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Էնդրյու Մետյուզ 
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 Ցանկանում եք իմանալ, թե ինչպես կարելի է հաղթահարել անհաջողությունները, 

մտածում եք, որ ժամանակն է աշխատանքը փոխելու, կամ պարզապես ցանկանում 

եք ժպտալ և ավելի շատ բան իմանալ հենց ձեր մասին, ապա այս գիրքը ձեզ համար 

է: Այստեղ տրվում են պարզ և կարևոր խորհուրդներ, ինչպես փոխել վերաբերմունքը 

աշխատանքի, մտերիմների, հաջողությունների և անհաջողությունների հանդեպ 

այնպես, որ կյանքը ձեզ բերի միայն ուրախություն: Գիրքը թարգմանվել է աշխարհի 

35 լեզուներով և հրատարակվել ավելի քան 60 երկրներում, այն սիրում են 

միլիոնավոր ընթերցողներ:  

. 

 

՝ 
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Թեթև ապրիր 

10 խորհուրդ 

1. Մենք եկել ենք այս աշխարհ սովորելու համար և որպես ուսուցիչ մեզ 

համար նշանակված է ինքը՝ կյանքը: 

2. Տիեզերքը չունի սիրելիներ: 

3. Մեր կյանքը մեր համոզմունքների ճիշտ արտացոլումն է:  

4. Ճիշտ այն պահից, երբ կապվում ես առարկաներին, մարդկանց, փողին՝ 

կյանքը գնում է հակառակ հունով: 

5. Այն ամենը , ինչի վրա կենտրոնացնում ես ուշադրությունդ, աճում է և 

զարգանում: 

6. Ապրի՛ր այնպես,ինչպես թելադրում է սիրտդ: 

7. Աստված երբեք չի իջնի երկնքից, որ քեզ ասի «Հիմա թողնում եմ, որ 

հաջողության հասնես»: 

8. Երբ սկսում ես պայքարել կյանքի դեմ, միշտ նա է հաղթող դառնում: 

9. Ինչպե՞ս սիրել մարդկանց.  հեշտորեն՝ ընդունել նրանց իրենց բոլոր 

դրական և բասացասական կողմերով հանդերձ: 

10. Մեր կյանքի նպատակը, ոչ թե նրանում է, որ փոխենք մեզ շրջապատող 

աշխարհը, այլ, որ փոխենք ինքներս մեզ: 

 
 

Երբ դասը յուրացրած չենք լինում, ստիպված են լինում այն նորից ու նորից 
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սովորել:  Երբ վերջապես յուրացնում ենք այն, կյանքը մեզ նոր դաս է տալիս:  Եվ այդ 
դասերը չեն վերջանա երբեք:  

 
Ինչի՞ համար են դժբախտությունները 

 

 

Երբ ես տաս տարեկան էի, իմ կյանքի ամենամեծ 

հարստությունը իմ ֆուտբոլի գնդակն էր: Ես դրանից չէի 

բաժանվում ոչ սեղանի շուրջ, ոչ քնելիս և շաբաթական մեկ 

անգամ կոշիկներիս փոխարեն գնդակս էի փայլեցնում:  

Ֆուտբոլի մասին ես գիտեի ամեն բան, իսկ այ կյանքի մյուս 

ոլորտների, ասենք այն մասին, թե որտեղից էին առաջանում 

երեխաները, աղոտ պատկերացում ունեի:  Մի օր, երբ 

փողոցում խաղում էի, կորցրեցի անգին գնդակս: Ես ամենուր 

փնտրեցի այն և եկա այն եզրահանգման, որ ինչ որ մեկը այն գողացել է: 

Որոշ ժամանակ անց ես նկատեցի մի կնոջ , ով ՀԱՍՏԱՏ ԱՅՆ ՊԱՀՈՒՄ ԷՐ ԻՐ 

ՀԱԳՈՒՍՏԻ ՏԱԿ: Ես վստահ քայլերով մոտեցա նրան և ԽԻՍՏ ձայնով հարցրեցի. 

«Հետաքրքիր է. ի՞նչ իրավունքով եք իմ գնդակը ձեր շապիկի տակ մտցրել» : Իհարկե 

նրա մոտ ոչ մի գնդակ չկար և ես հենց այդ օրը իմացա, թե որտեղից են առաջանում 

երեխաները և թե ինչ տեսք ունի 9 ամսական հղի կինը:  Այդ օրը , թեպետ մի փոքր 

ուշ, բայց այդուհանդերձ ես գտա իմ գնդակը, բայց այդ ժամանակ ինձ մի ուրիշ հարց 

էր տանջում, ինչու՞ մինչ 10 տարեկանը ես երբեք չէի նկատել հղի կանանց և ինչու 

այդ դեպքից հետո սկսեցի հանդիպել նրանց գրեթե ամեն քայլին:  

Կարճ ասած 
 Կյանքում լինում են պահեր, երբ մենք հասունանում ենք նոր ինֆորմացիայի 

ընկալման համար: Իսկ մինչ այդ կարող ենք անգամ չնկատել այն, ինչ մեր քթի տակ 

է:  
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Մեզնից շատերը ինչ որ բան սովորում են միայն այն դեպքում , 

երբ կլյանքից մի լավ դաս են ստանում: Ինչու՞: Որովհետև  

շատ ավելի հեշտ է չփոխվելը: Եվ այդ պատճառով մենք 

շարունակում ենք անել այն, ինչ անում էինք նախկինում, մինչ 

կհայտնվենք վատ իրավիճակում:  

Որպես օրինակ վերցրեք առողջությունը: Երբ ենք մենք փոխում սննդակարգը կամ 

որոշում զբաղվել ֆիզկուլտուրայով: Երբ մարմինը սկսում է մասերի բաժանվել, երբ 

բժիշկը ասում է, որ պետք է փոխել կյանքի ոճը և հանկարծ մեզ մոտ մոտիվացիա է 

առաջանում: 

 Իսկ միջանձնային հարաբերություններու՞մ:  Ե՞րբ ենք մենք խոստովանում մեր 

ընկերոջը, որ նա թանկ է մեզ համար: Երբ բաժանման եզրին ենք, երբ 

ամուսնությունը փլուզման եզրին է:  

 Իսկ ուսմա՞ն մեջ:  Երբ ենք վերջապես խելք հավաքում և սկսում  պարապել: Երբ մեզ 

քիչ է մնում վռնդեն դպրոցից:Իսկ բիզնեսու՞մ: Երբ ենք մենք սկսում  նոր 

գաղափարներ փորձարկել և բարդ որոշումներ կայացնել:  Երբ այլևս արդեն գումար 

չունենք: Իսկ երբ ենք մենք աղոթում  «Աստված իմ ես իհարկե հասկանում եմ, որ 

սխալ է քեզ հիշելը միայն այն ժամանակ,երբ հայտնվում եմ դժվար իրավիճակում, 

բայց....»:  

 Ամենալուրջ դասերը մենք քաղում ենք ամենաբարդ իրավիճակներում: Ասացեք 

խնդրեմ, երբ ենք ստիպված լինում կայացնել մեր կյանքի կարևորագույն 

որոշումները: մեծ դժբախտությունից կամ անհաջողությունից հետո:  Այսինք այն 

ժամանակ, երբ կյանքը մեզ ծնկի է բերել: 

Մենք ուրախանում ենք հաջողության համար, բայց այն մեզ ոչինչ չի սովորեցնում: 

Պարտությունները շատ ցավալի են և այդպիսի դասերը մենք երկար կհիշենք: 

Նայելով անցյալին, կարող ենք ասել, որ հենց անհաջողություններն են մեր կյանքում 

կարևոր դեր կատարում: Հաջողակ մարդիկ իհարկե իրենց առջև խնդիր չեն դնում 

որևէ խնդրի բախվելու: Բայց երբ նման  իրավիճակում են հայտնվում, հարցնում են 

իրենք իրենց՝ «Ի՞նչ է պետք փոխել մեր գիտակցության մեջ և կյանքի ոճում»: 

 Անհաջողակները անտեսում են բոլոր նախազգուշացումները, որոնք կյանքը 

ուղարկում է իրենց, իսկ երբ կտուրը ընկնում է մեր գլխին, զարմանում ենք, թե ինչու 

է դա տեղի ունենում հենց մեր հետ:  

Մենք բոլորս մեր սովորությունների գերին ենք: ՄԵնք շարունակում ենք անել 

այն , ինչ անում ենք , մինչ մեզ ուժով չեն ստիպի փոխվել:  Աննան բաժանվել է իր 

ընկերոջից՝ Էլլից:  Հուսահատությունից նա դուրս չէր գալիս տնից մի ամբողջ 

շաբաթ:  Հետո հազվադեպ սկսեց զանգել իր հին ընկերներին, սկսեց շփվել նոր 

ընկերների հետ:  

Շուտով նա տեղափոխվեց իր հին տնից և գտավ նոր աշխատանք: Վեց ամսվա 

ընթացքում դարձավ ավելի ինքնավստահ և երջանիկ: Հետ նայելով սեփական 

անհաջողությանը՝  Աննան գտնում է, որ իր անհաջողությունը օգնել է իրեն նորովի 

նայել սովորական երևույթներին և փոխվել դեպին լավը:  
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 Ֆրեդին աշխատանքից ազատեցին: Հուսահատվելով նոր աշխատանք գտնելու 

հարցում՝  նա ստեղծեց իր սեփական բիզնեսը: Բնականաբար իր բոլոր խնդիրները 

նա չլուծեց,  բայց նրա կյանքը նոր իմաստ գտավ:  

Եվ այդ ամենը շնորհիվ թվացյալ «դժբախտության»:  

 Ստացվում է, որ մեր կյանքը անհաջողությունների շղթա՞ է:   

Այդպես չէ: Կյանքը կարծես թե միշտ մեզ դրդում է հաջողության, սակայն եթե 

մենք ուշադրություն չենք դարձնում նախազգուշացումներին, այն մեզ վնասում է: Եվ 

որքան մենք անտեսում ենք այդ նախազգուշացումները, այնքան հարվածը ավելի 

ուժեղ է լինում:  

 Երբեմն կյանքում տեղի են ունենում բաներ, որոնք մենք ի զորու չենք 

հասկանալ: Մեզ միայն մնում է հարցնել ինչու՞: Դժվար թե մարդուն տրված լինի 

ստանալ նման հարցերի պատասխանները, բայց մենք այդուհանդերձ կփորձենք 

բացատրություն գտնել:  

Դուք երբևէ նկատել եք, որ շատ մարդկանց մոտ կրկնվում է միևնույն 

իրավիճակը, Լուիզային անընդհատ ազատում են աշխատանքից, Ֆրանկի դեպ 

դատական հայտեր են ներկայացվում: Բայց չէ՞ որ որոշ մարդկանց հետ նման 

անհաջողություններ ընդհանրապես տեղի չեն ունենում , օրինակ  Ֆրանկին ոչ մկի 

անգամ չեն ազատել աշխատանքից, իսկ Լուիզան երբեք դատարանում չի եղել:  

Յուրաքանչյուր մարդ իր սեփական դասերն է քաղում  և կարգավորում ամեն բան 

այս երեք մեթոդներից մեկով:  

«Իմ կյանքը օգտակար  դասերի շղթա է» ՝ սա ամենաճիշտ մոտեցումն է, որը 

հոգեկան հանգստություն է բերում:  Կյանքը լոտո է, բայց ինչ էլ պատահի, ես 

կփորձեմ դրանից օգուտ քաղել՝ նման մոտեցումը թույլ է տալիս կյանքից միջին 

օգուտ քաղել: Ինչու՞ է ամեն վատ բան հենց ինձ հետ տեղի ունենում՝  նման 

մոտեցումը հանգեոցնում է հիասթափությունների և տանջանքների:  

Կյանքը մեզ միշտ դասեր է տալիս , և քանի դեռ մենք դրանք չենք սովորել , 

պիտի վերադառնանք դրանց նորից ու նորից:  Կարող եք ասել, որ դա Աստծո 

կամքով է, կամ բնական ընթացք, բայց դա տեղի է ունենում:  Դա ձեզ դուր է գալիս , 

թե ոչ՝ դա տեղի է ունենում:  դուք կա՛մ վերցնում եք պատասխանատվությունը ձեզ 

վրա, կամ՛ զոհի դեր ենք ընտրում:  ամեն օր, մեր ողջ կյանքի ընթացքում : եթե 

շաբաթվա մեջ յոթ օր մենք զբաղվում ենք միայն նրանով, որ խղճում ենք ինքներս 

մեզ, դժվար թե կարողանանք իրավիճակից ճիշտ լուծումներ գտնել: 

Կարճ ասած 
 

Մեզ չեն պատժում, մեզ սովորեցնում են: Ցանկացած իրադրություն կարող է 

օգնել մեզ դառնալ ավելի լավը: Որքան ավելի ուշադիր լինենք կատարվելիքի 

հանդեպ, այնքան  ավելի շատ օգուտ կարող ենք քաղել այն դասերից, որոնք մեզ 

տալիս է աշխարհը:   

Փորձե՛ք իմաստ տեսնել ամեն իրադարձության մեջ և այդ ժամանակ ձեր 

կյանքը իմաստ կստանա: Գիտակցեք ինչու է ձեզ տրված այդ դասը, ճիշտ 

եզրակացություն արեք և ստիպված չեք լինի այլևս անդրադառնալ դրան:  

Մենք շարունակում ենք կորցնել աշխատանքը, մեր սիրելիներին, միայն այն 

պատճառով, որ չենք յուրացրել դասը:  Ինչպես մի կին էր արդարացիորեն նկատել 

«Մինչ ես շարունակում եմ ուղղել նախկին սխալներս, ի հայտ են գալիս նորերը»: 

Դժգոհելը և ասելը «որքան անարդար է դա» բոլոր ճանապարհներից ամենաբարդն է:  

http://www.e-puzzle.ru/


От нуля до миллиарда                          http://akonev.com/ 

 

Ես կարող եմ անել ամեն ինչ, միայն, թե ոչ դա:  

 Առաջին հերթին փոխեք վերաբերմունքը իրավիճակի հանդեպ և ձեր 

գիտակցության հետ միասին կփոխվի նաև  ձեր կյանքը:  Ինքնակատարելագործումը 

կարելի է համեմատել  նոր հողերի յուրացման հետ, առաջին քայլերը միշտ դժվար 

են: 

Նախկին ամուսինս  կարծես ոսկոր լինի կոկորդիս մեջ 

 

Բաժանումը  կյանքում  ամենադժվար իրավիճակներից է: Լինում է որ վաղուց 

արդեն ամուսնալուծված են լինում, բայց շարունակում են ամեն ինչում մեղադրել 

«երկրորդ կեսին»:  

«Իմ ղեկավարը լավը չէ, ես կապ չունեմ , այդ նա պետք է փոխվի»: 

Մինչ դուք պնդում եք այս գաղափարը. ձեր ղեկավարին ոչինչ չի մնում անել , 

քան վատ լինելը: Բայց սկսած այն պահից , երբ դուք կփոխեք ձեր կարծիքը, օր.  

