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قانون باور

مقدمه

ــام	 ــردم	،	تم ــم	ک ــرای	زندگی ــر	ب ــه	تغیی ــروع	ب ــه	ش ــی	ک زمان
ــم	در	 ــه	می	توان ــدر	ک ــر	چق ــه	ه ــتم	ک ــن	گذاش ــر	ای ــم	را	ب تلاش
ایــن	زمینــه	کتــاب	مطالعــه	کنــم.	وقتــی	بــرای	اولیــن	بــار	فیلــم	
راز	را	دیــدم،	بــا	ایــن	بــاور	کــه	ایــن	فیلــم	کامــلًا	درســت	اســت،	
ــه	 ــی	ک ــم	و	زمان ــام	ده ــات	آن	را	انج ــام	تمرین ــردم	تم ــعی	ک س
تمرینــات	را	انجــام	دادم،	تغییــرات	بســیاری	در	زندگیــم	رخ	داد.	
ــه	نتایــج	بســیار	خوبــی	در	زمینه	هــای	مختلــف	 مــن	توانســتم	ب
ــا	 ــن	دنی ــر	ای ــه	ب ــی	ک ــتفاده	از	قوانین ــم	و	بااس ــدا	کن ــت	پی دس

ــت	آورم.	 ــی	را	به	دس ــیار	خوب ــاس	بس ــت	احس ــم	اس حاک

یکی	از	این	قوانین»قانون	باور«	است.

یعنــی،	توانســتم	بــا	بررســی	باورهایــی	کــه	می	توانــد	بــه	رشــد	
ــه	کار	 زندگیــم	کمــک	کنــد،	آن	هــا	را	پیــدا	کــرده	و	در	زندگیــم	ب
ــا	ایــن	 بگیــرم.	وهمچنیــن	قصــد	دارم	در	ایــن	کتــاب،	شــما	را	ب
قانــون	شــگفت	نگیز	آشــنا	کنــم	تــا	بتوانیــد	بــا	اســتفاده	از	ایــن	

قوانیــن،	بــه	نتایــج	دل	خــواه	خودتــان	دســت	پیــدا	کنیــد.
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در این کتاب می خوانید:

1-باور	چیست؟

2-باورها	چگونه	شکل	می	گیرند؟

3-نمونه	هایی	از	باورهای	اشتباه

4-چگونه	باورهای	خوب	بسازیم؟

5-جمع	بندی

6-دربارۀ	نویسنده
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باور چیست؟
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ــی	فکــری	را	 ــه	وقت ــف	کردک ــه	تعری ــن	گون ــوان	ای ــاور	را	می	ت ب
ــی	کــه	آن	فکــر	ملکــه ــاد	تکــرار	کنیــم	و	زمان خیلــی	خیلــی	زی

ــرار	 ــاور	تک ــع	ب ــم	در	واق ــاور	می	نامی ــود،	آن	را	ب ــا	ش ــن	م ذه
ــر	اســت. ــک	فک ــاد	ی زی

فرقــی	نمی	کنــد	کــه	ایــن	فکــر،	چگونــه	تکــرار	شــود	و	ممکــن	
اســت	تکــرار	آن	بــه	روش	هــای	مختلفــی	مثــل	دیــدن،	شــنیدن،

ــر		 ــد.	اگ ــی	باش ــۀ	اتفاق ــا	تجرب ــی	ی ــدن	عمل ــیار	دی گفتن،بس
ــل	 ــما	تبدی ــاور	ش ــه	ب ــر	ب ــنوید،	آن	فک ــاد	بش ــد	و	زی ــاد	ببینی زی

می	شــود.

ــر	می	دهــد	و	 ــد	زندگــی	شــما	را	تغیی ــاور	مــی	کنی آنچــه	کــه	ب
ــاط ــا	گذشــتۀ	شــما	در	ارتب ــا	ب زندگــی	شــمارا	می	ســازد،	باوره

است	و	زندگی	تان	را	می	سازد.

باورهــا	ی	شــما	خیلــی	ســاده	بــا	گذشــتۀ	شــما	در	ارتبــاط	
ــاور	می	کنیــد	زندگــی	شــمارا	مــی	ســازد. هســتند،آنچه	را	ب

باورهــا	بــا	گذشــتۀ	افــراد	در	ارتبــاط	هســتند	و	باورهــای	فعلــی	
هــر	شــخص،	حاصــل	زندگــی	آن	فــرد	در	گذشــته	اش	می	باشــد.	
آنچــه	الان	در	زندگــی	شــما	هســت،	حاصــل	باورهایــی	اســت	کــه	

در	گذشــته	داشــتید.

شــما	در	خانــواده	ای	به	دنیــا	آمدیــد	و	رشــد	کردیــد،	کــه	
مســلمان	بودنــد،	پــس	شــما	هــم	الان	مســلمان	هســتید،
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ــر	روی	آن	داشــته	باشــید.	آدم	 ــی	ب ــدون	اینکــه	شــما	انتخاب ب
ــاد	 ــۀ	ابع ــی	هم ــه	راحت ــان	ب ــه	خودش ــادی	نیســتند	ک ــای	زی 	ه

ــد. ــاب	کنن ــان	را	انتخ زندگیش

ــه	کمــک	 ــه	ب ــی	هســتیم،	ک ــال	شــناخت	راه	های ــروز	به	دنب ام
ــع	شــما	 ــه	نف ــه	ب ــد	ک ــر	دهی ــد	باورهایــی	را	تغیی ــا	بتوانی آن	ه

ــد. ــن	کنی ــی	جایگزی ــی	عال ــای	آن	باورهای ــه	ج ــت	و	ب نیس

بدانیــد	کــه	هــر	آنچــه	کــه	شــما	بــاور	می	کنیــد،	همــان	اتفــاق	
می	افتــد.

