
     تغییر باورهای محدود کننده و ساخت باورهای جدید 

که باعث شد من  عزیز.موضوعی سلام وهزاران درود به شما دوستان 

این موضوع بود که هر فردی که پیش من بابتش این مقاله رو بنویسم 

به باورهای   کند .مانهایتا اش رو مطرح که مسئله ودغدغه می آمد 

یکسری از باورها ما رامحدود می کنند  محدود کننده فرد می رسیدیم 

به ما احساس امنیت می دهند .بعضی از باورها به ما اعتماد  یکسری 

می دهند ویکسری از آنها اعتماد بنفس مارامی گیرند .نکته بسیار  بنفس 

هی از  در ابتدا شناسایی باورهای محدود کننده ودرمرحله بعد آگا مهم 

تاثیرآنها وسپس مهم ترین اقدام ما تغییر باور است .در این مقاله  

  کنیم میدرمورد این باورهای محدود کننده وتغییر آنها صحبت 

باورهای محدود کننده در زندگی ما  این  شناسایی ای که  مهمترین نتیجه.

به رفتارهاواحساسات  دارد این است که ما رابه یک خود آگاهی نسبت  

 . خودمان می سازند 

 انتونی رابینز انسان ماشین اثبات باورهایش است 

 گیرد؟باور چیست وچگونه شکل می

درواقع همان عقایدی هستند که به مرور زمان دراثرتکرار باورها 

اثرگذاربرروی مداوم ایجاد شده اند وتبدیل به یکی از مهمترین عوامل 

رشدن می باشند  تصمیمات واهداف ما هستند .باورها مدام درحال تکرا

کنیم نتایج  دراصل هرآن چیزی که در زندگی به آن دست پیدا می 

 باورهای ماست . 

.خانواده ،محیط  که درشکل گیری باورهای ما موثر هستند عواملی 

کمک می کنند که یک  هم همه اینها در کنار  زندگی ،دوستان ،اطرافیان

بگیرد یا ازبین برود.به عنوان مثال شخصی  کل  شباور دروجود شما 

  مذهبی بزرگ شده است .حجاب ورعایتکه درخانواده ای با باورهای 

باورهای اصیل خود می داند وخود را  کردن اصولی شرعی راجز 

 ملزم به رعایت کردن آن می داند . 



 انواع باور  

 باورها رابه طور کلی می توان به دو دسته تقسیم کرد : 

 باورهای محدود کننده وباورهای نیروبخش 

   باورهای محدود کننده .۱

 

باورهای محدود کننده سبب ایجاد محدودیت درانجام کارها  

.درصورتی که باورهای منفی درذهن شما وجود داشته   میگردند

 بزرگی برای رسیدن به موفقیت می باشند . باشند ،درواقع مانع 

گرفته  باورهای منفی قدرت انجام کارهای گوناگون رااز شما 

نهایت سعی  لیل باید وسبب رسیدن به ناکامی می گردند به همین د

ر آن  د جهانی که ماخود را درتغییر باورهای محدود کنید .

که باورهای ما را  یک جهان بسیار هوشمند است میکنیم  زندگی

یعنی به هر چیزی که به آن باور داشته  ثابت میکند .به خودمان 

باور داشته   مثلااگررساند .آن رابرای خودمان به اثبات میباشیم  

  به ما خیانت میباشیم که وارد هر رابطه ای شویم شخص مقابل  

این باور برای ما اثبات خواهد  مان به کرات  در روابطکند 

  شد.مگر اینکه به فکر تغییر باور باشیم .
 

 اورهای محدود مثل : ب

 

 من که از این عرضه ها ندارم . 

 .ماکه از این شانسا نداریم

 من دست به طلا بزنم خاکستر میشه  

 اونا پارتی داشتند . 

