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 م؟یکن رییروز تغ ۰۱چگونه در 

 یو اتفاق رییروز قراره چه تغ ۰۱سوال باشه که در طول  نیا ادیم شیعنوان پ نیا یکه برا یسوال نیاول دیشا

که  نیدونیم نیو کنار ما بود نیهمراه هست مجازی باور مثبت یکه با آکادم نیهست یاگه از دوستان وفته؟یب

و عمل هستش پس  رییو تغ تیو درک بهتر دادن از موفق ییباور مثبت ساده گو یمجاز یاز اصول آکادم یکی

 یاساس یو دگرگون رییکه شاهد تغ میبکن میتونیم کاریچ رییتغ یروز برا ۰۱در  رمیگیم ادیباهم در ادامه 

 م؟یباش

 شهیکه هم هیانسان کس نیبهتر ای یرو شروع کنم که قهرمان واقع رییروز تغ ۰۱آموزش  نیا ینطوریا بهتره

 .باشه نیقهرمان و بهتر

 نهیا میآموزش ها دار نیا یکه ما تو یروز به روز باشه و رسالت رمونییکه تغ میخوایموضوع  ما نم نیهم یبرا

 .میآرام نباش ایلحظه شاد  هی یکه فقط برا

 میارزشمند رو تجربه کن یزندگ هیاحساس  شهیکه هم میکن نهیرو در خودمون نهاد یاحساس میخوایم بلکه

 به وجود آورد ؟ شهیرو چطور م یشگیحالت هم نیحالا ا

 

 



 
 

 

 

           ت     بآکادمی مجازی باور مث

م؟یکن رییروز تغ ۰۱چگونه در   

www.pba1.com 

 م؟یبه دانسته هامون عمل کن چگونه

 هیو فقط دانستن  میبه دانسته هامون عمل کن دیکه ما با نهیا میکنیبهش اشاره م شهیکه هم یاز موارد یکی

 . ستین یکاف ییموضوع به تنها

 ریکه انسان ها داخلش اس دمیوقت ها د یلیاطلاعات که خ یسر هی شهیم میموضوع رو بدون هیفقط  یوقت

 .ستیمسئله ها ن نیبه ا یازین گهید دوننیموضوعاتو م یسر هیچون  کننیو فکر م شنیم

 .میرسونده که الان هست ییمارو به جا میکه انجام داد یو کارها میکه ما دار یطرز فکر میبدون دیبا

 دوست ماست؛ نیبزرگتر رییو تغ برهینم میبر میخوایکه م ییمارو به جا نایهم اما

و فقط به  کننیمقاومت م رییتغ نیباز هم در مقابل ا دوننیاز افراد م یلیموضوعات رو خ نیهم نکهیبا ا اما

اون رو بهبود  یستیبشه با لیتکم تشیظرف یداره و وقت یتیظرف هی یهر فکر و باور دنیفکر گذشته ادامه م

 میبد رییتغ ای

خودمون رو  یطرز فکر و باور ها یستیبا میرو تجربه کن دیجد یها تیو موقع طیشرا میبخوا نکهیا یبرا پس

دانسته هامون باز بشه و ما  هیشدن بق ییاجرا یتا راه برا میو دانسته هامون هرچند کم عمل کن میبهبود بد

 .میشاهد باش مونیرو در زندگ شرفتیو پ رییهر روز تغ

خودت کمک کن که در ادامه موارد  رییازش استفاده کن و به تغ یخونیرو م  رییتغ کتاب  نیاگر تا الان ا پس

 .میکنیم یرو باهم بررس یجالب
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 :کریم در قرآن رییتغ راز

به صراحت و کاملا  رییکه در مورد تغ ی هیآ نیو مهمتر رییدر مورد تغ میندازیبه قرآن م ینگاه هیاول  حالا

 :میپردازیساده و قابل درک خداوند فرموده م

 : رعد سوره

حَتَّى یُغَیِّرُوا مَا بِأَنْفسُِهِمْ وَإِذاَ مُعَقِّبَاتٌ منِْ بَینِْ یدََیهِْ وَمنِْ خَلْفهِِ یحَْفَظُونهَُ منِْ أَمْرِ اللَّهِ إنَِّ اللَّهَ لَا یُغَیِّرُ مَا بِقَوْمٍ  لهَُ

 ﴾۰۰هآی رعذ﴿الٍ وَ أرََادَ اللَّهُ بِقَوْمٍ سُوءًا فَلَا مَرَدَّ لهَُ وَمَا لَهمُْ منِْ دُونِهِ منِْ

سرش پاسدارى مى کنند در   او فرشتگانى است که پى در پى او را به فرمان خدا از پیش رو و از پشت براى

دهد تا آنان حال خود را تغییر دهند و چون خدا براى قومى آسیبى   خدا حال قومى را تغییر نمى حقیقت 

 (۰۰د )بو دبخواهد هیچ برگشتى براى آن نیست و غیر از او حمایتگرى براى آنان نخواه

کنه  رییتا سرنوشتمون هم شروع به تغ میبخوا دیکه ما با مینیبیم میکنیاز سوره رعد نگاه م هیآ نیبه ا یوقت