باورهایــی	 دوقلــو	 بــرادر	 دو	 یــا	 دو	خواهــر	 اســت	 ممکــن	
ــد	 ــی	هــم	خواهن متفاوتداشــته		باشــند	و	حتمــاً	زندگــی	متفاوت
داشــت.	ایــن	قانــون	جهــان	اســت	کــه	هــر	چــه	را	کــه	بــاور	کنیــد	

آن	را	در	زندگــی	خودتــان	به	وجــود	می	آوریــد.
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 نحوۀ شکل گیری 
باورها
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راه	هــای	بســیاری	بــرای	ایجــاد	و	تشــکیل	و	تقویــت	باورهــا	در	
ذهــن	و	زندگــی	افــراد	وجــود	دارد	و	ممکــن	اســت	هــر	شــخصی

بــا	یکــی	از	ایــن	روش	هــا	بــه	تقویــت	و	ایجــاد	بــاور	در	خویــش	
بپــردازد.	ایــن	راه	هــا	وروش	هــا	بــه	شــرح	زیــر	اســت:

1- خانواده:

شــکل	 شــما	 خانواده	هــای	 از	 باورهــا	 از	 بســیاری	 ریشــۀ	
می	گیــرد.	مثــلًا	اگــر	همیشــه	خانــوادۀ	شــما	در	رنــج	و	ســختی

ــاور	 ــد،	ب ــت	آورده	ان ــی	به	دس ــختی	پول ــج	و	س ــا	رن ــا	ب ــوده	ی ب
ــر	در ــی	اگ ــی؛	ول ــج	و	بدبخت ــی	رن ــی	یعن ــه	زندگ ــد	ک می	کنی

بــزرگ	شــده	باشــید	کــه	همیشــه	در	رفــاه	و	 خانــواده	ای	
آســایش	بــوده،	بــاور	شــما	ایــن	اســت	کــه	زندگــی	ســختی	
ــاور	می	رســید	کــه	می	شــود	همیشــه	 ــن	ب ــه	ای ــدارد	و	ب ــادی	ن زی

در	رفــاه	و	آســایش	بــود.

ــه	بهداشــت	حساســیت	 ــادر	شــما	ب ــر	همیشــه	م ــلًا	اگ ــا	مث ی
ــی ــزی	و	کثیف ــر	تمی ــه	ب ــد	و	همیش ــته	باش ــیاری	داش بس

تأکیـد	داشـته	باشـد،	شـما	هم	بعـداز	مدتـی	بـاور	می	کنید	که	
بایـد	حساسـیت	زیـادی	بر	تمیزی	داشـته	باشـید.

هـر	چـه	خانـوادۀ	شـما	بـه	شـما	گفته	اند؛	شـما	هـم	تقریبـاً	آن	
را	باورکردیـد	و	بـه	صـورت	باورهـای	اصلـی	شـما	در	آمـده	اسـت.
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را	 پول	هایشان	 همیشه	 شما	 خانوادۀ	 اگر	 مثال،	 طور	 به	
سرمایه	گذاری	می	کردند؛	شما	هم	یاد	می	گیرید	که	پول	هایتان	

را	سرمایه	گذاری	کنید	و	برعکس	آن	هم	صادق	است.

ــان	هســتید	 ــه	خانواده	ت ــا	شــبیه	ب ــه	آی ــد	ک ــد	بررســی	کنی بای
ــف	باشــید ــان	مخال ــا	خانواده	ت ــن	اســت	شــما	ب ــه؟	ممک یان

ــن	نشــان	می	دهــد	 ــد	و	ای ــی	در	عمــل	مثــل	آن	هــا	کار	کنی ول
ــد. ــت	کرده	ای ــواده	دریاف ــان	را	ازخان ــه	باورهایت ک

2- محیط:

ــر	روی	باورهــای	شــما	بســیار	 ــط	رشــد	و	زندگــی	شــما	ب محی
ــزرگ ــه	در	تهــران	ب ــردی	ک ــال،	ف ــه	طــور	مث تأثیرگــذار	اســت.	ب

شــده	اســت،	باورهــای	متفاوت	تــری	نســبت	بــه	شــخصی	
دارد	کــه	در	روســتاهای	دورافتــاده	بــزرگ	شــده	اســت.

ــردی	کــه	در	 ــا	ف ــزرگ	شــود	ب ــردی	کــه	در	شــرایط	جنگــی	ب ف
ــاوت	دارد. ــای	متف ــد،	باوره ــح	رشــد	کن ــروت	و	صل ــش	و	ث آرام

3- دوستان :

دوســتان	شــما	بــر	روی	باورهــای	شــما	بســیار	تأثیرگذارنــد	.اگر	
ــی	 ــر	بی	ارزش ــان		ب ــه	باورش ــوید	ک ــزرگ	ش ــی	ب ــما	در	فرهنگ ش
ثــروت	و	پــول	باشــد	احتمــال	اینکــه	همیــن	بــاور	بــر	روی	ذهــن	

شــما	تأثیــر	بگــذارد	خیلــی	خیلــی	زیــاد	اســت.
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4- رسانه ها :

اگــر	از	صبــح	تــا	شــب	فیلم	هایــی	ببینیــد	کــه	بــه	شــما	یــادآور	
شــود	کــه	افــراد	ثروتمنــد	قاچاقچــی	هســتند	و	افــراد

ــری	هســتند؛	 ــان	،	انســان	های	فقی ــا	ایم ــای	ب خــوب	و	آدم	ه
ــد	شــوم،	از ــاور	می	رســید	کــه	اگــر	مــن	ثروتمن ــن	ب ــه	ای ب

انســانیت	فاصلــه	خواهــم	گرفــت،	و	ایــن	باعــث	مــی	شــود	کــه	
بــاور	شــما	از	ثروتمندشــدن	شــما	جلوگیــری	کنــد.