ուշադրություն  կդարձնեք իր դրական ոչ թե բացասական  գծերի  վրա, կնկատեք,որ 

խնդիրը բարելավվում է:  Դուք հարցնում եք , թե ինչպես է դա տեղի ունենալու: 

Հազարավոր տարբերակներ կան: Նա կարող է նկատել փոփոխություն ձեր 

վերաբերմունքում իր հանդեպ և գնալ կոնտակտի: 

Երբ դուք փոխվեք, կփոխվի նաև իրավիճակը: Բայց ձեր նոր մտքերն ու 

զգացմունքները պետք է անկեղծ լինեն: 

Որքան ժամանակ է պահանջվում դրա համար՝ այնքան, որքան ձեզ 

անհրաժեշտ է փոխվելու համար: 

Ինչու պարզապես ուրիշ աշխատանք չգնտեմ՝ դուք կարող եք դա անել, բայց 

շատ հավանական է, որ  նոր վայրում դուք կհանդիպեք նույն վատ ղեկավարին:  

Միգուցե ես տեղափոխվեմ մեկ այլ երկիր և ամեն ինչ սկսեմ նորից:  

Դա ոչինչ չի փոխի: Ավելի արդյունավետ է կառուցել ձեր կյանքը հենց այնտեղ , 

որտեղ գտնվում եք այս պահին: Ինքդ քեզնից չես փախչի: Երբ նոր տեղ 

տեղափոխվես միևնույն է քեզ հետ վերցնելու ես հին մտքերդ, սովորություններդ, 

որոնք որոշել և որոշելու են կյանքիդ ընթացքը: 

 

 Կյանքը միշտ դաստիարակում է մեզ 

Ջիլի ընտանիքում փող բառը վիրավորանք էր համարվում: Ծնողները 

ֆինանսապես անապահով վիճակում չէին, բայց Ջիլը միշտ անհարմար էր զգում 

գումար խնդրել: նա կարծում էր, որ մայրը և հայրը իրեն պետք է օգնություն 

առաջարկեն: Իսկ նրանք կարծում էին, որ իրենց աղջիկը օգնության կարիք չունի:  

լարվածությունը օր օրի շարունակվում էր:  Արդյունքում Ջիլը ամուսնացավ և մեկնեց 

Բարսելոնա մի տղամարդու հետ, ով իրեն գումար չէր տալիս ...երբ դուք դուրս եք 

գալիս ինքնաթիռից  չսովորած դասերը դիմավորում են ձեզ:  

«Եթե կարողանայի Տիբեթ գնալ ինձ համար դժվար չէր լինի հասկանալ կյանքի 

իմաստը»: Մեզնից ոմանց  հրաշալի գաղափար է գալիս գնալ այլ երկրներ կյանքի 

իմաստը գտնելու: Ռոմանտիկ է հնչում գտնել կյանքի իմաստը Տիբեթում, բայց 

տիբեթյան լուսավորությունը տիբեթցիների համար է:  Կյանքի իմաստը մեզնից 

շատերը պետք է փնտրեն այնտեղ, որտեղ ապրում են:  Ամեն օր մարդու  համար 

ինքնակատարելագործման լավ հնարավորություն է ստեղծվում: Եվ մեր խնդիրն է 

դրանք բաց չթողնել:  

http://akonev.com/


http://www.e-puzzle.ru 

 Դասեր, որոնցից մենք վախենում ենք: 

Վախը հաղթահարելու միակ միջոցը ուղիղ վախի աչքերի մեջ նայելն է: Այնպես 

ինչպես մենք դեպի մեզ ենք ձգում այս կամ այն դասերը, նույն կերպ մենք դեպի մեզ 

ենք ձգում այն ամենը, ինչից վախենում ենք:  Եվ այդ պատճառով, եթե օրինակ դուք 

չափազանց շատ եք վախենում պարտքեր ունենալուց, շատ հավանական է, որ դուք 

կկուտակեք դրանք, եթե վախենում եք միայնությունից, այն ևս կունենաք, եթե 

վախենում եք անհարմար իրավիճակներում հայտնվել, կհայտնվեք:  Այդպես կյանքը 

դաստիարակում է մեզ և թույլ տալիս  հաղթահարել մեր վախերը:  

 Կարճ ասած 

 Այն ամնեը , ինչ մեզ հետ կատարվում է, առաջին հերթին մեր անձի 

պատճառով է: Մտքերը և հույզերը ստեղծում են համապատասխան իրավիճակ:  

Մինչ մենք դասը չենք յուրացրել իրավիճակը նորից կկրկնվի:  

Կյանքը այդպես է: Սկզբում մեր վրա փոքր քարեր են նետվում ՝ դա 

նախազգուշացում է: Եթե մենք այդ քարերը չենք նկատում, մեր գլխին քարե սդալիկ է 

ընկնում: Եկեք անկեղծորեն խոստովանենք, որ իրոք ուղղակի անտեսել ենք նման 

նախազգուշացումները  ու հետո այնքան հանդգնություն ենք ունեցել հարցնելու « 

Ինչու՞ հենց ես»:  

 

 

 

 

 

 

Կյանքը մեր ուսուցիչն է  

 

 

 

Կյանքը անվերջ տառապանքների ալիք չէ, բայց այդուհանդերձ ցավը մեր 

ինքնակատարելագործման հիմնական պատճառներից մեկն է: Մինչ մենք ցավ 

չունենք կարող ենք ձևացնել և ասել, որ ամեն ինչ լավ է: Հենց տհաճ որևէ բան է տեղի 

ունենում , մենք հանում ենք մեր դիմակը, ցավը ստիպում է մեզ լինել անկեղծ  և 

լուրջ: Միշտ հեշտ է այլ մարդկանց տառապանքների մասին դատողություններ 

անելը:  Մենք նայում ենք Ջիմին և ասում «նա կորցրել է աշխատանքը, սա լավ դաս 

կլինի նրա համար»: 

 Դժվարությունների հաղթահարումը  մեզ ավելի ուժեղ է դարձնում այդ մտքի 

հետ ոչ ոք չի կարող վիճել: բայց երբ մենք ինքներս ենք հայտնվում փորձության մեջ 

խնդրում ենք Աստծուն « Աստված իմ , ինչ էր սա, ավելի թեթև փորձություն տուր 
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ինձ»: Ցավոք իրական փորձությունները հեշտ չեն լինում:  

Քայլ առ քայլ 

Կյանքը կարելի է համեմատել աստիճանի հետ : Հաջորդի վրա կանգնելու 

համար, պետք է վերանորոգել այն, որի վրա հիմա կանգնած ենք: Դա վերաբերվում է 

թե աշխատանքին , թե փողին, թե այլ մարդկանց հետ հարաբերություններին:  Երբ 

աստիճանի հետ ամ,են բան կարգին է, կարելի է անցնել հաջորդին:  Մի փուլը 

փոխարինվում է մյուսով: Մարդիկ իրենց աստիճանները տարբեր կերպ են 

վերանորոգում:  «Ես ատում եմ այս աստիճանը  և ցանկանում եմ հայտնվել մյուսի 

վրա: Այս դեպքում մենք հավերժ կմնանք այստեղ: 

 

 

 

 

 

 

 

Ամեն անգամ,երբ դոփում ենք նույն տեղում,պետք է հարցնենք ինքներս մեզ 

«Ինչը ես դեռ չեմ ուղղել»: Երբ է կյանքը դառնալու ավելի թեթև:  Երբեք: Բայց մենք 

կարող ենք սովորել կառավարել այն: Երբ մենք մտածում ենք  ուրիշ մեկը մեզնից 

ավելի լավ է ապրում, պետք է ընդամենը մի փոքր ավելի ուշադիր նայել  և կտեսնենք, 

որ նա ևս բազմաթիվ խնդիրներ ունի:  

  

 Մենք բոլորս անընդհատ դժվարություններ ենք  հաղթահարում : Երբ ամեն ինչ 

մեզ հեշտությամբ է տրվում, մենք սկսում ենք ձանձրանալ:  Ինչպես 

ինքնակառավարվել:  Ահա մի քանի խորհուրդ:  

Երբեք մի ասեք, «ես չեմ կարող չնայրդայանանալ և երջանիկ լինել մինչ...» 

Հանգստացեք և վայելեք կյանքը այստեղ և հենց այս պահին: Հարցրեք ինքներդ ձեզ 

«ի՞նչ դաս պետք է քաղեմ կատարվածից»: Մարդկանց թվում է, թե երջանկությունը 

միշտ առջևում է և շուտով կգա այդ պահը միայն պետք է մի փոքր սպասել:  մենք 

անընդհատ մտածում ենք, որ այս պահին չենք կարող երջանիկ լինել:  

 Վստահաբար եղել են դեպքեր, երբ հիացել ենք որևէ հետաքրքիր գրքով: Եվ 

դուք այն խորհուրդ եք տվել ձեր ընկերոջը՝ «կարդա՛ շատ 

հետաքրքիր է»  Հետո դուք սրտի տրոփյունով  սպասել եք նրա 

զանգին, չէ՞ որ  նա պետք է ձեր հետ կիսվի իր 

 

http://akonev.com/


http://www.e-puzzle.ru 

տպավորություններով , բայց նա չի զանգում...: կես տարի անց խնդրում եք նրան 

վերադարձնել գիրքը և նկատում եք, որ նա այն չի էլ կարդացել : 

Ի՞նչ ելք կա այս իրավիճակից: Շատ պարզ:  Պետք չի շրջապատողների «վզին 

փաթաթել» ձեր «ընկերական» խորհուրդները:  Բոլոր մարդիկ տարբեր են: Եթե դուք 

պատրաստ եք ինչ որ նոր ինֆորմացիայի ընկալմանը, դա ամենևին չի նշանակում, 

որ դիմացինի համար այն ևս ակտուալ է:  

 

Կարճ ասած 

 Եթե մարդիկ չեն հարցնում ձեզնից 

խորհուրդ , նշանակում է, նրանք դրա կարիքը 

չունեն: Մի փորձեք ստիպել ձեզ 

շրջապատողներին ապրել ձեր «ուղեղով»: 

Եզրահանգումներ ենք անում 

  Փորձեք նորովի նայել ձեր անցյալին: 

Հնարավոր է հիմա հասկանաք, ինչու է 

կյանքը դասավորվել հենց այսպես և ոչ թե 

հակառակը: 

 

 

Մենք կհիշենք բոլոր նրանց, ովքեր ինչ-որ տեղ ուղղություն են տվել մեր 

կյաքնին: Դուք հավանաբար կզգաք, որ այդ ամենը դաս է եղել ձեզ համար:  Սկզբում 

մեզ համար դժվար է լինում  դժբախտությանը «կողքից» նայելը, մենք շարունակ 

պնդում ենք՝ «դա չպետք է տեղի ունենար»: 

 Աշխարհը հանդուրժող և համառ ուսուցիչ է:  Առանց ուշադրության մի թողեք 

այն նախազգուշացումները, որոնք նա ուղարկում է ձեզ:  

 

Ցորենի օրենքը և հետևանքը, հարմարվեք, որ գոյատևեք: Ունիվերսալ 
օրենքներ 

 
 
 

 
 Անցյալում հոգևոր ուսուցիչները իրենց քարոզներում խուսում էին ցորենի, 

տարվա եղանակների, բերքի, ձկան մասին, քանի որ այդ ժամանակ շատերը 
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զբաղվում էին գյուղատնտեսությամբ, ձկնորսությամբ: Սակայն այդ ամենի իմաստը 

չափազանց խորն է: Ժամանակակից մարդը ապրում է բոլորովին այլ պայմաններում 

, սակայն բնության օրենքները նույնն են բոլորի համար: Դրանք կիրառելի են թե՛ 

հովիվի, թե ծրագրավորողի համար:  

 

 

Ցորենի օրենք 

 Օրենքը այսպես է հնչում «Բերքը քո աշխատանքի արդյունքն է» : 

Ջանք+համբերություն- արդյունք: մարդիկ հաճախ չեն ցանկանում սպասել: Նրանք 

ասում են «ես կցանեմ ցորենը, այսօր, իսկ ի՞նչ կստանամ վաղը», բայց ցորենի  

օրենքը ասում է« Դու ցանում ես այսօր, ստանում ես վաղը»:  Սկզբում ջանքեր, հետո 

բերք: Սա է հիմնական օրենքը:  Այն փոխել չի կարելի:   

 

  

Պատճառ և հետևանք 

Մեր կյանքը էներգետիկ համակարգ է: Եթե շրջապատում ոչ մի լավ բան չենք 

տեսնում, պատճառը պետք է փնտրելմեր մեջ:  

Երբ գիտակցենք, որ մենք ինքներս ենք ստեղծում այս կամ այն իրավիճակը, 

մենք կդադարենք մեզ զոհի տեղ դնել: Մենք կյանքից ստանում ենք այն , ինչ խնդրում 

ենք: 

Մենք ստանում ենք կյանքից այն, ինչ խնդրում ենք: 
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Բրյուսը գրավում է կանանց թանկարժեք նվերներով, երբ նրանք իրեն թողնում 

են, նա բողոքում է, որ կանայք իրեն միայն փողի համար են սիրում: Բայց 

զարմանալի ոչինչ չկա: Վենդին կարճ շրջազգեստ է հագնում, և բողոքում է , որ 

տղամարդկանց միայն իր մարմինն է հետաքրքրում:  

Կարճ ասած 

Եկեք վերջապես նայենք ճշմարտության աչքերի մեջ: Վերլուծեք ձեր անցյալը և 

ներկան:  Դուք հավանաբար կհասկանաք ինչ սկզբունքով է գործում պատճառ և 

հետևանք կապը:  Ուշադրություն դարձրեք ինչպես է այն ազդում ձեր կյանքի վրա՝ 

մարդկանց հետ փոխհարաբերությունների, մասնագիտական հաջողությունների և 

պարտությունների օրինակով: Եվ դուք կհասկանաք, որ դուք ինքներդ եք ստեղծել 

այն , ինչ ունեք: Եվ հանգիստ թողեք հարևաններին: Պետք չի ժամանակ ծախսել 

նրանց կյանքը հասկանալու վրա: Ավելի օգտակար է սեփական կյանքը 

դասավորելը: 

 Հերիք է մենք հաջողության հասնենք  ինչ-որ հասարակ խաղում , մենք 

միանգամից ավելի բարդին ենք անցնում...հետո ավելի բարդին: 

  Կյանքը աստիճանաբար առաջ է գնում: Եվ ձեր առջև նույն հարցն է դրված: 

«Քա՞նի տոկոսով եք դուք կարողանում օգտագործել այն, ինչ ունեք»: 

Կարճ ասած 

Կյանքը պարգևատրում է ջանքերի համար և չի ընդունում ոչ մի արդարացում: 

Մի իրադարձությունը իր հետևից մի ուրիշ իրադարձություն է բերում: 

Երբ իմ շուրջ ամպեր են հավաքվում, ես շրջվում և նայում եմ նրանց, ում 

կյանքը հաջող է դասավորվել և զարմանում «Ինչպե՞ս են կարողացել այդքան 

բարօրության հասնել» : Ես բացահայտել եմ, որ մի օր նրանք քայլ են արել, քայլ դեպի 

առաջ, ընդամենը մի փոքր քայլ, այնուհետև ևս մեկը... 

