ մարտավարությունը, կկարողանանք օգտագործել այն, որպեսզի 

ստեղծենք քո հանդեպ սիրո մթնոլորտ: 

 

   Առաջադրանք: Քո մարտավարության բացահայտումը 

 

        Մտածի՛ր և ինքդ քեզ պատասխանի՛ր. 

 ինչպե՞ս ես զգում քո հանդեպ ատելությունը,  

 ինչպե՞ս ես ձևակերպում այդ կարգավիճակը, 

 մարմնի հատկապես ո՞ր հատվածում է արտահայտվում ատելությունդ, 

 քո հանդեպ ատելությունդ ինչպիսի՞ ֆիզիկական ասոցիացիաներ է առաջացնում, 

 կարո՞ղ ես արդյոք կարգավորել դրանց ինտենսիվությունը, 

 այդ ասոցիացիաները ստատի՞կ են, թե՞ դինամիկ, 

 քո հանդեպ սիրո բացակայության հետ ինչպիսի՞ երևակայական կերպար է 

ասոցացվում, 

 պատկերացրու՛ քո հանդեպ սիրո բացակայության նկարը, 

 ինչպիսի՞ բանալի-կերպար է նստած քո գլխում և ստիպում է, որ չսիրես քեզ, 

 ինչպիսի՞ ձայներ, բառեր, խոսքեր են խոչընդոտում քո հադեպ սիրուն, 

 գուցե ականջներումդ հնչում է տհաճ ձայն, որը անընդհատ քննադատում է քո ամեն 

մի քայլը, գուցե դու անընդհատ լսում ես տհաճ մեկնաբանություններ, եթե այո, ապա 

ու՞մ  ձայնն է դա, 

 հատկապես  ի՞նչ է նա ասում, որ դու դադարում ես քեզ սիրել, 

 ե՞րբ է այդ ձայնն ակտիվանում: 

Ամենակարևորը, վերլուծելով տպավորություններդ (K), կերպարներն (V) ու ձայները (A), 

փորձի՛ր հասկանալ՝ինչպիսի՞ հերթականությամբ են դրանք ծագում, ինչի՞ց է սկսվում քո 

հանդեպ ատելությունը՝ ինչ-որ երևակայական կերպարի՞ց (V), կինեսթետիկ 

տպավորությունի՞ց (K), թե՞ ձայնային ազդակից (A): Վերլուծի՛ր ու գրի՛ր  հերթականությունը: 

Ահա՛, հենց սա էլ քո հանդեպ սիրո բացակայության  մարտավարությունն է: 

        Որպեսզի քեզ համար հասկանալի լինի, կբերեմ նմանատիպ վերլուծության օրինակ: Չէ՞ 

որ ինքս էլ մի ժամանակ ինձ չեմ սիրել, հետո փոխել եմ դրությունը այս վարժության միջոցով: 

     Քո հանդեպ սերը կամ ատելությունը ախտորոշում չեն, այլ կարգավիճակ: Իսկ 

կարգավիճակները կարող են փոփոխվել: Այսօր դու սիրում ես քեզ, իսկ վաղը կատարվում է 

մի բան ու դու դադարում ես քեզ սիրել: Եվ ինձ համար կարևոր էր, թե ինչպես է առաջանում 

իմ հանդեպ սերը կամ ատելությունը, որպեսզի սովորեմ դրանք կառավարել: Եվ այսպես, իմ 

հանդեպ ատելությունը սկսվել էր ձայնից (A): Ես նկատեցի, որ սկսում եմ ինձ ակտիվորեն 

չսիրել, երբ գլխումս լսում եմ ինչ-որ ցինիկ, տհաճ ձայն, որը մեկնաբանում է իմ արտաքինը, 

գաղափարներն ու քայլերը: 

         Ամեն ինչ մանրակրկիտ վերլուծելով հասկացա, որ իմ հանդեպ ատելության պահերին 

լսում եմ ծանոթիս ձայնը՝բավականին սուր ու սարկաստիկ տոնով: Ժամանակ առ ժամանակ 

այդ ձայնը սկսում էր հնչել իմ գլխում: Ընդ որում այն կարող էր ակտիվանալ ցանկացած 

պահի: Օրինակ, երբ ես ընտրում էի, թե ինչ հագնեմ.<<Պատրաստվում ես գնալ 

խմբագրություն այս զգեստո՞վ: Դե՜-դե՜, հաջողություն քեզ, թանկագի՛նս: Ասես գավառական 
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անբարոյական լինես, ով ինչ-որ հրաշքով Մոսկվայի տոմսի գումար  է վաստակել>>: Այդ 

ձայնը լսելիս ես զգում էի ծանրություն և ճնշվածություն կրծքավանդակում, արյունը հոսում 

էր դեպի այտերս, ես սկսում էի նյարդայնանալ ու բարկանալ ինձ վրա: Մարմնիս նման 

տպավորություննեից հետո, գլխումս սկսում էին պտտվել իմ ահավոր արտաքինի 

պատկերները: Այդ պատկերների պատճառով անհանգստությունս ու ատելությունն իմ 

հանդեպ ավելի էր խորանում, իսկ գլխումս հնչող ձայնը դառնում էր ավելի ու ավելի բարձր: 

 