ــورد	 ــق	در	م ــا	و	تحقی ــال	بیماری	ه ــه	در	روز	به	دنب ــرادی	ک اف
ــا ــا	و	نحــوۀ	گســترش	آن	ه ــج	بیماری	ه ــواع	رای ان

هســتند،	خیلــی	راحــت	تــر	بیمــار	شــده	و	افــرادی	کــه	اصــلًا	
ــوۀ ــال	نح ــتند	و	به	دنب ــاس	نیس ــا	حس ــورد	بیماری	ه در	م

شــیوع	بیمــاری	نمی	گردنــد؛	در	ســلامتی	کامــل	بــه	ســر	
می	برنــد.

باورهــا	همیشــه	زندگــی	مــا	را	می	ســازند	و	اتفاقــات	آن	را	رقــم	
می	زننــد.

در	کل،	باورهــای	مــا	از	شــنیده	ها	و	دیده		هــای	مــا	نشــئت	
می	گیــرد.	پــس	بایــد	مواظــب	دیده	هــا	و	شــنیده	های	خــود

باشــید.	مثــل	خــود	مــن،	از	زمانــی	کــه	تصمیــم	گرفتــم	تغییــر	
کنــم	از	دســتگاه	تلویزیــون	بــه	نــدرت	اســتفاده	کــردم
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ــار	گذاشــتم.	 ــه	طــور	کل	کن ــون	را	ب ــاً	تماشــای	تلویزی و	تقریب
چــون	یکــی	از	راه	هــای	ایجــاد	باورهــا	از	طریــق	شــنیدن	و	دیــدن	
اســت	.	هــر	آنچــه	کــه	شــنیده	می	شــود،	بــر	باورهــا	تأثیــر	دارد،	

پــس	بایــد	مواظــب	ورودی	هــای	ذهــن	خویــش	بــود.

بایــد	 نیســتید،	 راضــی	 زندگیتــان	 فعلــی	 شــرایط	 از	 اگــر	
باورهــای	خویــش	را	تغییــر	دهیــد	و	مــی	توانیــد	خیلــی	خیلــی

ساده	این	کار	را	انجام	دهید.	
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نمونه هایی از 
باورهای اشتباه
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ــد	و	 ــت	می	ده ــواب	مثب ــا	ج ــای	م ــه	باوره ــه	ب ــی	ک در	جهان

ــلًا ــت،	اص ــا	اس ــای	م ــی	از	باوره ــا	انعکاس ــی	م ــام	زندگ تم

اهمیتــی	نــدارد	کــه	ایــن	باورهــا	از	کجــا	نشــئت	گرفتــه	اســت؛	
مهــم	ایــن	اســت	کــه	ایــن	باورهــا	بــه	شــما	قــدرت	می	دهــد

و	باعث	حرکت،	شادی،	و	ادامۀ	زندگی	می	شود.

آن	را	تقویــت	کنیــد	و	از	نتیجــۀ	آن	بــه	دل	خــواه	خودتــان	
اســتفاده	کنیــد؛	ولــی	اگــر	بــه	شــما	قــدرت	نمی	دهــد	بایــد	آن	
ــم	آن	را	 ــر	لحظــه	از	زندگی ــن	در	ه ــه	م ــد.	کاری	ک را	عــوض	کنی

انجــام	می	دهــم.

ــود	 ــه	می	ش ــن	گفت ــد	م ــاور	نادرســت	از	دی ــد	ب ــه،	چن در	ادام
ــادل	اســت: ــا	متع کــه	در	زندگــی	م

-	این	جملات	نه	درست	است	و	نه	اشتباه.

این	هـا	جملاتـی	هسـتند	کـه	بـه	صـورت	متـداول	در	زندگی	از	
آن	هـا	اسـتفاده	می	شـود.	یـک	باورهایـی	هسـتند	کـه	در	زندگی	
بسـیار	تکـرار	شـده	ا	ند	ولـی	در	نـوع	خود	نـه	صحیح	هسـتند	و	نه	
نادرسـت.	فقـط	بـاور	هسـتند	به	ایـن	معنا	که	ممکن	اسـت	شـما	
آن	هـا	را	قبـول	کـرده	باشـید	و	نتایـج	آن	هـا	را	در	زندگـی	خویـش	
دیـده	باشـید	یـا	ممکـن	اسـت	آن	هـا	را	اشـتباه	بدانیـد	و	نتایجی	
هـم	درزندگـی	شـما	نداشـته	باشـند.		مـن	از	جملاتـی	اسـتفاده	

می	کنـم	کـه	شـما	را	بـه	فکر	فـرو	ببـرد.	جملاتـی	مثل:
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1. هوای تهران آلوده است.

من	به	اینکه	هوای	تهران	آلوده	است	اعتقادی	ندارم	و	اصلًا	به	
آلودگی	آن	هم	هیچ	وقت	فکر	نکرده	و	باوری	ندارم،	خیلی	ها	آن	

را	قبول	کرده	اند	وماسک	می	زنند.	این	یک	باور	است.

