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 :خواننده گرامی

بسیار سپاسگزاریم که این کتاب الکترونیکی را دانلود 

 اید.کرده

خوشحال می شویم اگر این کتاب را خواندید و آن را 

 مفید دیدید با دوستان تان به اشتراک بگذارید. 

ق مادی و معنوی این اثر برای آقای محمود تمام حقو

 کریم زاده محفوظ است.

توانید آن توانید این کتاب را بفروشید ولی میشما نمی 

 را به اشتراک بگذارید.

های این کتاب و یا استناد به بخشی از استفاده از آموزه

 آن با ذکر منبع آزاد است.
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 این کتاب برای چه کسی مناسب است؟

آرام روی رشد شخصیت خودشان خواهند آرامشده است که میبرای کسانی نوشته این کتاب

شان را تقویت کنند، و با سرعت بسیار بیشتری به سمت نفس و خودباوریکار کنند، اعتمادبه

 اهدافشان حرکت کنند.

 پیشگفتار

ام از در تمام دوران کودکی .هستم نفسکتاب جادوی اعتمادبه نویسنده محمود کریم زادهمن 

 بردم.نفس رنج میکمبود شدید اعتمادبه

 

نفس و به، شرکت در چندین کارگاه تخصصی افزایش اعتمادروانشناسی کتاببا مطالعه صدها جلد   

توانستم خیلی روی رشد فردی و اعتمادبه نفس خودم جیم ران مشاهده سمینارهای زبان اصلی از آقای 

                                                                                 کنم. آن را تقویتکار کنم و به خوبی 

حال برای ای که تابهیشتر داشته باشم. بهترین توصیهام بخواستم حالم بهتر شده و  در زندگیمن می

 :گویدبوده است که می استاد استادان جیم ران ام ازدستیابی به این هدف شنیده

 خواهی بیشتر داشته باشی، بیشتر شواگر می 

 

http://mahmoodkarimzadeh.com/%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D9%85-%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87/
http://mahmoodkarimzadeh.com/%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D9%85-%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87/
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آموزش هر روز بیشتر شدم) اطلاعات خود را بالا بردم و در زندگی به  در واقع من با قرار گرفتن در مسیر

 کار گرفتم.

 چرا این کتاب را نوشتم؟

تری باشم، ارتباطاتم بسیار بهبود پیدا کند، دوستان ها باعث شد که فرد خیلی خوشحالتمامی این آموزش

و توانستم به یک مدرس و   بهتری برای خودم انتخاب کنم و منابع درآمدی جدیدی را ایجاد کنم

 .شومتبدیل نفس ای در حوزه اعتمادبهسخنران حرفه

شان مان حالشان خوب نیست، بیشتر روی نقاط منفی زندگیدر جامعهبعد متوجه شدم که افراد زیادی 

کنند و حتی در موارد زیادی متوجه شدم اند، خودشان را باور ندارند، نقش قربانی را بازی میمتمرکزشده

 .شوندو یا حتی مرتکب خودکشی می  رسانندکه افرادی هستند به خودشان آسیب جدی می

بندی کنم، یافته و دستههای خودم را سازمانشود که این آموختهه چه عالی میبعد به این فکر افتادم ک

اجرا باشد ( و در خوبی قابلسازی کنم ) کاری کنم که دقیقاً متناسب با جامعه ایرانی باشد و بهبعد بومی

 .های آموزشی و مشاوره با افراد جامعه به اشتراک بگذارمقالب کتاب، سمینار، کارگاه
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 های مشابه چیست؟جه تمایز این کتاب با کتابو

 
شده متناسب با جامعه ایران و کاملاً های من این است که مطالب کاملاً بومیاولین مشخصه آموزش

.                                                                                                             کاربردی است

اند و تغییرات مثبت زیادی های من شرکت کردهها و دورهگذشته افراد زیادی در کارگاه مدت یک سال در

  .محصولات بیشتری تولید کنم کتاب و  ای شد تاام و این انگیزهرا در این افراد مشاهده کرده

 آورم؟با خواندن این کتاب چی به دست می

دهم که با خواندن این کتاب الکترونیکی حالتان خیلی ول میبه شما قکاربردی است و  %011این کتاب  

 .نفستان تقویت شوددرصد اعتمادبه %01بالای بهتر شود. و اگر تمارین ذکرشده را انجام دهید حداقل 

 

 

 

 

 

 گوید:آنتونی رابینز می

 تا زمانی که شاد و خوشحال و سرحال نیستید کاری را شروع نکنید چون فقط

زمانی که شاد و خوشحال هستید، انرژی زیادی دارید و وقتی انرژی زیادی 

      نتای  بالا را به دناال داردرود و کیفت کار بالادارید کیفیت کارهایتان بالا می

 شود.و این چرخه تکرار می
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نفس به این نتیجه رسیدم ها جلد کتاب درزمینه اعتمادبهبا دو سال کار تخصصی بسیار زیاد و مطالعه ده

توانیم انجام بدهیم این است که برای بهتر نفس خود میز کارهایی که برای افزایش اعتمادبهکه یکی ا

 کردن حالمان و شاد کردن بیشتر خودمان باید اقداماتی را انجام بدهیم .