 

Երբեմն շատ բծախնդիր լինելու պատճառով՝ մենք սխալներ ենք գործում: Մենք 

կարող ենք հրաժարվել աշխատանքից՝ ասելով, որ դա այն չէ , ինչ մենք ուզսում ենքԼ 

Բայց, եթե այդ պահին դա միակ առաջարկն է, բաց մի թողեք այն, ջանք թափեք և 

տեսեք , թե ինրչ կստացվի: Եթե լավ բան չի ստացվում, սկսեք ամենափոքրից:   

Բիզնեսմեն  Ջոն Մակկորմակը պատմել է, թե ինչպես է իր ընկեր Նիկը  

աշխատանք գտել ԱՄՆ-ում: Նիկը փախստական էր 

և մի դրամ անգամ չուներ գրպանում և բացի այդ, մի 

բառ անգամ չգիտեր անգլերեն:  Եվ ահա նա որոշեց 

որպես ափսեներ լվացող տեղավորվել աշխատանքի 

իտալական ռեստորանում: Մինչ ղեկավարի հետ հանդիպումը նա մտավ զուգարան 

և այն պարզապես փայլեցրեց:  Եվ  հանդիպմանը բացատրեց իր ապագա տնօրենին , 

որ թեպետ դա իր աշխատանքը չէ, սակայն, քոանի որ նա շատ է սիրում 

կարգուկանոն, դա ևս արեց:  Նա ստացավ այդ աշխատանքը: Մեկ շաբաթ անց, 

աշխատանքից ազատվեց խոհարարներից մեկը, և Նիկը անցավ այդ աշխատանքին:  

Կարճ ասած 

Եթե մենք, սկսելով քչից, անենք մեզնից կախված ամեն բան, հաջողությունը 

ինքը մեզ կգտնի:  

Հիշեք, մի իրադարձությունը իր հետևից բերում է մեկ այլ իրադարձություն: 

Գորտի օրենքը 

 Հիշեք գորտի և տաք ջրի հեքիաթը: Դա վառ օրինակ է այն բանի, թե ինչպես է 
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տեղի ունենում իրավիճակի վատացումը:  

Եթե մենք վերցնենք խելացի և կյանքով բավարարված մի գորտի և նրանց 

եռացող ջրի մեջ գցնեք , ի՞նչ կլինի: Նա միանգամից դուրս կթռչի: 

Իսկ եթե սառը ջրի մեջ գցենք նրան, հետո այդ ջուրը դնենք գազին և սկսենք 

աստիճանաբար տաքացնել, այդ դեպքում գորտը կհանգստանա, մի քանի րոպե անց 

նա հաճելի ջերմություն կզգա, մի փոքր սպասեք և դուք կունենաք համեղ կերակուր: 

Ինչու՞մն է պատմության իմաստը: Կյանքը աստիճանաբար է փոխվում: Ինչպես 

այն գորտին , մեզ ևս չափազանց հեշտ է խաբելը: Եվ մի օր մենք կարող ենք 

բացահայտել, որ իրավիճակը դուրս է եկել վերահսկողությունից և այն խնդիրը, որին 

մենք նշանակություն չէինք տալիս, մեծ խնդիր է դարձել: 

Պատկերացրեք վաղը դուք արթնանում եք 20 կգ-ով գիրացած, կսկսե/ք 

անհանգստանալ այդ առիթով:Այն էլ ինչպես:  

Բայց երբ ամեն բան փոխվում է աստիճանաբար, մի կիլոգրամ այս ամիս, մի 

կիլոգրամ մյուս ամիս, և մենք այդքան էլ չենք անհանգստանում նման մանրուքների 

համար:  Այն մարդիկ,ովքեր սնանկանում են, գիրանում, կամ ամուսնալուծվում, 

որպես կանոն երկար են «աճեցնում» իրենց խնդիրը: Միանգամից ոչինչ չի լինում : 

Գորտի օրենքը սովորեցնում է մեզ, որ պետք է ուշադիր 

լինենք այն ամենի հանդեպ, ինչ տեղի է ունենում 

մեր շուրջ: Ամեն օր մենք հարցնում ենք ինքներս 

մեզ՝ «Ի՞նչ ուղղությամբ եմ ես շարժվում, դարձե՞լ 

եմ ես ավելի գրավիչ, հաջողակ....»: Եթե 

պատասխանը բացասական է, մեզ պետք է ինչ-որ 

բան փոխել: 

Կյանքում ոչինչ հավերժ չի:  

 

Այդ ահավոր բառը՝ կարգուկանոն 
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Սկսեք ամենափոքրից՝ ստիպեք ձեզ անել 

ինչ որ աննշան մի բան՝ ձեր ցանկությանը 

հակառակ:   Շատերի համար կարգուկանոն 

բառը սիրելի բառերի դասին չի դասվում:  

Այդուհանդերձ սեփական անձի հանդեպ 

կարգուկանոնի հաստատումը ընկած է 

հաջողության հիմքում, քանի որ ամեն օր մենք 

ընտրություն ենք կատարում:  

Ինքնակառավարումը կարող է դրսևորվել 

մանրուքներում՝ ասենք ուսումը հեռուստացույցի փոխարեն, դա կօգնի ձեզ 

հաջողության հասնել ապագայում:  Չէ՞ որ դուք ցանկանում եք դառնալ լավ 

մասնագետ և շատ գումար աշխատել:  

Ինքնակառավարման բանալին, ամենևին էլ երկաթե կամքը չէ: Այլ պարզապես 

հասկանալը, թե ինչի է դա ձեզ հարկավոր:Եթե դուք իրոք հասկանում եք, ինչու է ձեզ 

հարկավոր ազատվել պարտքերից, դուք ավելի հեշտությամբ կսկսեք տնտեսել:  

 Ցանկացած աճի և զարգացման համար անհրաժեշտ է համակարգ:  

Եթե  դուք ցանկանում եք, որ ձեր կյանքը ծաղկում ապրի, դուք պետք է 

կարգուկանոն մտցնեք դրանում:  

  

Հարմարվեք, որպեսզի գոյատևեք 

Մենք ապրում ենք մի աշխարհում, որտեղ մշտական ոչինչ չկա:  

Կյանքի օրենքը դաժան է՝ հարմարվիր, այլապես կկործանվես:  

 Ամեն բան փոխվում է և այն, ինչ արդար է այսօր, հնարավոր է սխալ լինի 

վաղը:  Այն, ինչ աշխատում է այսօր, հնարավոր է անպետք լինի  մոտակա 

ժամանակներում:  Միակ բանը ինչ մենք ունենք և այն մշտական է, դա մշտական 

փոփոխությունն է:  Եթե դուք մի քանի ամսով լքեք տունը, վերադառնալուն պես 

կնկատեք, թե որքան են փոխվել երեխաները: Անընդհատ փոփոխությունը լավ չէ, 

բայց վատ էլ չէ:   

 

Կարճ ասած 

Երջանիկ մարդիկ ոչ միայն ընդունում են փոփոխությունները, այլ նաև 

դրանցից օգուտ են քաղում:  «Ինչի՞ պիտի ցանկանամ, որ իմ կյանքի հաջորդ 5 

տարիները նման լինեն նախորդ հինգ տարիներին, ես ցանկանում եմ առաջ 

շարժվել»- այդպես են մտածում նրանք , ում հաջողությունը սիրում է:  

 

Մեր կյանքը մեր համոզմունքների արտացոլումն է:  

 

Երբ փոխվեն աշխարհի վերաբերյալ մեր պատկերացումները, ամեն բան 
կփոխվի: 

 
 

http://www.e-puzzle.ru/


От нуля до миллиарда                          http://akonev.com/ 

 

Ինչպես ենք մենք հորինում մեր ճակատագիրը 

 

 

 

Միշտ տեղի է ունենում այն, ինչին դուք հավատում եք, հավատը 
առարկայակայնացնում է մտքերը: Ֆրենկ ԼԼոյդ Ռայթ 

 

Ինչպես ենք մենք հորինում մեր ճակատագիրը 

Սեփական հնարավորությունների սահմանափակությունը մեկնաբանելու 

համար մարդիկ հաճախ ասում են՝«Ես դա չեմ կարող անել, որովհետև...»: Իսկ 

ամենատարածված արդարացումը այսպես է հնչում «Ես այնպիսին եմ, ինչպիսին 

կամ» , իսկ իրականում «Մենք այն ենք , ինչ մտածում ենք մեր մասին»:  

Մեր համոզմունքները սահմանափակում են մեր տարածքը, մենք պարզապես 

չենք ցանկանում անցնել մեր սահմաններից: Մենք հաճախ ասում ենք ինքներս մեզ« 

Ես արդեն արել եմ ամեն բան ուսման մեջ, ամուսնության մեջ, աշխատանքում»: 

 Մենք ինքներս ենք մեզ համար վանդակ ստեղծում և մտածում, որ այն իրական 

է: Իրականում մեզ սահմանափակում է միայն այն, ինչում մենք մեզ համոզել ենք: 

Յուրաքանչյուր մարդ ինքն է որոշում ինչ խորության վրա լողա:  Արդյունքում 

ստանում է կյանքից այն, ինչ պատվիրել է:  

Ես հաստատ գիտեմ, որ ճիշտ եմ 

Արդյոք դա ծիծաղելի չէ՞: Թեպետ մեր՝ կյանքի վերաբերյալ ունեցած 

պատկերացումները տարբեր են, մենք բոլորս գիտենք, որ այն ինչին մենք հավատում 

ենք իրականություն է: Ինչու՞: Որովհետեև մենք միշտ ճիշտ ենք: 

 

Մինչ մենք մեծանում ենք ուսուցիչները, ծնողները և ընկերները անընդհատ 

ասում են մեզ՝ մաթեմատիկայում դու անհույս ես: Դու ոչ թե երգում այլ, բադի ձայներ 

ես հանում, դու չես կարող քո մասին հոգ տանել, որպիսի կյանքում ինչ որ բանի 

հասնես դու պիտի ուժեղ բնավորություն ունենաս , իսկ դու այն չունես: Ահա և քեզ 

սցենար: Իսկ այժմ գնա և ապրիր այդ սցենարին համապատասխան:  Եվ մենք 

այդպես էլ անում ենք: Հավատում ենք մեզ տրված դիրքորոշումներին , որոնք 

քանդում են մեր կյանքը:  

 Մեզնից շատերը գերադասում են մինչև վերջ կառչել այդ գաղափարներից , 

գերադասել իրենց ճիշտ համարել, երջանիկ համարելու փոխարեն: 

Ո՞վ եմ ես: 

 

http://akonev.com/


http://www.e-puzzle.ru 

Մեզնից շատերը ապրում են մանրամասն մշակված սցենարին 

համապատասխան: Մենք ընտրում ենք դեր և փորձում համապատասխանել այդ 

դերին: Մեզ համար ավելի հեշտ է ապրել պիտակներով՝ «ես ուսուցիչ եմ», «ես 

տատիկ եմ»... մենք այդ պիտայկը տանում ենք մեզ հետ աշխատանքի, 

հանգստանալու, չենք բաժանվում դրանից՝ «ես ամուսնալուծված եմ,ինձ հետ վատ են 

վարվել մանուկ հասակում»...: Դուք լեգենդներ եք հորինում ձեր մասին: Եվ հիմա 

ամենակարևորը՝ դուք և ձեր լեգենդը նույնը չեք, որքան էլ որ շրջապատողները դա 

չպնդեն: Դուք չեք պատկանում այս կամ այն տեսակին... 

Դուք մարդ եք սեփական կյանքի փորձով, ցանկություններով , հակումներով: Թույլ 

տվեք ինքներդ ձեզ ազատ լինել: Ահա ամենատարծված լեգենդներից մի քանիսը ՝ 

«Ես կարևոր անձ եմ, և ինձ պետք է համապատասխան վերաբերմունք ցուցաբերեն»: 

Որոշ մարդիկ ձափազանց մեծ կարևորություն են տալիս այն բանին, թե ինչ կշիռ 

ունեն իրենք շրջապատում: Մինչ դուք պահանջում եք ուրիշներից ընդունել ձեր 

կարևրությունը դուք տառապում եք , քանի որ ձեր երջանկությունը ուրիշների 

ձեռքերում է:  Մոռացեք այդ ամենը , այն պահից սկսած, երբ դուք կասեք ինքներդ 

ձեզ, որ պարտադիր չի դուք լինեք լավագույնը , դուք կկարողանաք թուլանալ: Որքան 

քիչ եք դուք պահանջում, որ ձեզ ընդունեն , այնքան շատ կընդունեն ձեզ:  

Նման պիտակներ են նաև «ես նրանցից չեմ, որ...», «ես իսկական տղամարդ եմ..», «ես 

երբեք...» , «ես միշտ...» ,«ես չափազանց ծեր եմ...»: Մոռացեք դրանք: 

Համոզմունքներ, որոնք խանգարում են մեզ ապրել  

 

Համոզմունքները և դիրքորոշումները փակում են մեր ճանապարհը դեպի 

ներքին ազատություն, առանց որի հնարավոր չէ հասնել երջանկության: Հենց դրանք 

են ստիպում մեզ տառապել: Մենք հիասթափություն և  դժգոհություն ենք զգում ամեն 

անգամ, երբ իրականությունը չի համապատասախանում նրան, ինչ մենք մտածում 

ենք:  Ուրեմն եկեք ազատվենք համոզմունքներից: Մեր առջև դժվար առաջադրանք է՝ 

սովորել ընդունել աշխարհը այնպիսին, ինչպիսին այն կա: Սկզբում պետք է 

ազատվենք այն համոզմունքներից,որոնք սկսվում են «պետք է»բառով:    

Մարդիկ ՊԵՏՔ է օգնությանը օգնությամբ պատասխանեն: 

Մարդիկ ՊԵՏՔ է ինձ գովեն: 

Այն մարդիկ , որոնց ես սիրում եմ, ՊԵՏՔ է փոխադարձաբար ինձ սիրեն 

Մարդիկ ՊԵՏՔ է ուշադիր լինեն միմյանց հանդեպ: 

 Հնարավոր է, որ դուք չեք համաձայնվի այս համոզմունքներից որոշների հետ: 

Եվ ունեք այդ իրավունքը: Այնպես ինչպես այլ մարդիկ իրավունք ունեն շնորհակալ 

չլինելու, ձեր լավ աշխատանքը չնկատելու և փախադարձաբար չպատասխանելու 

ձեր զգացմունքներին: 

 Մեզ համար շատ դժվար է ազատվել այն համոզմունքներից , որոնք իրենց մեջ 

«պետք է»  են պարունակում: Քանի որ մենք սովոր ենք մտածելն հենց այդպես:  

Այդուհանդերձ կյանքը չի հասկանում «պետք է» բառը:  Այն իր օրենքներին 

համապատասխան է զարգանում, և ոչ թե մեր:  Եթե մենք գոհ չենք մեզ շրջապատող 

աշխարհով, այն մեզ նմանապես է պատասխանում:  

Դեպի ազատություն 

Վերցնենք այսպիսի օրինակ: Դուք վստահ եք, որ հայրերը պետք է գովեն իրենց 

երեխաներին  նվերներ տան: Եվ քանի որ ձեր հայրը դա չի անում , դուք 

հիասթափվում եք, և ցանկանում եք փոխել ձեր հորը:  Շատերի մտքով անգամ չի 
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անցնում այլընտրանքային այն տարբերակը, որ կարելի է փոխել համոզմունքը: 

Դուք հավանաբար կհարցնեք «Մի՞թե մենք գտնվում ենք մեր մտքերի 

գերության տակ»: 

Ոչ, որոշ մարդիկ ազատ են իրենց համոզմունքներից, այդ պատճառով իրենց 

կյանքում քիչ են բացասական ապրումները: Նրանք չեն ակնկալում, որ ուրիշները 

պետք է գործեն ինչ-որ առաջադրված մոդելների համաձայն: Եվ որպես արդյունք 

պահպանում են հոգեկան հանգստությունը: Որպեսզի երևույթներին նորովի նայենք, 

մեզ  պետք չէ կամք, հոգեթերապևտի օգնություն կամ գլխուղեղի վիրահատություն, 

մեզ ընդամենը համարձակություն է հարկավոր: Հաջորդ անգամ , երբ ինչ –որ բան 

ձեզ կհիասթափեցնի, հիշեք, ամեն ինչի մեղավորը ձեր համոզմունքներն են:  Եվ 

թեպետ դրանք մեզ ցավ են պատճառում , դրանք ընդամնեը մտքեր են:  Իսկ մտքերը 

մենք կարող ենք փոխել, պետք է ընդամնենը աշխատել: 

Մեզնից շատերը տանել չեն կարողանում իրենց աշխատանքը:  Նրանցից 

ոմանք պարզապես չեն հավանում իրենց ներկայիս տեղը, իսկ ոմանք էլ անկեղծորեն 

ենթադրում են, որ աշխատանքը ընդհանրապես ձանձրալի է: Նման մարդկանց 

համար առավել դժվար է: Նրանց համար հետաքրքիր աշխատանք գտնելու 

հավանականությունը գրեթե հավասարազոր է զրոյի:  