2. هر روز بیماری های بیشتری به وجود می آید.

ــد،	 ــاور	کرده	ان ــه	آن	را	ب ــردم	ک ــت،	بعضــی	از	م ــن	عل ــه	همی ب
ــه	بیمــاری	جدیــدی	هســتند. نگــران	ابتــلا	ب

قبــلًا	در	مــورد	بیمــاری	HIV	تحقیــق	می	کردنــد	و	آنقــدر	
درمــورد	آن	صحبــت	می	شــد،	کــه	مــن	خــودم	بســیار	در	مــورد	
تحقیــق	 آن	 مــورد	 در	 زیــاد	 و	 فکــر	می	کــردم	 بیمــاری	 ایــن	

می	کــردم؛	امــا	بســیار	کار	اشــتباهی	بــود.

3. دختر خوب برای ازدواج وجود ندارد.

ــی	ازدواج	 ــد	ول ــه	قصــد	ازدواج	دارن ــا	سال	هاســت	ک بعضی	ه
ــرای	ازدواج	 ــب	ب ــر	مناس ــه	دخت ــد	ک ــاور	دارن ــرا	ب ــد	زی نمی	کنن
ــن	 ــه	ای ــر	اینک ــه	خاط ــد	ب ــوز	نمی	دانن ــا	هن ــدارد.	آن	ه ــود	ن وج
ــه	زندگــی	خــود	 ــرادی	را	ب ــد	،	شــرایط	و	اف موضــوع	را	پذیرفته	ان
ــت	مــی	 ــا	تقوی ــرای	آن	ه ــاور	را	ب ــن	ب ــه	همی ــد	ک دعــوت	می	کنن

ــد. ــه	می	کنن ــاور	را	تجرب ــن	ب ــم	همی ــاز	ه ــد	و	ب کنن

4.  بدون تحصیلات دانشگاهی نمی توانی موفق شوی.

ــه	اشــتباه.	فقــط	 ــه	درســت	اســت	و	ن ــاور	اســت	ن ــک	ب ــن	ی ای
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ــاور	دارد.	اگــر	 ــه	اعتقــادات	مــا	و	نحــوۀ	پذیــرش		ایــن	ب بســته	ب
تحصیــلات	دانشــگاهی	داریــد	ایــن	جملــه	را	بــاور	کنیــد	تــا	بــه	
ــر	 ــی	اگ ــد؛	ول ــک	کن ــان	کم ــه	موفقیت	هایت ــما	در	رســیدن	ب ش
تحصیــلات	دانشــگاهی	نداریــد	ایــن	جملــه	را	بــاور	نکنیــد	زیــرا	
تحصیــلات	 بــدون	 می	توانیــد	 نمی	کنــد.	 کمکــی	 شــما	 بــه	

ــق	شــوید. دانشــگاهی	هــم	موف

5. پسر مناسب برای ازدواج نایاب است.

خیلــی	از	خانم	هــا	بــه	ایــن	بــاور	رســیده	ا	ند	کــه	پســر	مناســب	
بــرای	زندگــی	و	ازدواج	وجــود	نــدارد	و	هــر	کســی	یــک	مشــکلی	
ــد	 ــی	می	خوردن ــه	درد	زندگ ــه	ب ــه	نســل	پســرهایی	ک دارد	و	اینک
ــن	اســت،	پــس	حتمــاً	 ــد.	چــون	باورشــان	ای دیگــر	وجــود	ندارن
آن	را	تجربــه	می	کننــد.	یعنــی	کســی	کــه	ایــن	حــرف	را	می	زنــد	
جــز	 آن	 و	 اســت	 کــرده	 بــاور	 را	 آن	 چــون	 نمی	گویــد،	 دروغ	
واقعیت	هــای	زندگیــش	شــده	اســت؛	امــا	نمی	توانــد	ریشــۀ	آن	را	
پیــدا	کنــد	و	نمی	دانــد	کــه	آن	چیــزی	کــه	بــاور	کــرده	اســت	جــز	
واقعیت	هــا	و	شــنیده	هایش	شــده	اســت	و	نمــی	توانــد	کــه	آن	را

نبینــد.	چــون	آن	را	بــاور	کــرده	و	اگــر	می	خواهــد	نتیجــه	
ــد. ــر	ده ــای	خــود	را	تغیی ــد	باوره ــد	بای تغییــر	کن

6. اگر خوبی کنی بدی میبینی.

این	نیزیک	باور	است	نه	درست	است	و	نه	غلط.
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ــدا  ــت پی ــغلی دس ــت ش ــه موفقی ــی ب ــر می خواه 7. اگ

