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 :میکنیم بررسی باهم رو زیر مباحث باور تغییر روش  کتاب در
 

 باور کدامند؟  رییتغ یها روش 

 م؟یاموزیباور رو ب رییروش تغ چگونه 

 باور تمرکز هستش رییروش تغ نیاول 

 انتظارات از باور و تکرار اون یبررس 

 م؟یانتظارات از باورها رو بشناس چرا 

 تکرار باور یساده برا یبررس 

 م؟یشروع کن یا هیپا یاز باورها چگونه 
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 های تغییر باور کدامند؟ روش

روش تغییر باور یکی از مهم ترین کارهای زندگی شماست هرچقدر 

بدونیم بهتر از هرزمانی میتونیم تغییر ساختار باور  و مثبتباور  درباره

باور رو درک کنیم و از تأثیر این روش تغییر باور در زندگی استفاده 

کنیم وقتی ما قبول داشته باشیم که یک مورد در زندگی ما میشه یعنی ما 

 .اور به نشدن یک موضوع داشته باشیمباور به شدن اون داریم و اگه ب

 

اقع ما با باورهامون تعیین کنیم درو ون موضوع رو در زندگی تجربه میا

میخوایم  کتابو داخل این ای پیش بره  کنیم که زندگیمون در چه جنبه می

و  چه  ؟باهم تغییر باور رو بررسی کنیم که چطور یک باور رو تغییر بدیم

 کارهایی رو باید انجام بدیم تا باورامونو تغییر بدیم.
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 چگونه روش تغییر باور رو بیاموزیم؟

 با اشتیاقیک کار رو انجام بدیم اون وقت  وقتی ما بدونیم که چرا بایستی

کنیم، وقتی ما  و نگاه بهتری اون رو انجام میدیم و به سمتش حرکت می

ر ها ما تأثیری توی انتخاب اونا نداشتیم تغیی باورهای درونی که خیلی وقت

 .بدیم

گیری باورهای جدید  واسطه شکل واسطه اون تغییر باور و ساختار، و به به

کنیم و اگه این انجام این کار باعث  های جدیدی رو تجربه می ما واقعیت

ا ها شکل بگیره پس همین دلیل کفایت میکنه که م میشه که این واقعیت

 .این کار رو انجام بدیم

.
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 تمرکز هستش تغییر باور اولین روش

بزارین با یک کار ساده شروع کنیم همین حالا به یک خاطره خوش 

موضوع فکر کنین که چه توانایی و زندگیتون فکر کنین؟ یا اینکه به این 

 ؟استعداد خوبی رو دارید

به این موضوعات فکر کنین بعد این آموزش رو با ما ادامه بدید وقتی  کی

همین به همین سؤالات فکر میکنین، شما تمرکزتون روی نکات مثبت 

مثبت، که  یک ساختار ذهنیگیری  لزندگیتون میره و همین میشه شک

 سوالای خوب از خودتون بپرسید.میتونید 
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ما چیزی که میخوام ازتون بپرسم اینه که چقدر در طول زندگیمون ا

اریم؟ چقدر نقاط مثبت ذ تمرکزمون رو روی نکات مثبت زندگیمون می

بینیم و همواره با این نقاط مثبت زندگیمون رو پیش  یزندگیمون رو م

 بریم؟ می

کنیم تمرکز ما روی این نکات نیست و  وقتی ما در حالت عادی زندگی می

همواره با تمرکز داشتن روی نقاط منفی باورهای منفی رو هم برای 

 سازیم،  خودمون می

برای  کیکنیم پس در قدم  های منفی رو تجربه می و در نتیجه واقعیت

 اینکه باورهامون رو تغییر بدیم بایستی یاد بگیریم،

تمرکزمون رو نقاط مثبت زندگیمون بزاریم و اگه واقعیتی هست که 

دوست داریم اون رو در زندگی تجربه کنیم. بایستی روی اون واقعیت 

 .ها بسازیم و درستی رو برای اون واقعیت و باورهای مثبتمتمرکز باشیم 
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 بررسی انتظارات از باور و تکرار اون

فکری که تکرار شده و در اثر طبق تعریفی که از باور یاد گرفتیم باور یک 

اون تکرار تبدیل به باور ما شده است اما میخوام بهتون یک نکته مهم رو 

 بگم، قبل از اینکه بخواین یک باور رو تکرار کنین،

بهتره که انتظاراتتون رو از اون باور بنویسید و مهم اینه که باور و 

قبول باشه بزاریم  انتظارهای که از اون باور داریم، برای خودمون قابل

این رو با یک مثال براتون بازکنم برای مثال من میخوایم یک باور بسازم 

 که یک رابطه درست رو تجربه کنم،
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ین موضوع رو تکرار کنم و تمرکز روش بزارم و برای این موضوع میخوام ا

گیری وجود داره و من میتونم این   ها من واسه ارتباط که فردی با ویژگی

فرد رو در زندگیم داشته باشم اما قبلش بیایم انتظاراتمون رو از اون 

 .باور بررسی کنیم

اگه من این فرد رو در زندگیم داشته باشم و این باور رو در زندگیم 

باشم چه انتظارات بیرونی و درونی من رو برطرف میکنه؟ میخوام  داشته

 چه چیزهای رو در زندگی به من این باور و واقعیت هدیه بده؟

 