 Փորձենք փոխել այս դիրքորոշումը՝ «Աշխատելը հետաքրքիր է»: Սա խնդրի լուծման 

մի տարբերակն է, մյուս տարբերակը այն է, որ պետք է փորձեք նորովի նայել ձեր 

«անտանելի» աշխատանքին: Իրո՞ք այն այդքան վատն է: Հավանաբար այն ունի նաև 

դրական պահեր, պարզապես մենք սովոր ենք դրանք չնկատել: Բավական է 

պարզապես կենտրոնացնել ուշադրությունը ոչ թե բացասական տարրերի, այլ 

դրականի վրա և իրավիճակը մեզ այնքան էլ անմխիթար չի թվա: 

 Վերջիվերջո հենց մեր վերաբերմունքն է աշխարհը ներկում տարբեր 

գույներով: Եվ գույները մենք ենք ընտրում: 

 

Ես չեմ կարող ապրել այսքան քիչ գումարով 

Մարիան բողոքում է « Դուք չեք հասկանում խնդիրը իմ համոզմունքների մեջ 

չէ, աշխատանքի մեջ է. ես չեմ կարող բարձր աշխատավարձի հույս ունենալ այդ 

հաստատությունում» ,«Այդ դեպքում ինչու՞ ես դու այնտեղ աշխատում»: Եվ Մարիան 

պատասխանում է «Դա միակ բանն է, ինչ ես կարողանում եմ անել»՝ հենց սա է նրա 

համոզմունքը: Փոխի՛ր քո համոզմունքը, հրաժարվիր բացասական ծրագրից և դու 

կգտնես նոր աշխատանք ...:  

Հաջողության հասնելու համար պետք է հավատալ սեփական ուժերին, ոչ թե տրվել 

հիասթափությանը  արդարացում փնտրել սեփական թուլության համար: 

Հարստություն- աղքատություն 

Շատ եք դուք վաստակում, թե քիչ ձեր ունեցվածքը ուղղակիորեն կապված է 

ձեր՝ փողի հանդեպ ունեցած վերաբերմունքից:   Եթե դուք ոչ մի կերպ չեք 

կարողանում վաստակել անհրաժեշտ գումարը, պատճառը պետք է փնտրել 

սեփական մտքերում: 
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Այն հաջողակները, ովքեր հաղթում են լոտո խաղալիս դրա վառ օրինակն են:  

Ձեր բանկային հաշիվը միշտ կհամապատասխանի ձեր տեսակետներին և փողի 

հանդեպ վերաբերմունքին:  Բարօրությունը մեր մտքերի և հույզերի արդյունքն է: 

Հենց համոզմունքներն են կառավարում մեր կյանքը և ոչ թե արտաքին գործոնները: 

 

Կարճ ասած 

 

Կյանքում որևէ բանի հասնելու և այն պահպանելու համար մենք պետք է 

հանգստանանք և դադարենք անհանգստանալ:  Չի կարելի ինչ-որ բանին 

գերնշանակություն տալ, ո՛չ աշխատանքին, ո՛չ ընտանիքին և ո՛չ էլ փողին:  Այն ինչը 

մեզ մոտ ուժեղ ներքին լարվածություն է առտաջացնում, երբեք չի տրվի մեզ:  Այդ 

պատճառով գումար աշխատելու համար պենք պետք է դադարենք անհանգստանալ 

դրանց համար: 

 

Հարուստ լինելը անհարմա՞ր է 

Շատերը մեծացել են այն համոզմունքով, որ հարուստ լինել նշանակում է 

կտրել այլ մարդկանց ճանապարհը: Դու կռահու՞մ եք, ով է այդ միտքը մեզ ներշնչել: 

Անհաջողակները: Հաջողության հասնելու համար ամենևին էլ պարտադիր չէ 

համաձայնագիր կնքել խղճի հետ: Բավական է պարզապես հավատալ նրան, որ դուք 

արժանի եք այդ հաջողությանը: Եվ համառորեն գնալ այդ նպատակի հետևից: 
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Երես տվեք ինքներդ ձեզ 

 

 

Որպեսզի կյանքը մեզ լավ վերաբերվի, մենք պետք է գնահատենք և սիրենք մեզ:   

Մաքսը ասում է « կարևոր չէ իմ ներքնազգեստը ծակ է , թե ոչ միևնույն է, այն ոչ ոք չի 

տեսնում: Բայց ամբողջ իմաստը նրանում է, որ դու  գիտես այդ մասին, և քո մարմինը 

գիտի: Միայն դու կարող ես քեզ յուրահատուկ դարձնել, եթե դու ինքդ քեզ չես 

հարգում, ապա քեզ չեն հարգի նաև ուրիշները: 

Տանը տիրող մթնոլորտը ազդում է այն բանի վրա, թե ինչպես ենք մենք մեզ 

զգում: Ստեղծեք այնպիսի մթնոլորտ, որը կբարձրացնի ձեր տրամադրությունը, 

փոփոխություններ արեք տան մեջ:  

Ուրախացեք նրանով, ինչ ունեք 

Գիտեք որքան շատ մարդիկ կան, որոնք ունենք շքեղ սպասք, սակայն չեն 

օգտագործում այն, պահելով մի գեղեցիկ օրվա համար:  Մի՛ զրկեք ձեզ փոքրիկ 

ուրախություններից: Երես տվեք ձեզ, մի ափսոսեք ոչինչ: Ձեզ երջանիկ և 

ինքնավստահ զգացեք, մենք ձգում ենք դեպի մեզ հաջողությունը: 

 Դենը ասում է « Ես կհարստանամ, երբ դադարեմ ապրել այս խոզանոցում»: Դա 

սխալ է: Հաջողության հասնելու համար պետք է սկսել ապրել, ինչպես հաջողակ 

մարդը, պետք է ձեզ հաջողակ զգաք հենց այս պահից սկսած: 

 

Կարճ ասած 

Կյանքը անընդհատ դաստիարակում է մեզ, եթե մենք անընդհատ բախվում ենք 

որևէ խնդրի, մենք պետք է փոխենք մեր վերաբերմունքը դրա հանդեպ: 

Դժվարությունները կարող են տարաբնույթ լինել՝ հիվանդություն,հարբեցող 

ամուսին, պարտքեր: Բայց դրանք հաղթահարելի մի միջոց կա՝ սովորեք նորովի 

մտածել: Հիշեք, որ ձեր խնդիրը դեռևս աշխարհի վերջը չի: 

Լավ բան է կյանքը  

Մի օր իմ ընկերուհիներից մեկը այսպիսի արտահայտություն արեց« Ես 

կյանքում երբեք չեմ արել այն, ինչ ցանկացել եմ»: Տխուր է այնպես չէ՞: 

 Ավելի վատ բան չկա , քան կյանքին, որպես ծանր բեռի նայելը: Ժամանակ գտեք այն 

զբաղմունքով զբաղվելու, ինչը ձեր համար ամենից հաճելին է:   Հնարավոր է սկզբից 

ձեզնից շատ ջանքեր կպահանջվեն, որպիսի մի կողմ թողնեք ձեր առօրյա հոգսերը: 

Խնդիր չի,  ժամանկի ընթացքում ամեն բան կկարգավորվի: 

Երբ շատ ենք կապվում առարկաներին, մարդկանց, փողին, նրանք մեզնից 

փախչում են 

 
Շատ կարևոր է գնհատել այն ամենը, ինչ մեզ շրջապատում է, բայց ոչ մի բանի  

հետ չկապվել: 
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Ծուղակ, որի անունն է «Կապվածություն» 

 

Այն , ինչի հետևից մենք ընկնում ենք, միշտ փախչում է մեզնից:  Դա 

վերաբերվում է կենդանիներին, մարդկանց, անգամ փողին: 

Պատկերացրեք, որ ինչ որ երեկույթի ընթացքում դուք ծանոթանում եք 

չափազանց գրավիչ մի երիտասարդի հետ, ով ձեզ ասում է «Կզանգեմ մյուս շաբաթ»: 

Յոթ օր դուք տնից դուրս չեք գալիս, նստում եք հեռախոսի մոտ և սպասում: Ամեն 

զանգից վեր եք թռչում: Միգուցե նա՞ է:  Բայց ամեն անգամ լսափողից ուրիշ ձայն է 

լսվում: Ձեզ զանգում են տարբեր մարդիկ, բայց ոչ նա:  

 

Եթե մենք անհույս սպասում ենք ինչ-որ բանի և ամբողջ ուժով փորձում ենք 

արագացնել իրադարձությունները , մենք ստանում ենք հակադարձ արդյունքը:  

Չափից ավելի հուզական լարվածությունը խանգարում է մեզ ցանկացած հարցում: 

Ի/նչ անել:  Ընդամնեը մի փոքր հանգստացեք, և ամեն ինչ կստացվի: 

 

Որպես օրինակ վերցնենք ցանկացած վեճ:  Ի՞նչ է տեղի ունենում, երբ փորձում 

ենք որևէ մեկին , որևէ բանում համոզել: Դա մեզ հաջողվու՞մ է: Գրեթե երբեք:  Բայց 

բավական է դադարել ճնշում գործադրել այդ անձի վրա, երբ նա անսպասելիորեն 

համաձայնվում է ձեր տեսակետի հետ:   

 

Պահպանեք ինքնակառավարումը 

Ներքին հանգստությունը, օտարացումը և հետաքրքրության բացակայությունը 

ամենևին էլ նույնը չեն: Առաջին հայացքից դա անսպասելի է թվում: բայց իրականում 

այստեղ ոչ մի հակասություն չկա:  Հնարավոր է խոսափել ավելորդ հուզական 

լարվածությունից և միևնույն ժամանակ անկեղծորեն հետաքրքրվել ինչ- որ բանով: 

Հաջողակ մարդիկ կարողանում են պահպանել այդ հանգստությունը՝ «Միևնույն է 

հաղթելու եմ, եթե ոչ հիմա, ապա հետո»: 

 

Հիշեք:  կյանքը սիրում է համառներին և ոչ թե միամիտներին:  
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Ես սիրում եմ փող 

 

Բուդդիստները փորձում են մեկնաբանել, թե ինչու են 

մարդիկ ուժերի ներածին չափով փորձում որքան հնարավոր է 

շատ գումար վաստակել.  Քանի որ փողը մեզ համար 

միառժամանակ և ապրելու միջոց է և հաջողության սիմվոլ, 

շատ մարդիկ ուժեղ կախվածություն ունեն դրանից:  Անգամ 

նրանք, ովքեր պնդում են, որ փողը իրենց համար ոչինչ չի նշանակում: Ցավոք 

այստեղ ևս ուժեղ լարվածությունը ամեն ինչ փչացնում է: Որքան ավելի շատ հույզ 

ենք մենք ծախսում ինչ որ բանի վրա, այնքան ավելի քիչ ենք մենք կառավարում 

ինքներս մեզ և իրավիճակը: Շատ մարդիկ անհանգստանում են փողի համար, դա 

նշանակում է, որ նրանք կորցնում են ինքնակառավարումը: Եթե դուք գումար չունեք, 

դա դեռ չի նշանակում, որ դուք պետք է կորցնեք հանգստությունը և վստահությունը 

այն բանում, որ վաղ թե ուշ կունենաք: Եթե արդեն ունեք, դուք պետք է հանգիստ 

լինեք և չկասկածեք, որ ապագայում ևս կունենաք:  

Դադարեք անհանգստանալ 

Իրականությունը մեր մտքերի արդյունքն է: կարծիքը , դիրքորոշումը և 

համոզմունքը որոշում են մեր վարքը և հետևաբար նաև մեր կյանքը: 

Ամենատարածված հոգեբանական ծուղակներից մեկում չհայտնվելու համար , երբեք 

մի ասեք ինքներդ ձեզ «Երջանիկ լինելու համար ինձ պետք է...»: Մի  ուռճացրեք ինչ-

որ բանի կամ ինչ-որ մեկի նշանակությունը:Հանգստացեք: Մոռացեք ձեր 

լարվածության աղբյուրը , կենտրոնացրեք ձեր ուշադրությունը որևէ այլ բանի վրա: 

Հուզական առումով «բաց թողեք»իրավիճակը: Եվ որպես կանոն արդյունքը չի թողնի 

ձեզ երկար սպասել:  Եթե ինչ-որ բան ձեզ իրոք անհրաժեշտ է, այն ոչ մի տեղ ձեզնից 

չի փախչի: 

Կարճ ասած 

Եվ հոգեբանական և ֆիզիկական մակարդակներում մենք գործ ունենք 

բնության օրենքների հետ: Բնությունը չի ընդունում հիասթափություն: Այն 

ներդաշնակություն է փնտրում:  

Տվեք, որպեսզի ստանաք 

Եթե որևէ բան կա, որը ձեզ համար չափազանց կարևոր է, կիսվեք դրանով ձեր 

շրջապատի հետ: Տարօրինակ է հնչում , այնպես չէ՞: Փորձեք և կհամոզվեք: Մենք 

ստանում ենք ցանկալին միայն այն դեպքում, երբ տալիս ենք մեր ունեցածը: Եթե 

ցանկանում ենք, որ մեզ ժպտան, ինքներս պետք է ժպտանք, եթե սեր ենք սպասում, 

ինքներս պիտի սիրենք, մենք օգնում ենք մարդկանց, նրանք փոխադարձաբար են 

պատասխանում: 

Դուք երազում եք,  որ ձեզ հաճախ համբուրեն, ուրեմն դուք ինքներդ որևէ մեկին 

համբուրեք, իսկ եթե ցանկանում եք, որ մարդիկ ձեզ գումար տան, ինքներդ գումար 

տվեք ուրիշներին: Հենց սա է սովորեցնում կրոնը:  Այն, ինչ մենք կտանք, հետ կգա 

մեզ մոտ:  

 Իսկ ինչպե՞ս է, որ հարուստները գծուծ են, նրանցից անգամ ձմռանը ձյուն չես 

կարող վերցնել:   

 Խնդիրը նրանում է, որ բանկում ունեցած հաշիվը  դեռևս հարստության նշան 
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չէ:  Հարստության չափանիշը  այն է, թե ինչով է լցված ձեր կյանքը:  Եթե փողերը 

պարզապես դրված են բանկում, և դուք դրանից չեք օգտվում, դա  ձեզ հարուստ չի 

դարձնում:  

Կարճ ասած  

Ամենալուրջ դժվարությունը կայանում է նրանում, որ կարողանաք տալ առանց 

ակնկալիքներ ունենալու, առանց արդյունքից կախվածության մեջ ընկնելու:  

Սիրո բանաձևը 

 Աննան անհույս սպասում է այն տղամարդուն, ով կսիրի իրեն և երջանիկ 
կդարձնի: Ինչպիսի՞ն են նրա՝ նման մարդու հանդիպելու շանսերը: Գրեթե ոչ մի: 
Առաջին հերթին այն պատճառով, որ կյանքը սովորաբար մեզնից հեռու է տանում 
այն, ինչի համար մենք շատ ենք անհանգստանում: Երկրորդ՝ տագնապային 
վիճակում գտնվող կինը կորցնում է իր գրավչությունը: 

 

Մաքսը ասում է իր ընկերուհուն « Դու պետք ես ինձ, առանց քեզ չեմ 

կարողանա ապրել» և այդ կերպ իրեն կախվածության մեջ է գցում իր սիրո օբյեկտից: 

Իսկ դա ճանապարհ է, որ տանում է տառապանքների: Ստացվում է, որ նրան դու՞ր է 

գալիս տանջել ինքն իրեն:  

Սիրել մարդուն նշանակում է ընդունել նրա անկախ լինելու իրավունքը: Եկեք 

թույլ տանք սիրելիներին, որ իրենք ընտրեն լինեն ձեր կյանքում, թե՝ ոչ: . Եկեք 

անկախ լինենք, և տեսնենք, թե դրանից ինչ կստացվի: 

Թողեք ատելությունը և բարկությունը 

Մենք չենք կարող ոչինչ փոխել, մինչ դրա հետ համակերպվելն ու ընդունելը: 
Կարլ Յունգ 

 