ــت. ــاز اس ــه نی ــال تجرب ــل 15 س ــه حداق ــی ب کن

ایـن	نیـز	یـک	بـاور	اسـت.	خیلی	هـا	ایـن	را	پذیرفته	انـد.	افـراد	
بـه	ظاهـر	موفـق	نیـز	می	تواننـد	بـه	چنیـن	جملـه	ای	باور	داشـته	
باشـند.	مثـل	بعضـی	شـرکت	های	موفـق	کـه	رمـز	موفقیـت	خود	
را	16	سـاعت	کار	بـه	مـدت	44	سـال	می	داننـد	و	بـه	ایـن	بـاور	
رسـیده	اند	کـه	اگـر	مـی	خواهـی	در	کسـب	و	کارت	موفق	باشـی	
بایـد	حداقـل	16	سـاعت	کارسـخت	در	شـبانه	روز	و	آن	هـم	بـه	
بـه	 راه	 ایـن	 از	 انجـام	دهـی.	چـون	خودشـان	 مـدت	44	سـال	
موفقیـت	رسـیده	اند،	ایـن	را	نیـز	جـز	باورهـای	ثابـت	شـدۀ	خـود	
می	داننـد؛	ولـی	این	الزاماً	درسـت	نیسـت.	خیلی	از	افـراد	موفق	
بوده	انـد	کـه	بـه	مـدت	خیلـی	کمتـر	از	این	هـا	کار	کرده	انـد	ولـی	
هسـتند،	 معتقـد	 کـه	 کسـانی	 از	 بیشـتر	 حتـی	 شـدند.	 موفـق	
بایـد44		سـال	کارکـرد	تـا	موفـق	شـد.	مثالـی	کـه	میتـوان	بـرای	
ایـن	موضـوع	زد	ایـن	اسـت	کـه	مـارک	زاکربـرگ	با	حدود	5	سـال	

کار	توانسـت	ثروتمندتریـن	جـوان	دنیـا	شـود.

8. هوای سرد باعث سرماخوردگی می شود.

ایــن	نیــز	یــک	بــاور	اســت	کــه	بعضــی	افــراد	آن	را	پذیرفته	انــد.	
در	صورتــی	کــه	مــا	خیلی	هــا	را	دیدیــم	کــه	در	ســرمای	زمســتان	
بــا	یــه	لبــاس	نــازک	هســتند	ولــی	ســرما	هــم	نمی	خورنــد	و	

خیلــی	هــم	راحــت	هســتند.
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شــما	 از	 جمــلات	 و	 ســوالات	 ایــن	 مطرح	کــردن	 بــا	 مــن	
می	خواهــم	کــه	ســئوالات	ذهــن	خــود	را	پیــدا	کنیــد	و	آن	هــا	را	

ــد. ــر	دهی ــش	تغیی ــع	خوی ــه	نف ب

 9.  قهرمانان المپیک افراد خاصی هستند.

ــراد	 ــک	اف ــان	المپی ــه	قهرمان ــد	ک ــر	می	کنن ــراد	فک بعضــی	اف
خاصــی	هســتند	کــه	توانســته	اند	بــه	موفقیت	هــای	بالایــی	
برســند	و	نمی	تــوان	مثــل	آن	هــا	بــه	موفقیــت	رســید.	بایــد	حتمــاً	
ــت	 ــور	نیس ــلًا	این	ط ــه	اص ــی	ک ــی.	در	صورت ــی	باش ــرد	خاص ف
ــخص	 ــک	ش ــاری	ی ــوی	رفت ــد	از	الگ ــا	تقلی ــد	ب ــی	توانی ــما	م ش

ــق	شــوید. ــل	او	موف مث

10. خداوند فقط با افراد خاصی ارتباط دارد.

ــا	بعضــی	 ــط	ب ــد	فق ــه	خداون ــاور	ک ــن	ب ــا	ای ــراد	ب بعضــی	از	اف
افــراد	ارتبــاط	دارد	و	اینکــه	افــرادی	معمولــی	نمی	تواننــد	مثــل	
ــک	رابطــۀ	 ــاور	ی ــن	ب ــا	ای ــد،	ب ــرار	کنن ــاط	برق ــد	ارتب ــا	خداون او	ب

ــد. ــی	دهن ــد	را	از	دســت	م ــا	خداون ــی	ب عال
11. بــرای رســیدن بــه هــر پیــروزی بایــد طعــم شکســت را 

. چشید

ــد	 ــت	و	می	توان ــاور	اس ــک	ب ــل	ی ــلات	قب ــل	جم ــز	مث ــن	نی ای
ــما	دارد. ــرش	ش ــه	پذی ــتگی	ب ــد	و	بس ــتباه	باش اش
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12. من در ریاضی استعداد ندارم.

ــد	اســتعداد	آن	 ــرای	هــر	چیــز	بای ــد	کــه	ب ــاور	دارن بعضی	هــا	ب
ــاور	اســت.	مــن	بســیاری	از	 ــن	نیــز	یــک	ب را	داشــته	باشــند	و	ای
ــتند	 ــی		توانس ــان	نم ــور	خانواده		ش ــه	در	حض ــدم	ک ــرادی	دی اف
صحبــت	کننــد	ولی	الان	جز	بهترین	ســخنرانان	کشــور	هســتند.	
از	نظــر	مــن،	اصــلًا	چیــزی	بــه	نــام	اســتعداد	وجــود	نــدارد،	اگــر	
شــما	از	صبــح	تــا	شــب	شــنیده	اید	کــه	اســتعداد	تعییــن	کننــده	
اســت	در	نتیجــه	ایــن	بــاور	در	شــما	شــکل	می	گیــرد	و	پذیرفتــه	

ــد. ــان	می	بینی ــم	در	زندگیت ــر	آن	را	ه ــود	و	اث می	ش

ــن  ــد بهتری ــم بای ــام ده ــم انج ــه می خواه 13. کاری ک
ــد. ــن باش کار ممک

انجـام	 را	 کاری	 یـا	 کـه	 راداریـد	 بـاور	 ایـن	 شـماها	 از	 خیلـی	
دهیـد. انجـام	 کامـل	 صـورت	 بـه	 را	 آن	 بایـد	 یـا	 نمی	دهیـد،	

ایــن	بــاور	بســیار	اشــتباه	اســت	و	ممکــن	اســت	به	خاطــر	
ایــن	بــاور،	هرگــز	کاری	را	شــروع	نکنیــد	یــا	اگــر	کاری	را	شــروع	
کردیــد	تمــام	ســعی	تان	ایــن	می	شــود	کــه	کاری	را	خــوب	انجــام	
دهیــد	و	اگــر	در	آن	ایــرادی	پیــدا	شــود		دوبــاره	ســعی	و	تــلاش	را	

ــد. ــع	نمی	کنی قط

14. اگــر فــردی کــه مــن عاشــقش هســتم، عاشــق فــردی 
دیگــری شــد، مــن نابــود مــی  شــوم.