برای شما گردآوری   افزایش اعتماد به نفسکپسول  3+1تحت عنوان  کهدر این کتاب الکترونیکی  

نفس خودخواهیم ای عظیم در اعتمادبهها شاهد معجزهآن و رعایت و ساده کار کوچک 4 با انجامایم. کرده

 بود.

ن پس برای خلق یک زندگی بهتر ، برای افزایش درآمد و به دست آوردن پول بیشتر و برای داشت

هیم. یش دنفسمان را افزاای و ارزشمندتر باید اول حتماً روی خودمان کارکنیم و اعتمادبهارتباطات حرفه

م.کنیشویم حداکثر نتایج را خلق میوکاری که وارد میبعد از انجام این امورات در هر کار و یا کسب  

 

!هشدار  

 

تنها هیچ تغییری در زندگی ما ها نهمطالعه صرف و اجرا نکردن و عمل نکردن به این آموزش

کم به یک فرد معمولی ما کم دهد و باگذشت زمانایجاد نکرده، بلکه ادعای ما را هم افزایش می

تمارین موجود بسیار  شویم که دستاورد چندانی نداشته و شخص تأثیرگذاری نیست.تادیل می

 دهد.اند تا جایی که همین سادگی ما را فریب میساده

 

 

 

 

 

 

 تنها هیچ تغییری در زندگی ماها نهمطالعه صرف و اجرا نکردن و عمل نکردن به این آموزش

 کم به یک فرد معمولی کمدهد و باگذشت زمان افزایش می ایجاد نکرده، بلکه ادعای ما را هم

 ندانی نداشته و شخص تأثیرگذاری نیست. شویم که دستاورد چتادیل می

 دهد.اند تا جایی که همین سادگی ما را فریب میتمارین موجود بسیار ساده
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کنم که هنگام مطالعه یک دفترچه کوچک و یا کاغذی همراه داشته باشید و نکات مهم و توصیه می

ساعت فقط ده درصد از مطالب  44ی که باید انجام شوند را در آن یادداشت نمایید، چون در عرض تمارین

 شوند.مانند و بقیه به فراموشی سپرده میدر ذهن ما باقی  می

 

 

اید هیچ اشکالی ندارد. حتماً مطالب را با دقت و چند بار بخوانید اگر این مطالب را قبلاً جایی مطالعه کرده

 ا را درک کرده و در زندگی به کار بگیرید. هتا آن

 انگیزیک تحقیق علمی شگفت

در یک برنامه تلویزیونی تحت روانشناسی خوشبختی  دکتر رابرت هولدنچند سال پیش شخصی به نام 

تواند این سه نفر را در مدت خواست بداند که آیا میسه نفر که افسردگی داشتند انتخاب کرد. او می

 ل کند.کوتاهی خوشحا

های پیشرفته مورد مطالعه قرار ای دانشگاه و با دستگاههرکدام از این افراد افسرده توسط اساتید حرفه

ها مشخص شود که دقیقاً در زندگی روزانه خود چه گرفتند تا میزان فعالیت بخش چپ پیشانی مغز آن

 .کنندمیزان شادی و خوشحالی را تجربه می
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 گیری شدند. فق به این اندازهها موها بعد از ماهآن 

شد باور کرد که دکتر هولدن بتواند این اشخاص سختی میاحساس و ناراحت بودند بهقدر بینآاین افراد 

 خواست که سه کار را انجام دهند. هاافسرده را خوشحال کند ولی او در این برنامه تلویزیونی از آن

 

 

 

 

 .تمرین بدنی انجام دهند و ورزش کنند 
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تحقیقات ثابت کرده است که تمرین بدنی و ورزش یک پادزهر واقعی برای درمان افسردگی است. این کار 

در خون است که باعث راحتی  مرفین طایعیبه خاطر ترشح زیاد آدرنالین و مواد شیمیایی دیگر مثل 

ساس آرامش و راحتی تا شود. و جالب است که این احعضلات و شل شدن و حالت ریلکس ) آرامش ( می