 Ատելությունը  վատ օգնական է: Մինչ մենք ատում ենք ինչ-որ մենք մեկին, 

ինչ-որ բան կարծես մեզ կապում է մեր ատելության օբյեկտի հետ:   Այն, ինչի  վրա 

կենտրոնացնում ենք մեր ուշադրությունը, չափերով մեծանալու հատկություն ունի: 

Այդ պատճառով եկեք լավ բաների մասին մտածենք:  
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Ինչի՞ է հարկավոր դրական մտածողությունը, ինչ ցանես այն կհնձես, մտածիր 

միայն լավի մասին: 

Պատկերացրեք, որ ինքնաթիռով որևէ տեղ եք թռչում և հանկարծ ինքնաթիռի 

շարժիչներից մեկի աշխատանքը խաթարվում է: Հիմա ամեն բան կախված է նրանից, 

թե ինչպես իրեն կպահի օդաչուն: Որպեսզի խուճապ չստեղծվի, նա հավանաբար 

կասի« Պահպանեք հանգստություն և մնացեք ձեր տեղերում: Հիմա մի փոքր 

կտատանվենք, բայց տուն հասնելու ենք անպայման»: Բայց պատկերացրեք, որ դրա 

փոխարեն օդաչուն ասի «Մենք բոլորս մահանալու ենք, մենք բոլորս մահանալու 

ենք» : Կարո՞ղ է նման մարդը ապահով վայրեջք կատարել: Առօրյա կյանքում մեզնից 

յուրաքանչյուրը ինքն իրենով օդաչու է:Ո՞ր դիրքորոշումը կօգնի լուծել խնդիրը՝ «մեզ 

մոտ ամեն ինչ կստացվի», թե «մեզ մոտ ոչինչ չի ստացվի»:Իհարկե առաջին 

տարբերակը: Շրջապատող աշխարհում առաջին հերթին դրական բաները նկատելու 

կարողություն հենց կոչվում է դրական մտածողություն: Այն, ինչ մենք ամեն օր 

մտածում ենք, դառնում է ենթագիտակցության ծրագիր, ինչի հիման վրա 

ձևավորվում են մեր՝ աշխարհի հետ ունեցած փոխհարաբերությունները: 

 Անհաջողակները նախապես համոզված են, որ իրենց մոտ ոչինչ չի ստացվի, 

կամ որ ամեն ինչ վատ է լինելու:  Օպտիմիստները, ի տարբերություն նրանց,  

կենտրոնանում են այն բանի վրա, թե ինչպես բացասականը դրական դարձնել: 

Նրանք անում են ամեն բան, որ լուծեն խնդիրը, դա էլ հենց հաջողության սկիզբն է:  
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Ինչ ցանես, այն կհնձես 

 Դրական մտածողության  իմաստը ավելի լավ հասկանալու համարեկեք 

հասկանանք, ինչ է իրենից ներկայացնում ենթագիտակցությունը: Պատկերացնենք, 

որ ուղեղը բաժանված է վերին և ստորին մասերի, բերին մասը մեր գիտակցությունն 

է, որը պարունակում է առօրյա սպոնտան մտքեր, ներքևի հատվածը՝ մեր 

ենթագիտակցությունը: Այստեղ տարբեր ծրագրեր են պահվում: 

Հիմա մտածես, ինչ կլինի , եթե ինչ որ միտք մի քանի տարի շարունակ պտտվի 

ձեր ուղեղում, օրինակ՝ «ես երբեք չեմ հարստանա» : Դուք ծրագիր եք ստեղծում , որը 

կկառուցի ձեր կյանքը:  Ահա թե ինչու է այդքան կարևոր դրական մտածողությունը: 

Օրվա ընթացքում մարդու մոտ առաջանում է մոտ 50000 միտք: Մեզնից շատերի 

համար դա բասացական ինֆորմացիայի հոսք է պարզապես: «Ես գիրանում եմ, ես 

վատ հիշողություն ունեմ, ես չեմ կարող վճարում կատարել, ինձ մոտ ոչինչ չի 

ստացվի»: 

Մյուս անգամ, երբ կբողոքեք  աղքատությունից կամ միայնակությունից, 

մտածեք, ինչու ամեն բան այդպես ստացվեց:  Շատ հավանական է, որ 

կբացահայտեք, որ ինքներդ եք ձեզ ծրագրավորել՝ ուղեղում անդադար միայն 

բացասական մտքեր պտտեցնելով:  Ստացվում է, որ մենք ինքներս ենք գրում մեր 

կյանքի սցենարը:  Այդ դեպքում ինչու՞ մեզ տանք անհաջողակի դեր, եթե կարող ենք 

անել նաև հակառակը: Եկեք սովորենք դրական մտածել: Եվ մեր նոր մտքերը մոտ 

ապագայում նոր ծրագրեր կստեղծեն ենթագիտակցության մեջ:   

 

Միայն մեկ օր դրական մտածելը ոչինչ չի փոխի: Մարզեք ձեր ուղեղը , այնպես 

ինչպես մարզում եք ձեր մարմինը:  

Կարճ ասած 

Մեզնից շատերը ասում են «Ես միայն վատն եմ մտածում, քանի որ իմ կյանքը վատ 

հունով է գնում » իրականում ճիշտ հակառակն է: Կյանքը վատ հունով է գնում, 

որովհետև մենք այդպես ենք մտածում:  

 

 

Երբ դուք բաց եք թողնում խնդիրը, խնդիրը բաց է թողնում ձեզ 

Մինչ դուք պաշտպանվում եք, ձեր վրա կհարձակվեն:  Ինչու՞ է այդպես լինում: 

Որովհետև մենք պաշտպանվում ենք միայն այն ժամանակ , երբ զգում ենք որ թույլ 

ենք: Եվ բոլոր մարդիկ դա հասկանում են:  Եկեք պատկերացնենք, որ դուք դարձել եք 

համընդհանուր բամբասանքի և քննարկման առարկա, եթե դուք սկսեք 

պատասխանել նրանց, կամ նույնը անեք, ամեն ինչ ավելի կբարդանա: իսկ եթե 

ուշադրություն չդարձնեք, ամեն ինչ կվերջանա: Դա չի նշանակում , որ մենք պետք է 

հրաժարվենք մեզ պաշտպանելու մտքից:  

Վարդագույն ակնոցներ կամ սառցե թագուհու ակնոցներ 

 

Մենք ինքներս ենք որոշում, որ անկյունից նայենք մարդկանց: Եթե ցանկանում 

ենք, որ ինչ որ մեկը մեզ դուր գա, շատ համբերատար ենք դառնում: Եթե 

նպատակադրվել ենք բարկանալ, կենտրոնացնում ենք մեր ուշադրությունը 

վերջինիս թերությունների վրա:   Ոչ  թե այլ մարդկանց վարքն է պայմանավորում 

մեր՝ նրանց հանդեպ ունեցած վերաբերմունքը, այլ մեր դիրքորոշումը:  

Մեզնից շատերը ավելի հաճախ մտածում են վատի, քան լավի մասին: 
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Այն մարդիկ, ովքեր տրամադրված են դեպի բացասականը, սովորաբար իրենց 

տեսակետը պաշտպանելու նպատակով ասում են՝ «Ես պարզապես իրերին ռեալ եմ 

նայում»:  Բայց խնդիրը նրանում է , որ մենք ինքներս ենք ստեղծում մեր 

իրականությունը, մենք նկատում ենք միայն այն, ինչ ցանկանում ենք տեսնել: Եկեք 

մի փոքր էքսպերիմենտ անենք: Կենտրոնացրեք ձեր ուշադրությունը ցանկացած 

մեկի վրա և սկսեք մտածել, որ նա գրավիչ է: դուք կտեսնեք, որ ձեր վերաբերմունքը 

աստիճանաբար կսկսի փոխվել դեպի դրականը:  Իհարկե դժվար է ստերեոտիպերը 

կոտրելը, բայց եթե ցանկանում ենք, որ մեր կյանքում շատ լինի ուրախությունը, 

պիտի սովորենք դրական մտածել: 

Շնորհակալ լինելը 

  Ցույց տվեք ինձ գոնե մեկ մարդու , ով անշնորհակալ է և երջանիկ 
Զիգ Զիգլեր 

Բոլոր հոգևոր ուսմունքները մեզ սովորեցնում են շնորհակալ լինել: 

Լսեք ձեր սրտին և գնացեք այնտեղ, որտեղ նա է ասում 

Մեր խնդիրը ոչ թե խնդիրներից ազատվելն է այլ կյանքից բավականություն 
ստանալը: 

 

http://akonev.com/


http://www.e-puzzle.ru 

 Արեք այն, ինչ սիրում եք, դուք ապրում եք աշխատելու համար, թե՞ աշխատում 

եք ապրելու համար  

Մտածեք, որոշեք, ունենալ, թե ոչ 

 

Արեք այն, ինչ սիրում եք 

 Այս գլխում ես կպատմեմ ձեզ երկու ճանապարհների մասին, որոնք տանում են 

դեպի երջանկություն և բարօրություն: 

1, Դուք ինքներդ եք ձևավորում ձեր վերաբերմունքը շրջապատող աշխարհի 

հանդեպ:  Բավական է դուք ցանկանաք և կկարողանաք հաճույք ստանալ 

ցանկացած աշխատանքից: 

2.Եթե իրոք սիրում եք ձեր մասնագիտությունը, հաջողությունը ձերը կլինի: 

Ի սկզբանե պետք է սիրեք ձեր աշխատանքը, հետո լսեք ձեր սրտին՝ ընտրելով 

միայն այն աշխատանքը, որը ձեզ դուր է գալիս: Միշտ թվում է, որ այլ մարդկանց 

աշխատանքը ավելի լավն է ու թեթև, ավելի հետաքրքիր, ավելի բարձր 

վարձատրվող:  Բուժքույրերին թվում է, որ բժիշկները ավելի լավ են ապրում և այլն: 

Եթե ձեզ դուր չի գալիս ձեր աշխատանքը , դուք ունեք երկու ճանապարհ՝ կամ 

փոխել այն, կամ փոխել ձեր վերաբերմունքը: 

Մենք հաճախ երազում ենք « Եթե ես ավելի թեթև աշխատանք ունենայի, ես 

երջանիկ կլինեի» Իրականում մարդկանց դուր չեն գալիս հեշտ առաջադրանքները:  

Ինչպես դառնալ մասնագետ 

Դուք հպարտություն եք զգում աշխատանքի համար միայն այն դեպքում, երբ 

այն ձեր ազատ ընտրության արդյունքն է 

Ալբեր Քամյու 
 

Կարճ ասած  

Հաջողակ մարդիկ  խղճով են աշխատում ոչ թե այն բանի համար, որ 

տպավորություն թողնեն շրջապատողների վրա, այլ պարզապես նրանք գիտեն, որ 

դա աշխատանքից բավականություն ստանալու միակ տարբերակն է:  

Ում վրա եք դուք աշխատում 

Կյանքի կարևոր օրենք կա՝  դուք աշխատում եք ոչ թե ձեր տնօրենի վրա, այլ ինքներդ 

ձեր: 
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Աշխատելը ուրախություն է 

Որոշ մարդիկ մտածում են, որ կան «հետաքրքիր» և 

«ձանձրալի» աշխատանքներ: Դա այդքան էլ այդպես չի: 

Այն մարդը, ով տրամադրված է հաղթանակի, ցանկացած 

աշխատանք հետաքրքիր կդարձնի: 

 

Ապրել, որպեսզի աշխատել, թե աշխատել, որպեսզի 

ապրել 

  

1. Յուրաքանչյուր մարդ կարող է անել այն, ինչ սիրում է – եթե ոչ 

աշխատանքի ընթացքում, ապա գոնե ազատ ժամանակ: Մեր մեջ կան շատ մարդիկ, 

ովքեր սիրում են անընդհատ բողոքել, նրանք սիրում են իրենց իրավիճակի գերի 

համարել և հաճելի զբաղմունքների համար երբեք ժամանակ չեն գտնում:   
2. Միանագամայն իրական բան է, անել այն , ինչ սիրում ես և 

միառժամանակ գումար ստանալ դրա համար: 
 
Մեր կյանքը կկարգավորվի միայն այն ժամանակ, երբ մենք կսկսենք 

պատասխանատու լինել մեր ընտրության համար: 

Ինչպես կողմնորոշվել սեփական ցանկություններում: 

Հենց սկզբից փորձեք ավելի թեթև դարձնել ձեր կյանքը:  Դադարեք անել ամեն 

բան մեխանիկորեն: Ձեր օրակարգից հանեք ամեն անպետք բան և դուք կսկսեք 

տեսնել, թե ինչի վրա է ծախսվում ժամանակը: Մեկ ամսով անջատեք 

հեռուստացույցը: Լսեք ինքներդ ձեզ, զբոսնեք քաղաքով, գնացեք կինոթատրոն, 

ակումբ, գրադարան: 

Նոր զբաղմունքներ մտածեք՝ գտնելու համար փնտրել է պետք: Շատ կարևոր է, 

որ դուք անկեղծորեն ցանկանաք գտնել այն, ինչ ձեզ դուր է գալիս: Սիրելի գործով 

զբաղվելու համար ձեզ նախ և առաջ անհրաժեշտ է հավատալ, որ դա հնարավոր է:  

Կարճ ասած 

Մեզնից շատերը չգիտեն, թե ինչ են ցանկանում կյանքից: Իսկ դա 

անբավարարվածության զգացողություն է առաջացնում: Մենք տանջվում ենք այն 

պատճառով, որ չենք կարողանում հասկանալ մեր իրական պահանջմունքներն ու 

հակումները:  Փորձեք վերլուծել ձեր զգացմունքները և հիշեք չի կարող լինել մեծ 

հաջողություն առանց աշխատանքի և ջանքերի՝ դա վերաբերվում է բոլորին:  

 
 
Լավագույն աշխատանքը բարձր վարձատրվող հոբբին է:  
 

Փոխում ենք ուղղությունը 

Իմ հայրը միշտ անում էր այն, ինչ ցանկանում էր: Նա կա՛մ մսավաճառ էր, կա՛մ 

նավաստի, կա՛մ  դիզայներ ... Ես մեծացել եմ այն համոզմունքով, որ 

աշխատանքը այն է, ինչով դու ցանկանում ես զբաղվել: Ինձ միշտ թվացել է, որ 

բավական է լրջորեն զբաղվել ինչ որ բանով և քեզ ոչինչ չի խանգարի:  
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Մտածեք ինքներդ, որոշեք ինքներդ, ունենալ, թե չունենալ 

Հնարավոր է դուք կարդացիք նածորդ գլուխը և բարկացաք, հավանաբար դուք 

մտածեցիք «Իհարկե լավ է, անել այն, ինչ ցանկանում ես, բայց իմ իրավիճակում դա 

անհնար է»: 

Եթե դուք ունեք չիրականացած երազանքներ, վերլուծեք պատճառները, որոնք 

խանգարել ենմ դրանց իրագործմանը: Սովորաբար մենք այդքան էլ անկեղծ չենք 

ինքներս մեզ հետ:  Մենք ինչ որ բանի անուն ենք դնում ասելով, որ դա անհնար է, 

թեպետ ավելի ճիշտ կլիներ ասել, որ դա անհարմար է, անհանգստացնող... 