خیلی	ها	این	باورشان	باعث	شده	است	که	نگران	شوند.
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15. همه بد هستند مگر اینکه خلاف آن ثابت شود.

ایــن	نیــز	یــک	بــاور	اشــتباه	اســت	کــه	دیگــران	در	مــورد	بعضی	
ــراد	دارند. اف

16. فردی وجود ندارد که مرا درک کند.

ــم	 ــه	بخواهی ــود	ک ــث	می	ش ــت	و	باع ــاور	اس ــک	ب ــز	ی ــن	نی ای
ــن	 ــل	م ــق	می ــراد	مطاب ــۀ	اف ــی	هم ــم.	وقت ــران	را	درک	کنی دیگ
رفتــار	کننــد	حــال	مــن	خــوب	اســت،	ایــن	نیــز	یــک	بــاور	اســت	و	

ــم. ــرل	کنی ــران	را	کنت ــه	دیگ ــود	ک ــث		می	ش باع

17.  اشتباهات بزرگ، هرگز قابل جبران نیستند. 

ایــن	نیــز	یــک	بــاور	اســت	چــون	تــو	آن	را	پذیرفتــی.	بعضی	هــا	
ــی	 ــی	ممکــن	اســت	درجای ــراد	موفقــی	هســتند	ول ــا	اینکــه	اف ب
ــد	کارهایشــان	را	 ــد	و	دیگــر	نتوانن کار	اشــتباهی	را	انجــام	بدهن

جبــران	کننــد.

18. برای شروع یک تجارت به سرمایه زیاد نیاز است.

از	 اینکــه	خیلــی	 بــه	علــت	 و	 بــاور	اســت	 یــک	 نیــز	 ایــن	
ــد. ــروع	نمی	کنن ــد،	کاری	را	ش ــاور	را	دارن ــن	ب ــه	ای ــراد	جامع اف
ــه	 ــدون	هزین ــخت	و	ب ــی	س ــای	خیل ــزرگان،	از	جاه ــی	از	ب خیل
ــر	صفــرکار	 ــد.	حتــی	شــاید	از	زی کسب	و	کارشــان	را	شــروع	کردن
ــند. ــق	باش ــد	موف ــه	می	توانن ــتند	ک ــاور	داش ــد	و	ب ــاز	کردن را	آغ
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19. چاق شدن خیلی سریع تر از لاغر شدن است.

ــوری	چــاق	 ــه	ف ــاور	رســیده	اند	ک ــن	ب ــه	ای ــراد	ب بســیاری	از	اف
ــه	زحمــت	و	ســختی	 ــرای	لاغر	شــدن	خیلــی	ب ــی	ب می	شــوند	ول
نیــاز	دارنــد.	در	صورتــی	کــه	بســیاری	باور	شــان	ایــن	اســت	کــه	
ــا	 ــه	راحتــی	چــاق	شــوند	ی ــودن	باعــث	شــده	اســت	کــه	ب ارثی	ب
ــوری	چــاق	 ــه	ف ــن	صــورت	اســت	ک ــه	ای اینکــه	ژنتیــک	آن	هــا	ب

می	شــوند.

نکتــه	ایــن	اســت	کــه	بــاور	داشــتن	امــری	بــا	تــلاش	فیزیکــی	
حــل	نمی	شــود.	منظــور	ایــن	اســت	کــه	اگــر	شــما	یــک	بــاوری	
داریــد	و	می	خواهیــد	بــه	جــای	تغییــر	آن	از	تــلاش	فیزیکــی	
ــرا	 ــدارد.	زی ــکان	ن ــن	ام ــد	ای ــتفاده	کنی ــن	اس ــرای	نتیجه	گرفت ب

ــوند. ــروز	می	ش ــا	پی ــواره	باوره هم

20. یا خدا را بخواه یا خرما.

ــه	رو	 ــا	آن	روب ــراد	ب ــاور	اســت	کــه	بعضــی	از	اف ــز	یــک	ب ــن	نی ای
هســتند.	ایــن	بــرای	آن	هــا	ایــن	مفهــوم	را	تداعــی	می	کنــد	کــه	
اگــر	مثــلًا	پــول	را	می	خواهــی	بایــد	از	تفریحاتــت	بزنــی	یــا	اینکــه	
نمی	شــود	هــم	پــول	به	دســت	آورد	و	هــم	در	کنــار	خانــواده	بــود	
و	بایــد	یکــی	را	خواســت.	ایــن	نیــز	یــک	بــاور	اســت	و	بســتگی	بــه	
شــرایط	و	اســتعداد	های	شــما	دارد.	اگــر	باورتــان	را	تغییــر	دهیــد	
ــواده	باشــید	و	هــم	پــول	 هــم	می	توانیــد	به	راحتــی	در	کنــار	خان
به	دســت	آوریــد.	بســتگی	بــه	ایــن	دارد	کــه	کــدام	را	بــاور	کنیــد.	
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بایــد	باورهایــی	کــه	در	وجودمــان	اســت	را	شناســایی	کنیــم	و	

هرکــدام	را	بــه		طــور	صحیــح	اصــلاح	کنیــم.

