
 ايجاد باور مثبت

 .يعني پذيرش اين كه عقيده اي درست است رباو

 .كه آنها از نظر ما منابع قدرت هستند و ما به عقايد آنها احتياج داريم ،پذيريم ميما به اين دليل عقايد ديگران را 

  ».تلازمه ي توانستن در هر اقدامي، داشتن باور توانستن اس«

 .يابند مييشان به راحتي دست ها در محيط زندگي نيز به خواسته ،درسن مييي كه ابتدا در ذهن خود به اهدافشان ها انسان

تغيير در زندگي، كار دشوار و  دهد كه مياين فكر تان باور شما را تشكيل  ;،ي خود ايمان نداشته باشيدها اگر به باور
فت و گوي منفي با خويشتن روي بر اين اساس گ ،دانند ميتگوي دروني با خويشتن عده اي باور را نوعي گف .دردسري استپر

  .گذارد ميي اعمال و رفتار و انديشه ما اثر نا مطلوب بر جاي  همه
تا چه اندازه  ها بايد به اين توجه داشته باشيم كه اين صحبت ،كنيم دقيق شويم مييي كه با خود ها مهم است كه به صحبت

 .منفي هستند

ي شگفت انگيزي انجام داد، فقط ها توان كار مي ،ي منفي اگر به چالش كشيده شوندها ي مثبت اگر تقويت شوند و باورها باور
 . ي خود را باور كنيدها كافي است كه شما خود و توانائي

يق، سالم و سازنده باشد يا نباشد، خواه اين برنامه درست، دق ،اي را كه از ما و يا ديگران بگيرد ذهن نيمه هوشيار ما هر برنامه
 .گذارد ميبه مرحله اجرا 

هر انديشه اي را كه آگاهانه  .د، اعتماد به نفس بسيار خوبي دارنها ي مثبت دارند و بر مبناي اين باورها ي توانمند، باورها انسان
 .شود ميما حك بپذيريد و آن را به تكرار به ذهن نيمه هوشيار خود بدهيد، در اين بخش از شخصيت ش

  :يي خودها براي تقويت قدرت باور

 .به موفقيت فكر كنيد نه به شكست) ١

شوند و فكر شكست،  ميكه منجر به موفقيت  ديي طراحي كنيها برنامهدهد تا  ميفكر كردن به موفقيت، ذهن شما را عادت 
 .كند ميدقيقاً برعكس عمل 

 .كنيد بهتر هستيد ميمرتباً به خود يادآوري كنيد كه شما از آنچه فكر ) ٢

بوغ خارق العاده براي موفقيت نيازي به ن. افراد موفق جماعت عادي هستند كه فقط باور به خويشتن را در خود پرورش داده اند
 .نيست

 .ي بزرگ داشته باشيدها باور) ٣

 .ي بزرگ نداشته باشيدها با اهداف كوچك، انتظار دستاورد. ميزان موفقيت شما بستگي به ميزان اعتقادتان دارد

 .ي بزرگ برسيدها به اهداف بزرگ فكر كنيد تا به نتيجه

ي مثبت ها با باور .ي مثبت در خود باشيدها مواره به دنبال ايجاد باورو ه ي منفي و نگران كننده را از خود دور كنيدها باور
 !خواهيد ديد كه ذهن شما چه نيروي توانگري است

 گام براي ايجاد باور و تصوير ذهني مثبت و پايدار ٥

 حذف باور و تصوير منفي قبل) گام اول

 .»حذف«هر وقت دچار افكار منفي شُديد، بلند بگوئيد 

 مثبت) تصوير(جايگزيني باور ) گام دوم

 .بعد از حذف، باور مثبت جديدي را ايجاد كنيد

 عبارت تأكيدي و تكرار )گام سوم

 .باور جديد را در قالب عبارت تأكيدي بنويسيد و با صداي بلند تكرار كنيد

 تجسم )گام چهارم

 .خود را در حاليكه به باور جديد آراسته ايد، تجسم كرده و بر روي آن تمركز داشته باشيد

  



 ممارست )گام پنجم

 .روز تا باور جديد جزئي از وجود شما شود ٢١تكرار و ممارست گام چهارم به مدت 

تصاوير درهم و منفي، تصاويري  به جاي. ي مثبت در شما شكل بگيردها ي مثبت استفاده كنيد تا باورها براي خود از تصديق
 .زيبا در ذهنتان بسازيد

شويد، در زندگي تان پديدار خواهد شد پس خود را باور كنيد تا  ميكنيد و يا متمركز  ميآنچه كه بيش از همه به آن فكر 
 .زندگي شما پر از موفقيت و پيروزي شود

 