 باباش پولداره  

 .من زشتم ودوست داشتنی نیستم 

 



 .باورهای نیروبخش  ۲

 

باورهای محدود کننده عمل میکنند  برخلاف باورهای نیروبخش 

توانید به بزرگترین خواسته  می کنند که می ترغیب   را.یعنی شما 

نیز دست پیدا کنید .فردی رادرنظر بگیرید که باوردارد  خود  های 

بسیار رشد مالی  شخصی خودرا راه اندازی کند اگر کسب وکار 

را تجربه خواهد کرد .این باور نیرو بخش انگیزه ای به شخص  

وکسب وکار شخصی  می دهد که کار کارمندی خود رارها کند 

 بیاندازد .   هرا راخود 

 

 

 ؟باورهای مرکزی شما کدامند 

زمان کودکی همان باورهای هستند که از  ل ما دراصباورهای مرکزی 

آنها به سختی امکان ودرسنین پایین دروجودمان شکل گرفته اند وتغییر 

شک باید باورهای جدیدی   ناما بدوپذیر است .البته غیر ممکن نیست  

مرکزی آنها راتغییر دهید .باورهای آنها جایگزین کنید تا بتوانید  رابا

، ارزشمندی وارتباط  تصویری از خودتان ،نقاط ضعف وقوت ،توانایی 

هویت شما واحساس شما  ایجاد می کند . درشماشما با دنیایی خارج 

نسبت به خودتان به واسطه همین باورهای بنیادین شکل میگیرد .این  

 وانتخابهایمان درزندگی راتحت تاثیر قرار میدهند. ت باورها احساسا

من دوست داشتنی  . م یک باور دارم ناخودآگاه در منفرض کنید که 

باید ها ونبایدها در زندگی  نیستم .این باور باعث ایجاد یکسری 

این قانون ها زندگی من را به   میشود.سپس،روابط،کسب وکار من 

وچهارچوب زندگی ورفتار من راتعیین میکنند  .اورنددرمیکنترل خود 

 : .مثلا 

 



 : قانون اول 

 کسی من را دوست ندارد . میدانم من وارد رابطه ای نمیشوم چون 

 : قانون دوم 

که   ماحترامی را می پذیرم چون باور دار درمحیط کارم هر تحقیر وبی

 دوست داشتنی نیستم . 

 قانون سوم : 

وقانون قانون است  از من جذاب ترند ومن از خودم متنفرم دیگران 

احمقانه باشد .قانون ها هرگز مورد سوال قرار نمیگیرند  .حتی اگر 

.قانون اگر شکسته شود بهای سنگینی دارد.قانون مثل قانون جاذبه  

را   زمین است که درهر صورت کار خودش را میکند پس قانون

رادرست کنید قانون ها کم  نمیتوان عوض کنید .اما اگر باور هسته ای 

 شما بی معنی خواهد شد .  کم برای

 ؟چگونه باورهای جدید بسازیم

به وجود امده   باورهای ما گاهی طی سالهای طولانی وتکرارهای مداوم

اند وبرای تغییر باورما نیازمند این هستیم که این باورها رابه صورت  

باورهارا ایجاد  کنیم ومیتوانیم عبارتهای تاکیدی متناسب با  تکرارمداوم 

.راه   گوش کنیمصورت پیوسته وبه کنیم وبا صدای خودمان ضبط کنیم 

ما در  گذشته محدود کننده  با باورهایدیگر انتخاب الگوهایی است که 

یاد اوری موفقیتهای  باشد .یا باور جدید راتایید کند .راه سوم    دتضا

رابرای شما قرار گذشته هست .درادامه تعدادی باورهای ساخته شده 

 دادیم . 

 نمونه ای از باورهای معنوی : 

 وجود دارد به اسم خدا   درجسم من هدایتگری

 خدای درون من درباره تمام چیزها آگاهی کامل دارد. 



تمام ایده ها رابرای پیشرفت من به سمت من هدایت  خدای درون من 

 می کند . 

خدای درون من تمام راهکارهای عالی رابرای پیشرفت به سمت من 

 هدایت میکند . 

خدای درون من همان فرمانروای کل جهان هستی وکیهان وکائنات  

 است . 

 خدای درون من خیر وشر من رابه من وحی والهام میکند . 