زندگیمــان	 جــذب	 را	 آن	 کنیــم	 تمرکــز	 برهرچیــزی	 اگــر	
می	کنیــم؛	در	صورتــی	کــه	بــاور	و	واقعیــت	همــان	اســت	کــه	مــا	

پذیرفته	ایــم.
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چگونه باورهای خوب 
بسازیم؟



ت 
اس

ور
ک با

، ی
ی

ی کن
ه م

جرب
ه ت

ه ک
نچ

رآ
ه

26
اگــر	 می	آیــد.	 به	دســت	 تمرکــز	 و	 توجــه	 از	 مــا	 باورهــای	
ــام	طــلاق	مطالعــه	و	بررســی	 ــه	ن مدت	هــا	در	مــورد	موضوعــی	ب
کنیــد،	بعــد	از	مدتــی	بــا	افــرادی	برخــورد	می	کنیــد	کــه	طــلاق	
ــت	 ــاور	را	تقوی ــن	ب ــد	کــه	ای ــه	شــما	کمــک	می	کنن ــد	و	ب گرفته		ان

ــد. کنی

باورهــا	ابتــدا	از	یــک	توجــه	به	وجــود	می	آیــد،	زمانــی	کــه	
را	در	 باورهایــی	 انجــام	بدهیــم،	 زیــادی	 برموضوعــی	توجــه	
ــا	 ــرای	م ــتر	ب ــا	آن	را	بیش ــه	دنی ــم	ک ــرورش	می		دهی ــان	پ ذهن	م
ــس	آن	 ــد،	در	فرکان ــه	آن	توجــه	می	کنی ــد.	چــون	ب ــت	می	کن ثاب
ــتی	 ــاور	درس ــه	ب ــد	ک ــاور	می	کنی ــتر	ب ــوید،	بیش ــز	وارد	می	ش نی
بــوده	اســت	و	دنیــا	آن	را	برایتــان	ثابــت	می	کنــد	و	ایــن	بــاور	نیــز	

هــر	روز	قــوی	و	قوی	تــر	می	شــود.

ــت	و	تشــکیل	مــی		 ــا	تقوی ــن	صــورت	در	ذهــن	م ــه	ای باورهــا	ب
شــوند	کــه	هــر	فــردی	بــه	یــک	موضوعــی	توجــه	می	کنــد	و	
بعــد	از	توجــه	و	فهمیــدن	بــه	آن	موضــوع	و	اطــراف	خــود	دقیــق	
می	شــود	و	در	مرحلــۀ	بعــد	بــه	کنــکاش	آن	موضــوع	در	پیرامــون	
خــود	می	پــردازد	و	بعــد	از	پذیــرش	و	پیداکــردن	آن	موضــوع	آن	
را	بــه	عنــوان	یــک	بــاور	می	پذیــرد.	بعــد	از	پذیــرش	آن،	دنیــا	آن	

ــد. ــت	می	کن ــرد	تقوی ــی	در	ف ــا	نشــان	دادن	اتفاقات ــاور	را	ب ب

ما	با	مدیریت	ورودی	افکارمان	می	توانیم	باورهایمان	را	کنترل	
کنیم	و	باید	فقط	و	فقط	مواظب	ورودی	های	ذهن	خویش	باشیم.	
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زندگیتــان	 در	 صحیحــی	 باورهــای	 بتوانیــد	 اینکــه	 بــرای	
به	وجــود	آوریــد	یــا	باور	هایــی	را	تقویــت	کنیــد	کــه		بــه	پیشــرفت	
ــی	پیشــنهاد	می	شــود	 ــد	راه	های ــی	کمــک	می	کن شــما	در	زندگ
ــد. ــر	دهی ــج	زندگــی	را	تغیی ــد	و	نتای ــه	کار	ببری ــد	ب ــه	می	توانی ک

ــی	 ــن	باورهای ــا،	نپذیرفت ــر	باوره ــرای	تغیی ــن	راه	حــل	ب •	اولی
اســت	کــه	بــه	مــا	و	پیشــرفت	در	زندگی	مــان	کمکــی	نمــی		کنــد.	
ــا	و	 ــاختار	آن	ه ــر	س ــه	تغیی ــور	ب ــد	مجب ــا	را	نپذیری ــی	باوره وقت

ــوید. ــا	می	ش ــلاح	آن	ه ــر	و	اص تغیی

•	یکــی	از	ایــن	روش	هــا	حــذف	افــرادی	اســت	کــه	معاشــرت	
بــا	آن	هــا	باورهــای	اشــتباهی	را	در	ذهــن	مــا	تقویــت	می	کننــد	و	
کــه	اگــر	آن	افــراد	را	از	زندگیمــان	حــذف	کنیــم	می	توانیــم	بــاور	

را	نیــز	تغییــر	دهیــم.