 است. ورزش و تحرک بدنی 1کپسول شماره پس  ها بعد از ورزش در بدن شما باقی خواهد ماند.ساعت

                          

توانید در منزل یک سری حرکات کششی را برای ورزش کردن نیازی به باشگاه رفتن نیست. میپیشنهاد: 

 سر خود کمی بدوید و تحرک داشته باشید.انجام دهید و یا با فرزند یا هم

 

دقیقه  01برای سلامتی خودمان در روز حداقل 

 ورزش کنیم.
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 بیست دقیقه در روز بخندند 

 

 
زور و مصنوعی هم باشد باعث بهبود روحیه شده و باعث تحقیقات ثابت کرده است که خندیدن حتی اگر به

شود که باعث شود تا احساس خوبی داشته باشیم. با تمرین بدنی و ورزش، اندورفین به بدن ما وارد میمی

آور شود ، که هورمون شادیشود. خندیدن همچنین باعث ترشح سروتونین در خون میساس بهتر میاح

 کند.عنوان یک ماده ضدافسردگی عمل میاست و کاملاً به

 

دار است و اصلاً هرکسی یک فرمولی برای خندیدن دارد. اکثر مواقع یک مطلب برای همسرم خیلی خنده

ای خندیدن یک لیست مخصوص به خود داشته باشید من این لیست را در دار نیست. بربرای من خنده

 خندم.راحتی میدار بهموبایلم همراه خود دارم و با نگاه کردن و یادآوری مطالب خنده

 

 دقیقه در روز بخندیم. 01
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 .خودشان را وادار کنند که افکار مثبت داشته باشند 

 

شد ها میسبب احساس خوب در آنکردند که هرکدام از این اشخاص افسرده، هر وقت به مسائلی فکر می

ی ها شد که راهند. این کار باعث میکردیک برچسب رنگی به محیط خانه و یا محل کار خود نصب می

کننده و به دنبال آن ترشح مواد شیمیایی وسیله به یادآوری مسائل خوشحالها بهعصبی در مغز آن

 آور تقویت شود.شادی

صورت خودکار و عادت درآمده بود. در آخر این افراد افسرده برای جدید بهدر ماه اول هرکدام از رفتارهای 

 گیری فعالیت مجدد مغز به دانشگاه فرستاده شدند.اندازه

ها کرد و فکر صورتی که یکی از دانشمندان تقاضای بررسی دستگاهانگیز بود بهنتایج بسیار بسیار شگفت

 شند.ها دچار نقص و ایرادی شده باکرد که آنمی

بین درآمده بودند و صورت یک انسان شاد و خوشکننده از حالت افسردگی بههر سه شرکت

 کاملاً تغییر کرده بودند.
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ها بهتر شده است شخصیت آنکردند کاملاً مشخص بود که ها از تجربیان خودشان صحبت میوقتی آن

 سیدند. رتر هم به نظر میتر بودند بلکه جوانتنها خوشحالها نهوآن

 کشی اعصاب خودشان را برای شاد زیستن تغییر داده بودند.انگیزی سیمصورت شگفتها بهآن

 

 

توانید به شخص ه هستید میهای بسیار بسیار ساده اگر افسردمطمئن باشید که با انجام این تمرین

نفس عتمادبهتر باشید و اتوانید خیلی خوشحالو اگر هم خوشحال هستید می تری تبدیل شوید  خوشحال

 خود را به طرز چشمگیری تقویت کنید.

کم ها را دستدهید وآن های ساده را انجاماین است که حتماً این تمرینترین نکتهاما مهم

 نگیرید. 

 گوید:این گفته قدیمی را همیشه به یاد داشته باشیم که می

 

ها و سمینارهای من شرکت نجام تمرینات این است که تعدادی از افراد که در کارگاهدلیل تأکید زیادم بر ا           

نفسشان ایجاد گویند که تغییری در اعتمادبهزنند و مینفسشان حرف میکنند از عدم تقویت اعتمادبهمی

تمرینات ( پرسم )سؤال از انجام دادن یا انجام ندادن ها میکه اولین سؤال را از آننشده است و وقتی

ها را گمراه کرده است و خودشان تصمیم شوم که سادگی تمرینات آنپاسخشان منفی است و متوجه می

 اند که تمارین را انجام ندهند.گرفته

 

 کردن است. کارنیکو کردن از پر

 

 خودمان را وادار کنیم

 که افکار مثبت داشته باشیم. 
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 گوید:می پله

 

 

های آوردن موفقیتکند به خاطر العاده عالی عمل مینفس فوقچهارمین موردی که برای افزایش اعتمادبه

 گذشته خودمان است.