کروه وهدایت  عاشقانه از قبل وتا ابد من راهدایت خدای درون من

 میکند. 

،نشانه ها ،افراد و.....با  خدای درون من درهر ثانیه از طریق احساسم  

 نند . من صحبت می ک 

 نمونه ای از باورهای لیاقت  

 

 لایق داشتن ثروت هستم فقط برای این که به این دنیا امده ام . من

فقط برای این که به  باشم خواهد که من خوشبخت خدابیشتر از من می

 این دنیا امده ام . 

به این دنیا امده  ه ک ای اینرهست فقط بروتمند شدن منرثجهان دوستدا

 به این دنیا امده ام . که  لایق داشتن زیبایی هستم .فقط برای اینمن  ام

 این دنیا امده ام .   که به من لایق سلامتی هستم .فقط به خاطر این

ه به این دنیا امده  کن هستم .فقط برای ای بازدواج مناس من لایق یک  

که من به   هستم فقط برای این من لایق چندین فرزند مناسب وسالم , ام

 . این دنیا امده ام 



ه صورت نا محدود استفاده کنم .فقط  ب من لیاقت دارم تا از تمام نعمتها 

 . که به این دنیا امده ام  برای این

 از باورهای ثروت آفرین نمونه های 

من را به   موقعیتهای فراوان برای کسب وکارخدای درون من ،تمام 

 . سمت من هدایت میکند 

عالی فراوان رابه سمت من هدایت  من تمام کارمندهای  خدای درون

 می کند . 

خدای درون من تمام منابعی که برای پیشرفت من خوب است رابه  

 هدایت میکند . سمت 

من به سمت  فراوانی را برای پیشرفت  خدای درون من تمام این جهان 

 من هدایت میکند . 

 ب را به سمت من هدایت میکند  خدای درون من ،تمام مشتری خو 

به  وخلاق رابرای پیشرفت من  من ،تمام افراد باهوشخدای درون 

 . سمت من هدایت میکند 

 محدود کننده : لیستی از باورهای 

مورد قضاوت قرار  چون ممکن است حقیقت رابگویم  توانمنمیمن 

 بگیرم . 

 اصلا مذهبی نیستند .   پولدارها

 مبادا قلبم شکسته شود . من نمیخواهم به آن فرد نزدیک شوم 

 رو ازت بگیرد . شاید یه چیزی دیگر خدا اگر پول زیاد بده 

 . گیرم وقتی به قضاوت خود تکیه میکنم تصمیم های غلط می

 . شودمی ردراداشته باشم چون احتمالا این درخواست نمی خواهم 

 . ام ،چون قبلا از انها خیانت دیدهمن نمیتوانم به فامیلم اعتماد کنم 



اگرشکست  دانم  ،چون نمیرویاهای خودرا دنبال کنم  من نمیتوانم 

 کارخواهم کرد . بخورم چه 

 من خوش شانس نیستم. 

 نیستم . من خوشبخت  

من از داشتن هدف مالی لذت میبرم بهم انگیزه میدهد اگر زود به هدفم  

 وافسرده میشم. دیگه انگیزه ندارم وغمگین نرسم چی ؟اونموقع 

 تمرینات تغییر باور  

توجه کنیم که این باورها در ناخوداگاه ما  برای تغییر باورباید  •

آنها را شناسایی وتغییر  بتوان به راحتی  شوند.تا نمیهستند ودیده 

کردید ببینیدش وحتی  به محض اینکه یکی از آنها راشناسایی  داد.

راازدست میدهند  ش کنید ،این باورها قدرت خودشان نامگذاری

.یقینا محیطی که درآن رشد کردیم  ،وتاثیر سابق را نخواهد داشت 

از دلایل مهم ایجاد باورهای محدود کننده  ،خانواده واطرافیان 

امادرهرسن وموقعیتی که هستید میتوانید شروع به تمرین  هستند 

محدود کننده راازذهنتان پاک  نید وبه مرور زمان این باورهای ک

   کنید .

. قربانی مشاور رسالت فردی _مریم  

 

  