•	یکــی	دیگــر	از	روش	هــای	تغییــر	باورهــا	ایــن	اســت	کــه	ایــن	
ســوال	را	از	خــود	بپرســید	و	ســعی	کنیــد	بــرای	آن	جواب	هایــی	
عالــی	پیــدا	کنیــد	و	ســؤال	ایــن	اســت	کــه	»	آیــا	کســی	هســت	

کــه	برخــلاف	باورهــای	مــن	بــه	موفقیــت	رســیده	باشــد؟«

•	وقتــی	بــرای	ایــن	ســؤال	دنبــال	جــواب	هســتید،	می	توانیــد	
ــدر	 ــد	و	آنق ــا	را	اصــلاح	کنی ــا	آن	ه ــد	ی ــر	دهی ــان	را	تغیی باورهایت
ــان	 ــه	موفقیت	هایت ــد	ک ــد	و	گســترش	دهی ــت	کنی آن	هــا	را	تقوی
نیــز	گســترش	پیــدا	کنــد	و	هــر	روز	و	هــر	روز	باورهــای	جدیــد	و	

اصــلاح	شــده	ای	بــرای	موفقیــت	خــود	بســازید.
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ایجــاد	 بــرای	 آن	 از	 می	توانیــد	 کــه	 دیگــری	 حــل	 راه	 	•
باورهــای	جدیــد	اســتفاده	کنیــد	ایــن	اســت	کــه	از	تجربه	هــای	
کنیــد،	 یادداشــت	 را	 آن	هــا	 کنیــد.	 اســتفاده	 گذشــته	تان	
تحلیــل	و	بررســی	کــرده،	از	تجربه	هــا	درس	بگیریــد	تــا	بــا	بــرای	

بهترشــدن	آن	هــا	باورهــای	جدیــدی	ایجــاد	کنیــد.

•	راه	حــل	دیگــر،	ایــن	اســت	کــه	مواظــب	ورودی	هــای	ذهــن	
خویــش	باشــیم	و	هرمطلبــی	را	نخوانیم،هــر	فیلمــی	را	نبینیــم	و	

ورودی	هــا	را	مدیریــت	کنیــم.

ــر	 ــدای	ام ــت	در	ابت ــن	اس ــد،	ممک ــای	جدی ــاد	باوره در	ایج
پیشــرفت	قابــل	توجهــی	صــورت	نگیــرد	ولــی	بــه	مــرور	زمــان	و	
تقویــت	آن	هــا	موفقیت	هــا	رشــد	چشــمگیری	خواهنــد	داشــت.
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در	ایـن	کتـاب	معنـای	صحیـح	بـاور	را	یـاد	گرفتیـم	و	فهمیدیـم	
کـه	باورهـا	از	تکـرار	افکار	وحرف	هایـی	که	از	اطرافیـان	و	معلمان	
و	رسـانه	ها	شـنیده	ایم،	به	وجـود	آمده	انـد.	تنهـا	زمانی	کـه	باورها	
پذیرفتـه	شـدند،	آن	ها	را	در	پیرامـون	زندگی	خودمـان	می	بینیم.		
از	راه	هایـی	کـه	می	توانیم	باورهای	خوب	جهت	رشـد	و	پیشـرفت	
خـود	بسـازیم	می	تـوان	بـه	کنتـرل	ورودی	ذهـن	اشـاره	کردکـه	
مواظـب	دیده	هـا	و	شـنیده	هایمان	باشـیم.	راه	دیگـر	ایـن	اسـت	
کـه	از	بـاور	کسـانی	اسـتفاده	کنیـم	کـه	بـه	موفقیـت	رسـید	ه	اند.	
آ	نهـا	را	شناسـایی	کنیـم	و	از	آن	باورهـا	در	جهت	رشـد	و	پیشـرفت	

شـخصی	خویـش	اسـتفاده	کنیم.

و	 پیشــرفت	ها	 یــادآوری	 و	 اســتفاده	 بعــدی،	 حــل	 راه	
راه	حل	هــای	رشــد	خودمــان	در	گذشــته	اســت.		بایــد	بــه	بررســی	
باورهــا	و	افــکاری	کــه	در	گذشــته	باعــث	رشــد	مــا	شــده	اســت	
برپردازیــم	و	آن	هــا	را	در	جهــت	رســیدن	بــه	خواســته	هایمان	

ــم. ــر	دهی ــا	تغیی ــم	ی ــت	کنی تقوی
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مــن	فاطمــه	فــلاح	زاده	هســتم.	تحصیــلات	دانشــگاهی	
مــن	در	زمینــۀ	مهندســی	بــرق	قــدرت	و	تدریــس	در	ایــن	رشــته	
ــذب	و	 ــون	ج ــوزش		قان ــندگی	و	آم ــه	نویس ــیار	ب ــد.	بس می	باش
هدف	گــذاری	و	ایجــاد	تغییــرات	مثبــت	در	زندگــی	و	خودســازی	
علاقــه	دارم.	بــرای	همیــن،	تصمیــم	گرفتــم	عــلاوه	بــر	کار	و	
تدریــس	در	زمینــۀ	تخصصــی	خــودم،	بــه	نویســندگی	در	زمینــۀ	
ــه	رشــد	و	پیشــرفت	خــودم	و	 ــا	ب ــاورم	ت ــم	روی	بی خودســازی	ه
ــن	مطالــب	در	زندگیشــان	 تمــام	کســانی	کــه	بــه	آموختــن	ای
ــه	 ــد	ک ــم	ش ــند	خواه ــیار	خرس ــم.	بس ــک	کن ــد،	کم ــاز	دارن نی
ــنهاد	 ــاد	و	پیش ــه	انتق ــاب،	هرگون ــن	کت ــرم	ای ــدگان	محت خوانن
ــده	 ــتاگرام	بن ــۀ	اینس ــل	و	صفح ــق	ایمی ــم	را	از	طری ــد	کتاب و	نق
ــم	از	نظــرات	ارزشمندشــان	در	 ــا	بتوان ــد	ت ــال	دهن ــن	انتق ــه	م ب

ــرم. ــتفادۀ	لازم	رابب ــد	اس ــای	بع کاره
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