Կամ մենք ինքներս ենք կառավարում մեր կյանքը, կամ իրավիճակը կամ ուրիշ 

մարդիկ են որոշում նրա ընթացքը:  

Մենք միշտ ունենք ընտրությանհնարավորություն 

Նրանք, ովքեր համառորեն գնում են իրենց նպատակի հետևից, սովորաբար 

ստանում են ցանկալին: Երբ մենք ամբողջ սրտով ցանկանում ենք ինչ որ բան մեր 

ամբողջ էներգիան ուղղվում է դեպի այն՝ մեր երազանքը, նպատակը: Քիչ ժամանակ 

անց ջանքերը կտան իրենց պտուղները:  

Դուք միշտ ունեք ընտրության հնարավորություն, այդ պտաճառով մտածեք  և 

որոշեք, ինչպես կարգավորել սեփական կյնաքը:  
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Ով ռիսկի չի դիմում, նա շամպայն չի խմում 

 
Իմաստունը  ապրում է գործելով, և ոչ թե գործելու մասին մտածելով: 
Կարլոս Կաստանեդա 

Դուք չեք կարող կառուցել ձեր հեղինակությունը այն բանի վրա, ինչ դուք միայն 
պատրաստվում եք անել: 

Հենրի Ֆորդ 

 

Հաջողության հասնելու ցանկությունը առաջանում է այն դեպքում, երբ մենք 

սկսում ենք ինչ որ բան անել, և ոչ թե միայն երազում ենք դրա մասին: 

Գործողությունը մեզ մոտ բավարարվածության զգացողություն է առաջացնում և մեր 

առջև նոր հնարավորություններ է ստեղծում: 

Բոլոր հոգեբանները փաստում են, որ մենք պետք է հավատանք ինքներս մեզ: 

Հենց սրանում է իմաստը:  Շատերը թաքնվում են թփերի հետևում , երբ գործը 

հասնում է խոստումներին և պարտականություններին: Նրանք խոստանում են ինչ-

որ բան անելի և չեն պահում իրենց խոստումը: Խոստանում են ձեզ օգնել և դրա 

փոխարեն գնում են ձկնորսության: Խոստացեք միայն այն, ինչ կարող եք ի կատար 

ածել: ժամանակի ընթացքում ձեր խոսքը օրենք կդառնա նաև ձեր համար, և դուք 

կսկսեք հավատալ ինքներդ ձեզ: 

 

Անվախություն 

Երբ կյանքում ամեն բան շատ հարմարավետ է, մենք հանգստանում ենք: 

Որքան շատ ենք մենք օրենքներ մշակում, թե ինչպիսին պիտի լինի մեր կյանքը, 

ինչպես պիտի մենք մեզ զգանք, այդքան ավելի հեշտ է ոչ ստանդարտ 

իրավիճակների հաղթահարումը: 

 Եթե ցանկանում եք հաջողության հասնել, մոռացեք կոմֆորտի մասին: Փորձեք 

ամեն ինչում լուսավոր կողմ տեսնել : Համառ եղեք; Դուք նկատե՞լ եք համառությունը 

ավելի բարձր է գնահատվում , քան IQ-ն:  Որոշ մարդկանց դա հիասթափեցնում է: 

Թոմը ասում է «Ես շատ խելացի եմ, ունեմ երկու որակավորում, բայց ինձնից խելքով 

պակաս մարդիկ լավ աշխատանք են գտել, լավ գումար են վաստակում: Սովորաբար 

հաջողությունը գալիս է այն ժամանակ , երբ մենք ռիսկի ենք դիմում: 

 

Կարճ ասած 
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 Համառությունը վախի բացակայությունը չէ, այլ 

չնայած վախին գործելու կարողությունն է: Այն 

մարդիկ , ովքեր պարզապես լողում են գետի հոսանքով և 

ոչինչ չեն ձեռնարկում, նույն կերպ են վախենում, ինչ 

նրանք, ովքեր ռիսկի են դիմում: Եվ եթե վախենալ, ապա 

միայն նշանակալի բաներից:  

 
Ինչու եք դուք սովորել  միայն նրանց  դասերը, ովքեր սիրել և «փափուկ» են եղել 

ձեր հետ: 
Ինչու եք դուք  բաց թողել այն կարևոր դասերը, որոնք տվել են մեզ մեր 

արհամարհողները և օտարները:  
Ուոլտ Ուիտմեն 
Ով ռիսկի է դիմում, նա շամպայն է խմում 

Եթե դուք անում եք միայն այն, ինչ անում էիք միշտ, դուք կստանաք  այն, ինչ 

ստացել եք միշտ: 

Վատ բան չկա նրանում, որ ինքներդ ձեզ հարցնեք, ինչով եմ ես ռիսկի դիմում:  

դա կօգնի ձեզ ավելի համառ դառնալ:   

Ապրեք այս րոպեով: Պետք չի չափազանց երկար մտածել:  Պետք չի չափազանց 

երկար մտածել: Մենք լավ ենք խաղում միայն այն դեպքում , երբ մոռանում ենք 

հաշվի մասին: Մի արագացրեք իրադարձությունները: Իրական ուժը գալիս է այն 

ժամանակ , երբ մենք հանգիստ ենք: Թե սպորտում, թե կյանքում մարդիկ պետք է 

կենտրոնանան ցանկալի արդյունքի վրա:  Եթե մտածեք այն 

մասին, ինչից վախենում եք, դա անպայման տեղի կունենա:  

Դու կհարցնեք ինչու՞: Որովհետև մեր ուղեղը պատկերներ է 

ծնում:  

Երբ աշակերտը պատրաստ է... 

Երբ աշակերտը պատրաստ է, ուսուցիչը անպայման 
կհայտնվի 

Արևելյան իմաստություն 

 

Երբ դուք ունեք համառություն ձեր կյանքը փոխելու, կամ 

ձեր նպատակին հասնելու, կյանքը անպայման կօգնի ձեզ:  

Եթե մենք որոշում ընդունեք հասնել նպատակին, հնարավորությունները 

իրենք իրենց կհայտնվեն: 

Եթե ցանկանում եք, որ ամեն բան լավ լինի, դադարեք ձեր կյանքում ամեն բան 
բաժանել լավի և վատի: 
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ՀԱՆԳՍՏՈՒԹՅՈՒՆ, ՄԻԱՅՆ ՀԱՆԳՍՏՈՒԹՅՈՒՆ  

 

 

 

Շատ վաղուց, ապրում էր մի ագարակատեր: Նա ուներ մի տղա և ձի: Մի անգամ ձին 

կորավ և բոլոր հարևանները եկել էին հանգստացնելու ծերունուն.  

-«Ինչ դժբախտություն է, որ քո ձին փախել է»: 

Իսկ նա պատասխանեց. 

-«Ո՞վ գիտի, երջանկություն է դա, թե դժբախտություն»: 

-«Իհարկե դժբախտություն»,- միաձայն բացականչեցին հարևանները: 

Օրեր անց նժույգը տուն վերադարձավ` քսան վայրի ձիերի ուղեկցությամբ: 

Ագարակատիրոջ հարևանները եկան նրան շնորհավորելու. 

-«Ինչ երջանկություն է, որ դու հետ ստացար քո ձին և մյուս ձիերին»: 

Իսկ ծերունին նկատեց.  

-«Ով գիտի, երջանկություն է դա, թե դժբախտություն»: 

Հաջորդ օրը նրա որդին հեծնեց վայրի ձիերին, ընկավ և կոտրեց ոտքը: Հարևանները 

նորից եկան մխիթարելու. 
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-«Ինչ դժբախտություն է»: 

Իսկ ագարակատերը այս անգամ էլ ասաց. 

-«Ո՞վ գիտի, երջանկություն է դա, թե դժբախտություն»: 

Նրանցից ոմանք զայրացան. 

-«Իհարկե դժբախտություն է, հիմա'ր ծերուկ»: 

Անցնում էր շաբաթը, հետո հաջորդը: Եվ ահա զորքերը անցնում էին քաղաքով` 

իրենց հետ վերցնելով առողջ տղամարդկանց: Նրանց տարան կռվելու հեռավոր 

հողերում, իսկ ագարակատիրոջ որդուն ջարդած ոտքով թողեցին տանը: Բոլոր 

հարևանները եկան շնորհավորելու ծերունուն. 

-«Ինչ երջանկություն է, որ քո որդին մնաց տանը»: Եվ լսեցին պատասխանը. 

-«Ո՞վ գիտի»: 

Կարելի է ամբողջ կյանքը վատնել` դատելով, ինչն է լավ և ինչը` վատ: Բայց դա 

միանգամայն անօգուտ է: Մենք պատահածին տալիս ենք «աղետ» անվանումը՝ 

չնայած տեսնում ենք ընդհանուր պատկերի միայն մեկ տոկոսը: 

Մինչ մենք ենթադրում ենք, որ ամեն ինչ մեր մտածածով է ընթանում, այդպես էլ 

կշարունակվի: Եթե օրեր շարունակ բողոքել, ոչինչ չի ստացվի, և եթե փոխենք մեր 

տեսակետը, ամեն ինչ կփոխվի: 

Ուշանալով գրանցման վայրից, դուք ասում եք. 

-«Սարսափելի է,  ես շտապում եմ, ինձ սպասում են, ես պետք է այս երթուղայինին 

հասնեմ»: Քանի դեռ դուք մտահոգվում եք, մարդիկ բախվում են ձեզ, թափում են ձեր 

վրա սուրճը, իսկ ձեր ուղեբեռը այդ ժամանակ անհետանում է անհայտ ուղղությամբ: 

ԵՐԲ ԴՈՒՔ ԿՌՎՈՒՄ ԵՔ ԿՅԱՆՔԻ ՀԵՏ, ԿՅԱՆՔԸ ՄԻՇՏ ՀԱՂԹՈՒՄ Է: 

Գործերը լավ կլինեն այն ժամանակ, երբ դուք ասեք. 

-«Իմ կյանքում չկան աղետներ: Ես այնտեղ եմ, որտեղ ծրագրել էի լինել»: Դուք 

հանդիպում եք վաղեմի ընկերոջը, ծանոթանում եք նոր մարդկանց հետ, գրքեր 

ընթերցելով եք ժամանակ անցկացնում. և իրավիճակը սկսում է բարելավվել: 

Ցավոք, մեզ միշտ չէ, որ հաջողվում է իրերին իրատեսորեն նայել: Հաճախ մենք 

շարժվում ենք էմոցիաներով: Պատկերացնենք, որ դուք ընկերությունում անցել եք 

հարցազրույցը, որտեղ միշտ երազել եք աշխատել, բայց հանկարծ մերժվում եք: 

Ասում եք  ինքներդ ձեզ. 

-«Արդարացի' չէ: Ես ունեմ և' կրթություն, և'փորձ, իսկ հիմա իմ կյանքը կործանված 

է»: Եվ դուք կկործանվեք: Դուք կարող եք հայտնվել այդպիսի վիճակում մի շաբաթ, 

իսկ եթե ցանկանաք, ապա մի քանի տարի: Անիծելով ճակատագիրը, նեղանալով 

կյանքից՝ դուք միայն վատթարացնում եք իրավիճակը: Երբ դուք համառում եք ձեր 

քննադատություններում, ամեն ինչ շրջապատում անդրադառնում է ձեր նկատմամբ 

http://www.e-puzzle.ru/


От нуля до миллиарда                          http://akonev.com/ 

 

վերաբերմունքում: 

Դուք ուզու՞մ եք ապրել խաղաղ և հանգիստ: Ապա դադարեք բաժանել ամեն ինչ լավի 

և վատի: 

 

 

ՄԵՐ ՄՏՔԵՐԸ 

 

Երկու տեսակետ կա ձեզ շրջապատող աշխարհի մասին: 

Դա խառնաշփոթության թագավորություն է: 

Տիեզերական ներդաշնակություն: 

 

ԽԱՌՆԱՇՓՈԹՈՒԹՅԱՆ ԹԱԳԱՎՈՐՈՒԹՅՈՒՆ 

 

Անհավանական շատ եռանդ է պահանջվում այն բանի համար, որ տեսնեք ամեն 

ինչում միայն վատը: Եվ տանջվել նրանից, որ մարդիկ ստում և գողանում են, 

նրանցից ոմանք ծույլ են, մյուսները ուտում են չափից շատ, և վատնում գումարը, 

նրանց սեղանին խավիար է, իսկ նրանցը` ռումբ: Այդպիսի քննադատական 

մոտեցումը մեզ դարձնում է դժբախտ: Մենք ցույց ենք տալիս քաղցածներին 

Կալկուտում, մեր խոսքերին ապացույց. Աշխարհը ճիշտ չէ կառուցված»: Իսկ 

միգուցե մենք պետք է ուղղակի արդարացնենք այն, որ մեր սեփական կյանքը 

այնպես չէ ընթանում, ինչպես մենք ուզում ենք: Եթե դուք հնդկացի եք, կամ ապրում 

եք Կալկուտում և օգնում եք տեղի բնակչությանը, հնարավոր է, ճշմարտությունը մեր 

կողմից է: Բայց մտահոգվել իրադարձություննռրի պատճառով, որոնց մասին ձեզ 

պատմել են լրագրերը և հեռուստատեսությունը, ամեն դեպքում, անմիտ է: Հավաքե'ք 

ձեր ուժերը: Եթե դուք ուզում եք ինչ-որ բան փոխել, բարի գործ անել, ապա ուրիշ 

հարց է: Իսկ դատարկ մտահոգությունները ոչ մեկին չեն օգնի: «Մայր 
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Թերեզաները»չեն տանջվում, նրանք գործում են: 

 

ՏԻԵԶԵՐԱԿԱՆ ՆԵՐԴԱՇՆԱԿՈՒԹՅՈՒՆ 

 

Առավել շատ հաջողվել է նրանց, ովքեր աշխարհը ընդունում են այնպիսին, 

ինչպիսին այն կա: Թերահավատները կհարցնեն. «Իսկ ինչու՞ եք դուք վստահ, որ 

աշխարհի հետ ամեն ինչ կարգին է»: Ակնհայտ է, Լուսինը պտտվում է Երկրի շուրջը, 

Երկիրը պտտվում է Արեգակի շուրջը, վարդերը ծաղկում են, երգում են թռչունները, 

մարդիկ ամուսնանում են, բաժանվում, միմյանց հետ վիճում: Այս բոլորը գոյության 

հսկայական ծրագրի կետերն են: 

Ասել` մարդիկ չպետք է հիվանդանան, երեխաները չպետք ստեն,- միևնույն է, ինչ 

հաստատել` Արևը շատ մեծ է:Այս կյանքում ամեն ինչ գնում է իր հերթով: 

Մարիան հայտնում է. «Ես երջանիկ չեմ կարող լինել, քանի դեռ երկրագնդում 

պատերազմներ կան»: Ազնիվ է ու վեհ, բայց ոչ շատ խելացի: Շատ ավելի լավ կլինի, 

եթե մենք վերջապես դադարենք զայրանալ, և սկսենք աշխատել այն բանի վրա, որ 

մեր տուն և քաղաք խաղաղություն գա: Յուրաքանչյուրը պետք է աշխարհը ընդունի 

այնպիսին, ինչպիսին այն կա: Եվ անել այն ամեն հնարավորը, որպեսզի նրանում 

առավել շատ բարություն լինի: 

 

ԴԱՏԱՐԿ ԲԱՆ Է, ԿԵՆՑԱՂԱՅԻՆ Է 

 

Մի թոշակառու կառավարիչ ինձ ասաց. 