 و بشناسیم؟چرا انتظارات از باورها ر

وقتی ما بیایم این انتظارات رو بررسی کنیم به یک سری احساس 

واسطه رسیدن ما به اون واقعیت در زندگی اون احساس  رسیم که به می

اما میخوام بهتون بگم یه نکته مهم توی بحث باور اینه  کنیم رو تجربه می

 .که باورهای ما همراه بااحساس باشه
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داریم احساس رو به باورهای که میخوایم بسازیم، و با این کار ما دقیقاً 

کنیم و یک برخورد منطقی رو با باورها داشتیم و اونوقت  منتقل می

تر از هرزمانی اون باور در زندگی ما به وجود میاد و نتایج رو به  سریع

 .همراه خودش خواهد داشت

 

 بررسی ساده برای تکرار باور

های رو به شما میگم که میتونه  برای تکرار کردن باورهای که داریم روش

 .تر کنه این کار رو برای شما راحت

 

: نوشتن و قرار دادن باور در جایی که اون رو در طول روز کیروش 

 .چندین بار ببینیم
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 : ضبط کردن اون باور و تکرار اون باور از طریق گوش دادندوروش 

 : تصویرسازی و تجسم یک باورسهروش 

 : صحبت کردن در مورد یک باور با افراد هم فرکانسچهارروش 

 

ک باور رو تکرار کنین و با تکرار اون باور به ها میتونین ی شما با این روش

.گیری اون کمک کنیم شکل

 

 ؟ای شروع کنیم از باورهای پایهچگونه 

تر باشن  شه بهتر و بزرگباورهای هر انسانی این انعطاف رو دارن که همی

پس با همین موضوع میشه این رو درک کرد که ما میتونیم هر چیزی رو 

باور کنیم و هر باوری رو تغییر بدیم اما یک نکته مهم وجود داره و اون 

نکته این هستش که ما الآن کجا هستیم و یک پله بالاتر زندگی ما 

 کجاست؟
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ای  ر بریم و میتونیم از این نقطهدر واقع ما مجاز هستیم که یک پله بالات

که هستیم باورهای بهتری رو برای بهبود شرایط انتخاب کنیم و بعد به 

سراغ باورهای بعدی بریم برای مثال شاید یک نفر الآن یک درآمد ماهی 

تومان رو داره این فرد برای اینکه بتونه درآمدهای بیشتری  ونیلیدو م

 رو تجربه کنه،

اصولاً باید باور کنه  کیای رو بسازه و در قدم  تازه باورهای کیبایستی 

که درآمدهای بیشتر برای این فرد وجود داره و بعد به سراغ ایجاد در 

میتونه  کیای که اینجا هستش این فرد در قدم  آمد بره اما نکته

 تومان کنه، ونیلیپنج مدرامدش رو تبدیل به 

خیلی راحت تز هستش  تومان برای این فرد ونیلیپنج مچون باور کردن 

تومان رو باور  ونیلیپنج متومان، وقتی بتونیم  ونیلیم ستیبتا باور کردن 

و بعد به  ونیلیده مکنیم و بعد اون رو به دست بیاریم اونوقت به سراغ 

 .تومان خواهیم رفت ونیلیپانزده مسراغ 

در واقع میخوام این رو بگه که ما با باور کردن مواردی که قبول کردن 

تر است سرعت رشد کردن خودمون رو  زندگی برای خود ما راحتاونا در 

رسیم در مثال بالا  های بهتری می تر به موقعیت افزایش میدیم و سریع

کار  کیتومان در قدم  ونیلیم ستیبشاید این فرد قبول درآمد ماهی 

 خیلی سختی باشه،

ه برانگیز باشه اما وقتی از باوری ک و قبول کردن این باور کمی چالش

تر میتونه رشد رو تجربه کنه و  تر قبول میشه شروع میکنه راحت ساده

 این موضوع دلیل نمیشه که رسیدن به یک خواسته طولانی باشه،

www.takbook.com

http://www.pba1.com/


 
 

 

 

 روش تغییر باور

مثبتآکادمی مجازی باور                                                            www.pba1.com 

های  در واقع ما رسیدن به یک خواسته و باور کردن اون رو به قسمت

تر به اون موضوع برسیم در  کنیم تا بتونیم راحت تری تقسیم می کوچک

 .کنیم رو طی میواقع تکامل 

 

 کلام پایانی کتاب وجمع بندی 

کنیم که بهتر و بیشتر در مورد باورها بدونیم تا  همه تلاشمون رو می

تر با باورهامون در زندگی برخورد کنیم و امیدوارم  بتونیم بهتر و عالی

ها و راهکارها باورهاتون رو  کارگیری این روش با به کتابداخل این 

  .های جدیدی رو تجربه کنید تر از هرزمانی شکل بدید و واقعیت سریع

همیشه بهترین هارو برای شما میخوایم و از خدا میخوام که به 

ها در زندگیتون برسین به خدا میسپارمتون مراقب حال دلتون  ترین عالی

 .یاحق داریم دوستتون باشین
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