 های گذشتهبه یادآوری موفقیت

 
 گوید:می قانون طلایییک 

 

های به یادآوری موفقیتبرد نفس ما را بالا میانگیزی اعتمادبهیکی از کارهایی که به طرز حیرت

 است.  گذشته

 کنند. نفس آن را شدیداً توصیه میدبهتقریباً تمامی مدرسان و مربیان اعتما 

 

 به هر چیزی که فکر کنید همان خواهید شد.

 

 آید.چیز از تمرین کردن به دست میهمه
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خواهم در آینده موفق شوم و گفتم من میخود من چند سال پیش زیاد به این کار اعتقادی نداشتم و می

  های گذشته چه نفعی به حالم دارد.نفس داشته باشم به یادآوردن موفقیتاعتمادبه

های خودم آموختهاین روش را خیلی روی دانشبه همین خاطر خیلی درباره این موضوع مطالعه کردم و 

 ام.آزمودن کرده

 

 

اش را به یاد بیاورد های گذشتهام که موفقیتمواقعی بوده که یک نفر خیلی حالش بد بوده و از او خواسته

کم همراهی کرده گرفته و گفته که من موفقیتی ندارم که به یادش بیاورم ولی با ادامه بحث  کمگارداما 

 کم بهتر شده است.ام که حالش کمو متوجه شده است

با یک سری اش نفس ندارد حالش خوب نیست. دلیلش هم این است که در زندگیشخصی که اعتمادبه

تواند شغلی، خانوادگی، اجتماعی و ... باشد. بعد که یک هایی مواجه است. این مسائل میمسائل و چالش

های منفی کم حالش بد شده است و با تمرکز روی جنبهاست کمها برایش به وجود آمده سری سختی

 اش بدی حال خودش را تشدید نموده است.زندگی

 های گذشته چیست؟شاید سؤال کنید که دقیقاً فایده به خاطر آوردن موفقیت

 این کار دو فایده دارد.
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ر یا آزمون های گذشته هرچند کوچک )قاولی در آزمون کنکوبا به یادآوری موفقیتاول: 

های مثات طور آنی تمرکزمان را از روی مسائل منفی زندگی برداشته و روی جناهرانندگی ( به

 .کنیممان تمرکز میزندگی

 یابد.روی هر چیزی تمرکز کنیم آن چیز در زندگی ما گسترش می اگر دانیم کههمه ما می  

داشتیم و این کار باعث کردیم و نگه میکز میبین را روی کاغذ متمر) اگر یادتان باشد دوران بچگی ذره

مان، قسمت مثبت زندگی ما گسترش شد.( پس با تمرکز کردن روی نکات مثبت زندگیسوزاندن کاغذ می

 کند.پیدا می

 ماست.  الگوبرداری سیستم لیمایک مغزفایده مهم دیگری که دارد 

آن کپی کردن و الگوبرداری و تعمیم در مغز ما قسمتی به نام سیستم لیمایک وجود دارد که کار 

مان تمرکز کنیم و به این کار ادامه های گذشتهدادن است به این صورت که وقتی ما روی موفقیت

هایی را گیرد که چون درگذشته موفقیتکند و نتیجه میبدهیم سیستم لیمایک الگوبرداری می

های بیشتری را به توانم موفقیتمیام در آینده هم این کار برای من مقدور است و  کسب کرده

 به همین سادگیدست بیاورم. 

ها باشد در این حالت جای نکات مثبت تمرکز ما روی منفینکته جالب این است که اگر مراقب نباشیم  و به

ام و خوردهگیرد که چون درگذشته  شکستشود و نتیجه میکار میبهسیستم لیمبیک به ضرر ما دست

کنم خورم و موارد منفی بیشتری را جذب میام طبیعتاً در آینده هم شکست مییادی داشتهموارد منفی ز

 شود.نفس ما متلاشی میماند و اعتمادبهای برای ما باقی نمیبه این دلیل است که انگیزه
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  :گویدمی جیم ران

 

 

 

 اسب برای فکر کردن به موفقیت های گذشته:زمان من

 دقیقه اول: صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن از خواب 5

 ها قبل از به خواب رفتندقیقه دوم: شب 5

ها و پذیریم که باوجود چالشکنیم و میشود و ما باور میدر این دو زمان ضمیر ناخودآگاه ما باورپذیرتر می

ز شخص موفقی هستیم و عادت به تفکر موفق بودن را در خود پرورش مان باهایی در زندگیمسئله

 البته می توانیم که این تمرین را در هر زمانی از روز هم انجام دهیم. دهیم.می

نکته مهم در انجام این تمرین این است که حتماً این تمارین را به مدت یک ماه و هرروز انجام 

 بدهیم.