«Առաջ ես մտահոգվում էի միլիոն դոլարի բաժնետոմսերի գնի համար, իսկ հիմա 

սթրես եմ ապրում կեղտոտ պատուհանի կամ ոչ հավասար կտրած սիզախոտի 

համար»: Եվ ավելացրեց.«Հիմա ես չունեմ լուրջ պատճառ անհանգստանալու 

համար, բայց մանրուքների ետևից եմ ընկնում, որոնք չունեն ընդհանրապես ոչ մի 

նշանակություն»: 

Ինչպես էլ մեր կյանքը դասավորվի, մենք միշտ կգտնենք մտահոգվելու, 

անհանգստանալու առիթ: Երևակայեք, որ ձեզ սպասվում է տասներկուժամյա թռիչք, 

իսկ դուք դեռ նոր եք բարձրացել երկինք: Դուք պատրաստվում եք թուլանալ, և 

հնարավոր է, մի քիչ ննջեք: Բայց հանկարծ նկատում եք սա. հարևանը մաքրում է 

քիթը, նա դա անում է ժամերով, ամեն վեց վայրկյան. «Մեկ, երկու, երեք, չորս, հինգ, 

մաքրում, մեկ, երկու, երեք, չորս, հինգ, մաքրում...»Օ, ո'չ: Այդ մաքրող տղան: Դուք 

ասում եք ինքներդ ձեզ. «Եթե միայն այդ հիմարը չնստեր կողքիս, ինչ երջանիկ 

կլինեի: Ինձ սպասում է կյանքիս ամենասարսափելի գիշերը»: 
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Մինչև այդ պահը դուք չէիք նկատել ձեր հետևում բազկաթոռին քնած փոքրիկին: 

Ահա և նա արթնացավ,  և ճչաց աբողջ կոկորդով: Անդադար բղավող երեխաները 

հաճախ գնում են այս ու այն կողմ, դրան չի կարելի հանգիստ վերաբերվել: Խորը 

հոգոց հանելով, ինքներդ ձեզ ասում եք.«Ես էլ մտահոգվու~մ էի ինչ-որ մաքրող քթի 

համար: Վատ սովորույթների հետ դեռ կարելի է հարմարվել, բայց հանդուրժել 

բղավող երեխաներին: Զարմանալի չէ, որ խելագարվու'մ եմ»: 

Րոպեներ անց, գործը վատ շրջադարձ է ունենում: Առանց որևէ զգուշացման 

ինքնաթիռը սկսեց կտրուկ իջնել: Դուք զգացել եք, թե ինչպես արյունը դուրս էր 

թափվում դեմքից, այդ ժամանակ ստամոքսը հասավ կոկորդը: Ուղևորները բղավում 

են, հասնելով ձեր փրկարարական բաճկոնին, դուք աղոթում եք առ Աստված.«Դուրս 

հանիր ինձ այս դժոխքից, և ես երբեք այլևս չեմ բարկանա մաքրող քթերի վրա: Ես 

պատրաստ եմ համակերպված հանդուրժել երեխաների բղավոցները, թեկուզև դեպի 

Եվրոպա ամբողջ ճանապարհին»: 

 

ՄԵՐՖԻԻ ՕՐԵՆՔԸ` սկզբունք է ըստ որի` եթե որևէ անախորժություն կարող է 

պատահել, այն պատահում է:  

Ինքնաթիռը հավասարեցվում է և սկսում է օդ բարձրանալ: Կապիտանը 

ներողություն է խնդրում անսպասելի իրավիճակի համար: Երեխան դադարում է 

բղավել, իսկ «մաքրողը»քնում է: Դուք խաչբառ եք լրացնում` վայելելով լռությունն ու 

հանգստությունը: Կռահեք, ինչ պատահեց հետո: «Մաքրողը»սկսում է խռռացնել: -

»Օ~ , ոչ, եթե չլիներ այս ամենը, ի~նչ երջանրկ կլինեի»: 

Այդպիսին է կյանքը: Մեզ մոտ առաջացել է «տագնապի հիերարխիա» և բուրգի 

բարձունքում գտնվում է այն, ինչ անհանգստացնում է առավել շատ: Երբ կոտրված է 

ոտքը, մենք ուշադրություն չենք դարձնում գլխացավին, այնքան ժամանակ, մինչև որ 

չնետենք ձեռնափայտերը: Խռռացնող տղամարդը վայրկենապես կդադարի 

բարկության աղբյուրը լինել, եթե մեր մոտ չբռնկվի մեր անկողինը: 

Ինչպե՞ս դադարել անհանգստանալ: Մենք պարզել ենք, որ սթրեսի պատճառները 

թաքնված են մեր մտքերում: Եթե մենք հրաժարվենք կանոններից, որոնք ինքներս 

ենք հորինել, կամ թեկուզ ավելի քիչ խիստ դարձնենք, մենք չենք անհանգստանա այն 

բանի համար, որ շրջապատող աշխարհը նրանց 

արհամարհում է: 

Փորձենք կայացնել գիտակցված որոշում.»Այսօր ոչ ոք չի 

փչացնի իմ տրամադրությունը»: Մենք ինքներս ենք մեզ հետ 

պայման կապում, որ ոչ մի բանկի աշխատող, ոչ անպատկառ 
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մատուցողուհի, ոչ մի ղեկավար, չեն կարող մեզ վշտացնել: Եվ հոգեկան տագնապի 

րոպեին մենք մեզ կհիշեցնենք, որ աշխարհում համաշխարհային 

իրադարձությունների ընդհարումը կոպիտ գանձապահի հետ ոչ այնքան, քան փոքր 

անախորժություն է: 

 

 

ԿԱՐՃ ԱՍԱԾ 

Դադարե'ք զայրանալ, անբավարարվածություն, ահա տառապանքի աղբյուրը: 

Դադարե'ք պահանջել կյանքից, որ այն համապատասխանի ձեր 

պատկերացումներին այն մասին, ինչպես ձեզ հարմար է: Որքան քիչ պահանջներ 

ենք առաջադրում աշխարհին և շրջապատող մարդկանց, այնքան հեշտ կլինի մեզ 

համար լինել երջանիկ: Մենք պետք է սովորենք վերահսկել մեր մտքերն ու 

զգացմունքները Ինչու՞,  կհարցնեք դուք: 

Ես կասեմ, ծայրահեղ դեպքում, երկու պատճառ. 

Մեր ուժերից վեր է փոխել շրջապատը, եղանակը և ուրիշ մարդկանց կարծիքը: 

Միակ բանը, որի նկատմամբ մենք իշխանություն ունենք,- դրանք մեր մտքերն ու 

հույզերն են: Երջանկության բանալին մեր ներքինում է գտնվում: 

Ներդաշնակությունն ու հանգիստը, նախ և առաջ խելքի և հոգու վիճակն է: 

Մենք ասում ենք.»Տվեք ինձ այն-այն, և այն-այն, և ես երջանիկ կլինեմ»:Ճիշտ չէ: 

Որոշ ժամանակ անց մենք, իհարկե, կզգանք բավարարվածություն, բայց շուտով 

կգտնվի նոր առիթ անբավարարվածության համար: Պատկերացրեք, որ դուք երկար 

ժամանակ երազում էիք ավտոմեքենայի մասին և ահա այն ձեզ մոտ հայտնվեց: Դուք 

ուրախությոյնից ձեր տեղը չեք գտնում: Բայց մի անգամ դուք գնում եք 

հանրախանութ և կայանատեղիում ինչ-որ մի տղա հարվածում է ձեր մեքենային, այդ 

ժամանակ դուք ասում եք.«Չեմ հանգստանա, քանի դեռ չեմ բռնի այդ լակոտին»: 

Հիշեք որևէ պատահար անցյալ շաբաթից, որը ձեզ անհանգստություն է պատճառել: 
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ԶՐՈՅԻՑ  ՄԻՆՉԵՎ ՄԻԼԻԱՐԴ 

 

Ինձ վիրավորել էին երթուղայինում, չեն հրավիրել ծննդյան տարեդարձին, շրջանցել 

են կոչմանս բարձրացումը ծառայության մեջ: Հասկացեք, ոչ թե իրողությունն է ձեզ 

մտահոգել, այլ նրա մասին մտքերը: Դուք վստահ եք.«Ցանկացած մարդ իմ փոխարեն 

լիներ կվշտանար»: Բացարձակ պարտադիր չէ, չնայած, իհարկե, մարդկանց 

մեծամասնությունը կզգային նույնը, ինչ և դուք: Երկար տարիներ մենք սովորել ենք 

որոշակիորեն արձագանքել իրադրություններին, զգալ զայրույթ հիասթափություն, 

անբավարարվածություն, եթե ինչ-որ բան այնպես չէ ընթացել, ինչպես դուք էիք 

մտածել: Հենց մտքերն են դժբախտ դարձնում: Սակայն մենք կարող ենք դրանք 

փոխել: 

 

ԿԱՐՃ ԱՍԱԾ 

 

Որպեսզի կյանքը մեր նկատմամբ բարեհաճ լինի, պետք է դադարել բաժանել 

կատարվածը «սև»և «սպիտակի»: Երբ մենք սկսենք ճիշտ մտածել, մեզ կհաջողվի 

ազատվել ուժեղ բացասական հույզերից, օրինակ, զայրույթից: 

 

ՀԱՆԳՍՏՈՒԹՅՈՒՆ, ՄԻԱՅՆ ՀԱՆԳՍՏՈՒԹՅՈՒ'Ն 

 

Մարդկանց մեծամասնությունը կհամաձայնվեն նրա հետ, որ նրանք սիրո պակաս 

են զգում: Բայց ինչու՞ է մեզ հոգեկան հանգիստ պետք:  

ՍԵՐԸ ԵՎ ՀԱՆԳՍՏՈՒԹՅՈՒՆԸ ԱՆԲԱԺԱՆ ԵՆ: 

Սերը ուրիշ մարդուն տիրելը չէ: Դա ներդաշնակության վիճակն է ամբողջ աշխարհի 

և նախ և առաջ ինքդ քեզ հետ: Դա վստահություն է այն բանում, որ շարժվում ես 

ճիշտ, արդար ուղղությամբ: Եթե մենք փնտրում ենք սեր, ապա գտնում ենք հոգեկան 

հանգիստ, և եթե ձգտում ենք հանգստին, սեր ենք գտնում: 

Ամենից առաջ, հանգիստը` հավասարակշռություն է: 

Առաջադրանքի համարը մեկն է մարդկանց համար, ովքեր զբաղվում են մարտական 

արվեստով, պահպանելով հավասարակշռությունը: Կարատե սպորտաձևով 

զբաղվելով՝ դուք կիմանաք, որ ուժը կախված է հավասարակշռվածությունից և 

«սառը»գլխից: Մնում է ավելացնել հույզեր, և ձեր երգը երգված է: Գոլֆիստներին 

նույնպես դա հայտնի է: Կտրուկ հարված գնդակին, չի տալիս սպասելի արդյունքներ: 
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Երբ դուք հանգստացաք, զգացիք ձեր ուժը, ձեր գլուխը ազատեցիք ամեն տեսակի 

անհեթեթությունից, մեկ և ամեն ինչ ստացված է: 

 

Հավասարակշռությունը և հոգեկան հանգիստը մեր վստահության աղբյուրներն են: 

Հանգստություն չի նշանակում քնկոտություն: Հանգստությունը ուժով կառավարելն 

է, այլ ոչ դիմակայելը դրան: Հանգստությունը` ամբողջական պատկերը տեսնելու 

կարողությունն է` չկենտրոնացնելով ուշադրությունը մանրուքների վրա: 

 

ԿՎՃԱՐԵՄ ՄԵՔԵՆԱՅԻ ՀԱՄԱՐ ԵՎ ԱՎԵԼԻ ՀԱՆԳԻՍՏ ԿԼԻՆԵՄ 

 

Մաքսը ասում է.«Թույլ տվեք ինձ վճարել հաշվի համար և միգուցե այդ դեպքում ես 

հանգիստ կգտնեմ»: Տեսության մեջ լավ է հնչում, բայց գործնականում սովորաբար 

տալիս է ողբալի արդյունքներ: Որովհետև մեր գլխավոր նպատակը կյանքում, 

բոլորովին պարտքերը լուծարելը չէ, կամ լողավազանը ընդարձակելը: 

Մենք Երկիր ենք եկել նրա համար, որպեսզի օգնենք միմյանց: Եվ տիեզերքը 

հասարակությունը հաճախակի հիշեցնում է մեզ այդ մասին: 

ՄԵՆՔ ՄԵԶ ԵՐՋԱՆԻԿ ԵՆՔ ԶԳՈՒՄ, ԵՐԲ ՕԳՆՈՒՄ ԵՆՔ ՈՒՐԻՇ ՄԱՐԴԿԱՆՑ: 

ՄԵՆՔ ՏԱՌԱՊՈՒՄ ԵՆՔ, ԵՐԲ ՄԵՐ ՀԻՄՆԱԿԱՆ ՆՊԱՏԱԿԸ ԴԱՌՆՈՒՄ Է 

ՍԵՓԱԿԱՆ ԱՆՎՏԱՆԳՈՒԹՅՈՒՆԸ: 

Եթե ուզում եք պաշտպանել ձեզ ցանկացած փորձանքից, ապա դուք ընտրել եք ոչ 

ճիշտ մոլորակ: 

Ալեքսանդրը ասում է.«Եթե ունենայի տնակ քաղաքից դուրս և որոշ 

խնայողություններ ծերության համար, ես վստահ կզգայի վաղվա օրվա համար»: 

Այդպես է արդյո՞ք: Փորձիր կրկնել այդ արտահայտությունը այն ավտոբուսում, որը 

կորցրել է իր կառավարումը, որը ընթանում է խաչմերուկով: 

Հանգիստն ու վստահությունը կարելի է ձեռք բերել միայն մեր ներքինում: 

Շրջապատող աշխարհում կայունություն չկա, ամեն ինչ շրջապատում գտնվում է 
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անվերջ փոփոխման վիճակում: Բանկերը պայթում են, կազմակերպությունները 

անհետանում են, ինքնաթիռները ընկնում: 

Ինչպես կարող ենք գլուխ բերենք կյանքի անարդարությունը: Միայն ուրախությամբ 

ընդունելով այն: Ասեք ձեզ.»Ես անակնկալներ սիրում եմ: Լավ է, երբ գիտեք, որ  

ցանկացած րոպե կարող է տեղի ունենալ ինչ-որ անսպասելի բան»: Որոշում 

ընդունեք.,Ինչ էլ պատահի, ես գլուխ կհանեմ»: Պայմանավորվեք ինքներդ ձեզ 

հետ.«Եթե իմ բնակարանը կողոպտեն, ինձ համար վերջապես առիթ կստեղծվի 

վերանորոգել կահույքն ու տեխնիկան: Եթե ինձ հեռացնեն, ես կգտնեմ ազատ 

ժամանակացույցով աշխատանք: Եթե իմ ավտոբուսը խփեն, ես այստեղ այլևս չեմ 

լինի»: 

Դա կատակ չէ: Դա կյանքի ճշմարտութունն է: Երկիրը վտանգավոր վայր է: Մարդիկ, 

այստեղ ծնվում և մահանում են: Բայց դա չի նշանակում, որ զուք պետք է ապրեք 

ինչպես վախկոտ ճագարը: 

Ինչպե՞ս ձեռք բերել հոգեկան հավասարակշություն: 

Որպեսզի ունենանք հոգեկան հանգստություն, նախ, պետք է փոխենք մեր 

աշխարհայացքը: Բացի այդ, դրանում կարող է օգնել սովորությունը ամենօր մեզ 

հանգիստ տալ: 

 Այն մարդիկ, ովքեր հասել են հոգեկան հավասարակշռության, հաճախ կատարում 

են որոշակի արարողություններ: Ինչ որ մեկը աղոթում է,  մյուսները մեդիտացիա են 

անում, ոմանք արևածագին ծովի ափով զբոսնում են: Ամեն մեկը գտնում է իր 

հանգստի եղանակը: Դա օգնում է մեզ լավագույնս հասկանալ մեզ և ճանաչել 

շրջապատող աշխարհը: 

Չորս տարվա ընթացքում ամեն հանգստյան օր ես  անցկացրել եմ սեմինարներ, 

որոնք ուսուցանում էին ֆիզիկական և հոգեբանական թուլացումը: ՉԷի դադարում 

զարմանալ փոփոխություններին, որոնք լինում էին նրանց հետ, ովքեր սովորել էին 

այդ արվեստը: 

Ինձ լսողները պատմում էին. «Գլխացավը անցավ: Մեջքի լարվածությունը 

անհետացավ: Գործը ծաղկեց: Երեխաները սկսեցին լսել: Ամուսինը դադարեց 

կոպտել»: Մեծամասամբ, նրանք ոչինչ էլ չպետք է «անեին»: Նրանք ուղղակի դեն էին 

նետում խնդիրները իրենց գլխից: 

Ժամանակակից արևմտյան քաղաքակրթությունը սովորեցրել է մեզ անընդհատ 

լարվել: Չեմ վիճում նրա հետ, որ «առանց ջանքի չես հանի ձկանը լճից»: Բայց մինչ 

դեռ մենք սկսում ենք ինչ-որ բան անենք, մենք պետք է դադարենք ամեն ինչի դեմ 

պայքարը: Մենք հավատով ենք մեծացել դիմակայելու ժամանակ: Մեզ յուրահատուկ 
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է մտնել իրադարձությունների մեջ և հրել մարդկանց: Մենք հոգնեցնում ենք մեզ, դրա 

մեջ վնասը շատ է, քան օգուտը: 

Կյանքի իմաստությունն ու հասկացողությունը ինձ հեշտ չեն տրվել: Հուսալով 

դառնալ դիմանկարիչ, ես որոշեցի, որ ոչինչ չի կարող ինձ խանգարել: Իմ 

բաղադրատոմսը այսպիսին էր.«նկարիր օրը տաս ժամ, շաբաթը յոթ օր, եթե դա քիչ է, 

նկարիր ամբողջ գիշեր.: Արդյունքում ինձ հաջողվեց ստեղծել մի քանի շատ վատ 

նկարներ: Երբ ես ի վերջո տառապեցի և հիասթափվեցի, ես հասկացա, որ 

հուսահատությունը վատ օգնական է: 

 

 ԿՅԱՆՔԸ ԿՄՆԱ ՊԱՅՔԱՐ, ԵԹԵ ՄԵՆՔ ԴՐԱՆՈՒՄ ՀԱՄԱՌՈՒՄ ԵՆՔ: 

 Սակայն իրադարձությունները ընդունակ են զարգանալ իրենք իրենց: 

Մի պատանի ամբողջ Ճապոնիան անցել էր, որպեսզի հանդիպեր մարտական 

արվեստի մեծն վարպետին: Հասնելով լսարան՝  նա հարցրեց Ուսուցչին.«Ես ուզում 

եմ դառնալ լավագույնը: Որքա՞ն ժամանակ ինձ կպահանջվի»: 

Եվ ուսուցիչը պատասխանեց.«Տա'սը տարի»: 

Աշակերտը հարցրեց.«Ուսուցի'չ, ես ընդունակ եմ, ես կաշխատեմ օր ու գիշեր: 

Որքա՞ն ժամանակ ինձ կպահանջվի»: 

Եվ ուսուցիչը պատասխանեց.«Քսա'ն տարի»: 

 

Ապրեք իրականությամբ 

 

Մեզանից շատերը գիտեն, որքան դժվար է իրականությամբ  ապրելը և որքան շատ 

ժամանակ է անցնում զղջումներով անցյալի համար, կամ վախով ապագայի համար: 

Այսօրվա օրով ապրելը միևնույնն է ինչ գնալ ճոպանով: Սկզբում դուք անհապաղ 

կսկսեք ընկնել, բայց աստիճանաբար հավասարակշռություն պահելը կդառնա հեշտ: 

Ներքևում բերված են երկու եղանակներ, որոնք օգնում են կենտրոնանալ իրականի, 

ներկայի վրա: 

 ՆՎԻՐՎԵԼ ԱՄԵՆԻՆ, ԻՆՉ ԴՈՒՔ ԱՆՈՒՄ ԵՔ, ՈՐՔԱՆ ԺԱՄԱՆԱԿ, ՈՐ ԴՐԱ 

ՀԱՄԱՐ ՊԱՀԱՆՋՎՈՒՄ Է: 

 

Հրաժարվեք շտապողական կյանքից: Երբ դուք վստահ եք նրանում, որ ժամանակը 

երբեք բավականին չի լինում, հասկացեք, թե ինչ է տեղի ունենում: Ժամանակը երբեք 

բավական չի լինում: Մենք վազում ենք ավտոբուսի հետևից, դեպի վերելակը, ճաշում 

ենք հեռախոսազանգերի ներքո: 

Ինչ էլ որ դուք նախընտրեք, ասեք ձեզ.»Քանի դեռ ես գրում եմ այս նամակը 
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(արդուկում եմ վերնաշապիկը, ծանրություն եմ բարձրացնում) ամբողջ իմ 

ուշադրությունը կենտրոնացած է նիա վրա, ինչ ես անում եմ: Որքան ժամանակ դա 

կզբաղեցնի,  կզբաղեցնի: Ես հրաժարվում եմ շտապել»: 

 

ԳՈՐԾԱԾԵՔ «ՇԱՆ ՏԵՂԵԿԱՑՎԱԾՈՒԹՅՈՒՆԸ» 

 

Շանը տանելով զբոսանքի՝ հետևեք նրան: Մեր ընտանի կենդանիները իրենց շուրջը 

ամեն ինչ նկատում են` ամեն թուփ, ամեն ծաղիկ, ամեն խոտ: Ձեր շանը մի քանի 

անգամ նույն երթուղով տարեք, և նա իր համար կգտնի որևէ նոր բան: 

Չորքոտանիները միշտ իրականությամբ  են ապրում: 

Մենք բոլորս պետք է շատ մտածենք ընթացող րոպեի համար: Փորձեք ուտել 

ուտելիքը և վայելել համը ամեն կտորի: Խոսել ընկերոջ հետ և բաց չթողնել նրա 

խոսքերը: Երգ լսել և վայելել հնչյունները: Գնալ զբոսանքի և տեսնել ամեն ծառը: 

Աստիճանաբար մենք կարող ենք սովորել այդ արվեստը: 

Ձեզ համոզեք. «Ես շատ ժամանակ ունեմ»: Այդ արտահայտությունը կրկնելով ամեն 

անգամ, կդառնա մեր ենթագիտակցության մի մասը: Երբ զգում եք, որ ոչինչ չեք 

հասցնում, ասեք ձեզ.«Ես շատ ժամանակ ունեմ»: 

Սուֆիներն ասում են, որ մենք ծնվում ենք քնած, ամբողջ կյանքը մենք անցկացնում 

ենք քնած և մահանում նախքան մեր արթնանալը: Կարծում եմ խոսքը վերաբերում է 

մարդու գիտակցությանը: Որքան հաճախ ենք մենք ինչ-որ բան անում 

ինքնաբերաբար, այն ժամանակ երբ մենք մտքով անհայտ տեղում ենք լինում: 

Սովորեք իրական ապրել, և տագնապի զգացողության սովորությունը կլքի ձեզ, որ 

տեղը զիջի երջանկությանն ու ուրախությանը: 

 

ԻՆՉՈՒ՞ Է ԱՆՀՐԱԺԵՇՏ ՌԵԼԱՔՍԱՑԻԱՆ 

 

Գործնականորեն այն ամենով ինչով զբաղվում ենք կյանքում, դա արդունքի հետևից 

մրցավազք է: Բայց  թուլանալը, մեդիտացիան կամ աղոթքը օգնում են մեզ նորովի 

նայել մեր կյանքին: 

Հնարավոր է, մենք ակնկալում ենք, որ ապագան ձեզ կնվիրի հաճելի րոպեներ: 

Սակայն ձեր ուշադրությունը միևնույն է պետք է կենտրոնացած լինի իրականի վրա: 

Ապրե'ք այսօրվա օրով: Բավականություն ստացե'ք ամեն ակնթարթից: 

Խորապես թուլանալով՝ դուք կնկատեք, որ որոշ որակներ, ձեռք են բերվել 

վարժությունների ընթացքում, աստիճանաբար սովորություն են դառնում, և փոխում 
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ձեր ամենօրյա կյանքը: Դուք առավել հանգիստ եք դառնում:  

Մենք տիրապետում ենք մեր ներքին ձայնին, բայց նա թույլ է, և հազիվ ենք այն 

տարբերակում: Երբ կյանքը դառնում է շատ անհանգիստ և աղմկոտ, մենք դադարում 

ենք լսել նրան: Բայց մենք պետք է խլացնենք կողմնակի ձայները, ամեն ինչ փոխվում 

է: Մեր բանականությունը միշտ մեզ հետ է, բայց հաճախ մենք ուշադրություն չենք 

դարձնում նրան: 

  Այսպես, օրինակ, աշխարհին հայտնի երկու համալսարաններից գիտնականների 

խումբը աշխատել են ծերերի տան յոթանասուներեք բնակիչների հետ: Ծերերի մի 

խումբը շարունակում էր ապրել այնպես, ինչպես ապրում էր, մյուսին առաջարկեցին 

ամեն օր մեդիտացիայով զբաղվել: 

Չորս տարի անց մեդիտացիա չկատարածների կեսը մահացել էին, իսկ բոլոր 

մեդիտացիա կատարածները առողջ էին: 

 

1978 թվականին ամերիկացի ֆիզիոլոգ Ռոբերտ Քեյթ Ուոլլեսը իրականացրեց  տաս 

տարվա հետազոտություն այն մարդկանց հետ,  ովքեր մեդիտացիա էին անում՝ 

գնահատելով նրանց կենսաբանական տարիքը երեք ցուցումներով` արյան ճնշումը, 

լսողությունն ու տեսողությունը: Նա հայտնաբերեց, որ նրանք,  ովքեր 

մեդիտացիայով զբաղվել են առավել քան հինգ տարի, միջինում տասներկու տարի 

փոքր են երևում, այսինքն վաթսուն տարեկան մարդիկ ֆիզիկապես չէին 

տարբերվում նրանցից, ովքեր 48 տարեկան են: 

Ես վաղուց նկատել եմ, որ զգում եմ ինձ ավելի հավասարակշռված և վստահ, երբ 

ժամանակ եմ գտնում հանգստի, մեդիտացիայի կամ աղոթքի համար: Լիովին գոհ 

ստացած արդյունքից, ես շուտով դադարում եմ աղոթել և մեդիտացիա անել, 

աստիճանաբար իմ կյանքը դառնում է առավել լարված, ես հուսահատվում եմ: 

Հանգստությունը լքում է ինձ: Այդ ժամանակ ես վերսկսում եմ իմ հանգստացնող 

պարապմունքները, և կյանքը աստիճանաբար կարգավորվում է: 

Բազմաթիվ աշխատող մարդիկ անցնում են այս փուլով: Դրանից կարելի է 
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եզրակացնել.«Եթե դուք ժամանակ չունեք հանգստի համար, այն ձեզ  անհրաժեշտ է»: 

Ակնհայտ է, որ թուլանալը տալիս է մեզ լավ ինքնազգացողություն, և ոչ միայն: Երբ 

մենք հանգիստ ենք, մենք ձգում ենք ընկերասեր մարդկանց և խաղաղ 

իրավիճակները: Զավթիչը` նայելով հավասարակշիռ մարդուն, հասկանում է, որ նա 

այստեղ որսալու ոչինչ չունի: Եվ գնում է փնտրելու գժտություններ այլ վայրում: 

Եթե դուք չվիճող մարդ եք, բայց դուք ստիպված եք գործ ունենալ մարտական 

տրամադրվածություն ունեցող մարդկանց հետ, նրանք, որպես կանոն, ընկնում են 

ձեր ազդեցության տակ և իրենց լուռ են պահում: 

Գոյություն ունեն բազմաթիվ գրքեր և դասընթացներ, որոնք կօգնեն ձեզ ձեռք բերել 

հանգստության ռելաքսացիայի և մեդիտացիայի հմտություններ: Ընտրեք ցանկացած 

տեխնիկա և գործի անցեք: 

 

Խորհուրդներ նորեկների համար` 

ՈՒԺԻ ՎԵՐԱԿԱՆԳՆՈՒՄ ԱՄԵՆՕՐՅԱ ԽՆԴԻՐ  

Որպեսզի հասնեք արդյունքների, մեդիտացիայով պետք է զբաղվել ամեն օր նույն 

ժամին: Լավ կլինի դա անել առավոտյան, այդպես դուք կստանաք կայտառության 

լիցք ամողջ օրվա համար: 

ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐԸ ՆՍՏԱԾ ԿԱՏԱՐԵՔ: Եթե դուք պառկում եք, ապա կարող եք 

քնել: ԵԹԵ ՆՈՒՅՆԻՍԿ ԴՈՒՔ ՇԱՏ ԶԲԱՂՎԱԾ ԵՔ, ԺԱՄԱՆԱԿ ԳՏԵՔ 

ՌԵԼԱՔՍԱՑԻԱՅԻ ՀԱՄԱՐ: ԿԱՏԱՐԵՔ ՎԱՐԺՈՒԹՅՈՒՆՆԵՐ ԱՆԿԱԽ ԱՄԵՆ 

ԻՆՉԻՑ: 

Մեդիտացիան կխնայի ձեր ժամանակը, քան դուք նրա վրա կծախսեք: Դա 

սովորություն դարձրեք,-կարգավորեք ձեզ, ինչպես կարգավորում են երաժշտական 

գործիքը: Քսան րոպե ամեն օր նրա համար, որ ձեր հոգու լարերը հնչեն մաքուր և 

դասավորված: 

 

ԿԱՐՃ ԱՍԱԾ 

Ամեն առավոտ արթնացեք հանգիստ և հավասարակշիռ լինելու մտադրությամբ, մի 

քանի օր ձեզ կհաջողվի մնալ մինչ ուշ երեկո, իսկ երբեմն էլ -միայն մինչ նախաճաշը: 

Բայց եթե հոգու հանգստության պահպանումը դառնա ձեր նպատակը, 

աստիճանաբար դուք կսովորեք այդ արվեստը: 

 

ԻՆՉՊԵՍ ՊԱՀՊԱՆԵԼ ԽԱՂԱՂՈՒԹՅՈՒՆ 

Փորձեք այսպիսի եղանակ: Ամեն անգամ, երբ դուք ստիպված եք լինում մտնել 
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վիճաբանության մեջ, ղեկավարների հետ խնդիրներ լուծել, ամուսինների, 

հարազատների հետ,-մի կողմ գնացեք: Միայնակ նստեք ինչ-որ տեղում, թուլացեք, 

ձգտեք ընդունել նրանց այնպիսին, ինչպիսին նրանք կան: Ուժերից վեր փորձեք 

երևակայել, որ սիրում և հարգում եք նրանց: Նույնիսկ եթե այդ խորհուրդը ձեզ կթվա 

չափազանց համարձակ, լսեք նրան: Մի փորձեք հասկանալ, ինչպես է այն 

աշխատում, ուղղակի տրամադրվեք դեպի դրական ալիքը: Դուք կզարմանաք 

արդյունքից: 

 

ԲՆՈՒԹՅԱՆ ՈՒԺԸ 

Նկատել եք արդյո՞ք երբևիցէ, որ կարող եք ամբողջ օրը անտառում թափառել և 

ուժերի ներհոսք զգալ: Կամ առավոտը անցկացնել առևտրի կենտրոնում և զգալ ձեզ 

այնպես, կարծես ձեզ վրաերթի է ենթարկել բեռնատարը: 

 

Ամեն ինչից  տեղի է ունենում տատանում, դա լինի խոտ, բետոն, պլաստիկ կամ 

պոլիսէսթեր: Մենք որսում ենք այն: Այգիների ու անտառների տատանումը բուժիչ է. 

նրանք վերականգնում են մեր էներգիան, եռանդը: Առևտրի կենտրոնների և 

ավտոկայանատեղիների տատանումը վնասակար է: Պետք չէ հանճար լինել, 

որպեսզի հասկանալ՝ մեր առողջությունն ու 

աշխարհընկալումը կախված են շրջապատող 

աշխարհի անորսալի էներգիայից: Երբ մենք լի ենք 

էներգիայով, մեզ հեշտությամբ հաջողվում է 

դիմակայել հիվանդություններին և շրջապատողների 

վատ տրամադրությանը: Իսկ եթե էներգիան, զրո է, 

մենք ձգում ենք դեպի մեզ դեպրեսիան և հիվանդությունները: 

Շարունակելի... 
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