 

نفس بالاتر باید بیشتر روی خودمان کارکنیم و بیشتر یاد بگیریم و در زندگی به برای دستیابی به اعتمادبه

 کار ببندیم.

 

کاری شود ولی ما برای محکمیک روز یک رفتار جدید تبدیل به عادت می 10معمولاً در طول 

 گیریم.یک ماه را برای انجام این تمرین در نظر می

 یک چهره عبوس اتفاقی به این شکل درنیامده است بلکه در اثر

 گرفته است.ها است که این چهره شکلتفکرات منفی و تداوم آن 

 

 دقیقه را به فکر کردن 01هرروز حدود 

 ی گذشته خودمان اختصاص دهیم.هابه موفقیت
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 نکته بسیار بسیار مهم:

 نفس دقیقاً مثل غذا خوردن است. اعتمادبه

 وریم. مسلماً جواب منفی است. خآیا امکان دارد که ما یک وعده سیر غذا بخوریم و بگوییم که دیگر غذا نمی

روز اطلاعات خودمان را بالاتر ببریم و روی رشد شخصی و نفس هم باید روزبهبرای ساخت و تقویت اعتمادبه

 نفسمان کارکنیم. اعتمادبه

  در شده ارائه های تمرین و مباحث از ای گزیده, خواندید نفس به اعتماد کپسول 4 کتاب در آنچه

 پولادین نفس به اعتماد غیرحضوری و گانرای ویدئویی دوره

 را خود نفس به اعتماد مرور به روزمره و ساده کارهای انجام با چگونه آموزید می آن در که ای دوره .است 

 این دوره ارزشمند و کاربردی شامل .بیاورید دست به یپولادین شخصیتی و دهید افزایش

 

 خلاصه تمارینی که باید به مدت یک ماه انجام دهیم.

 .نیمدقیقه ورزش ک 01در روز حداقل  برای سلامتی خودمان -0

 های بسیار ساده در منزل () ورزش

 ده دقیقه در روز بخندیم. -1

 آور (های کمدی موردعلاقه و یا مسائل خنده) با نگاه کردن به فیلم

 ان را وادار کنیم که افکار مثبت داشته باشیم.مخود - 3

 های گذشته خودماندقیقه را به فکر کردن به موفقیت01هرروز حدود  - 4

 اختصاص دهیم.
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 است. یک ساعتد و طول دوره حدو ستا فایل ویدیویی کوتاه 11 
 های دوره:سرفصل

 نحوه استفاده از دوره  :11فایل شماره  

 کند.کپسولی که معجزه می  : 10فایل شماره  

 ای در خیابان با دستمزد ناچیزیک نوازنده حرفه : 11فایل شماره 

 های افرادعلت اصلی تمام بدبختی : 13فایل شماره 

 ت شمارا حل خواهد کرد.مشکلا %51ای که نکته  : 14فایل شماره 

 دکمه خلق نتایج دلخواه : 15فایل شماره 

 پذیر و سازگارانسان ماشینی انعطاف : 10فایل شماره 

 داستان زندگی من  : 10شماره  فایل

 های بدن ماها و الکترونمیلیون کیلووات انرژی در اتم 00 : 10فایل شماره 

 دقیقه  1حال بد در   : 10فایل شماره 

 دقیقه  1حال خوب فقط در   :01ماره فایل ش

     بندی دورهجمع  : 00فایل شماره 

 :برای دانلود این دوره ارزشمند روی لینک زیر کلیک کنید

 

WWW.MahmoodKarimzadeh.com/Fc 

 

 

http://www.mahmoodkarimzadeh.com/Fc
http://www.mahmoodkarimzadeh.com/Fc


 کپسول اعتماد به نفس  1 + 3 

 WWW.MahmoodKarimzadeh.com 21 
 

 

 

شمارا ملاقات  امیآموزش هایو کارگاه هازودی در سمینارخیلی دوستتان دارم وان شاالله به

  خواهم کرد.

                                   Mahmood_Karimzadeh@ 

 

 گردآورنده:                                                        

 نفسبهکتاب جادوی اعتمادکریم زاده نویسنده محمود 

 

https://t.me/Mahmood_Karimzadeh
https://t.me/Mahmood_Karimzadeh
https://www.instagram.com/mahmood_karimzadeh
https://goo.gl/pKG9ci