 کنهیم رییما هم تغ یایدر خودمون سرنوشت و دن میبد یرییپس هر موقع که ما تغ

گوش  ای یخونیرو م لیفا نیا یکه دار زمی، دوست عز هیشگیهم ریمس کیدادن  رییبهبود دادن و تغ نیا پس

 ،یو هر سطح اجتماع یکه هست یاحترام با هر درجه ا تیبا نها یدیم

که مد  یریتاث میدر طول آموزش ذهنت رو باز بذار که بتون یریبگ جهیما نت یاز آموزش ها یخوایم اگه

 .میرو کنار بذار یزندگ یها دونمیم شهیو هم مینظرمونه رو بذار

 جادیباورهاتون ا یکه به واسطه  تونیسد ذهن نیکه ا نیرو بارها و بارها گوش بد مباحث آموزشی این کتاب

 .بشه تونیوارد زندگ جیو نتا راتییتا تغ نیشده رو بشکن

 :افراد موفق یاصل شاخصه

 یکه دارا نهیافراد موفق ا یاصل یکه شاخصه  مینیبیم مینگاه ساده به افراد موفق بنداز هی میبخوا اگه

 انسان ها هستن، هینسبت به بق یشتریقدرت تمرکز ب

 ۰۱و  کننیدرصد از وقتشون رو صرف اون موضوع م ۰۱ ادیکه مسئله و چالش ها به وجود م یطیشرا در

 ،ذارنیکردن راه حل م دایپ ید رو روصدر

بدن خودشون  رییتغ توننیکردنشون م دایصورته که اون افراد موفق با توجه کردن به راه حل ها و پ نیهم به

 .نیو از اون آموزش هم استفاده کن نیبه آموزش حل مسئله بر نیتونیدرک بهتر م یو افکارشونو، برا
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 دونن،یم جهیبدون نت یرو کار رییو تغ یشیاز افراد مثبت اند یلیوجود داره و خ یذهن انسان ها افکار منف در

اون باغ و  مینبر نیهرزش رو از ب یکه علف ها یوقت میداشته باش یکشاور نیزم ایباغ  هیمن و شما  اگه

مزرعه  نیزم نیهم تیذهن و افکار انسان هم، حکا تیحکا رهیم نیهرز از ب یدر اثر وجود اون علف ها نیزم

 هستش،

به دوستانم  شهی، همبرهیم نیمارو از ب تیذهن یکم کم افکار منف میکن نیگزیرو جا یافکار منف میایکه ن یوقت

 ،یچه منف دیچه مثبت فکر کن گهیم

لحظه فکر مثبت داشتن و فکر  نیلطف در هم نیگذر عمرتونه پس بهتر ریجلوشو بگ دیتونیکه نم یزیچ تنها

 .رهییتغ هیمثبت داشتن هم خودش 

 

 :رییشروع دوره ده روزه تغ ییابتدا راهکار

 میمحدود کننده رو برطرف کن یالگو ها میایدادن خودمون ب رییبهبود خودمون و بهتر تغ یبرا میایب دیما با حالا

 م،یکن یباهم بررس میخوایموضوع م نیا یکه برا یو راهکار

 رییتغ مونویفکر یو الگو ها میکن دایروز تسلط به افکارمون پ ۰۱ نیکه طبق ا رهییروز تغ ۰۱داشتن  نیهم

که  نیریبگ یمحکم میروز آگاهانه تصم ۰۱که نهیلحظه ا نیکه من ازتون دارم از هم یدر خواست تنها .میبد

 .میآگاهانه به افکار و احساساتمون کنترل داشته باش
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روز هر ۰۱ نیبعد از ا گمیو من م نیکن یو باهاش زندگ نیانجام بد تیکارو رو با جد نیروز ا ۰۱  نیا یط در

رو ادامه  ریمس نیکه در صورت انجامش ا نیادامه بد نیتونیم نیدوست داشت یرو که در زندگ  یریمس

  .نیدیم

 : رییتغ یبرا زیروز شگفت انگ ده

رو  نیقوان نیو ا میکنیم یروز رو باهم بررس۰۱ نیا نیاول از همه قوان میشروع کن میخوایحالا که م نیهم از

 یرنگ یبرگه ها یرو ای نیقرار بد وترتونیکامپ ایصفحه دسکتاپ لپ تاپ  ای لتونیصفحه موبا یادآوری یرو

  .نینصب کن نیگذرونیرو اونجا م توق نیشتریکه ب ییجا ای نهییآ ای وارید ای زکارتونیو به م نیسیبنو

 :زیشگفت انگ رییاول تغ قانون

که  یو از کلمات میو بهش ادامه بد میبذار یفکر منف یتمرکز و توجه خودمونو رو دیروز نبا ۰۱ نیطول ا در

، من ارادشو ندارم ، من  تونمیمثل من نم میکن زیپره دهیو به ما حس ضعف م کنهیم بیدرون مارو تخر

 . . . و فمیضع

 تونمیمن م نیبگ نیکن لشیو به مثبت تبد نیذهنتون اومد ن اول رو بردار یدست جملات تو نیاز ا هروقت

 و دارم، کنمیکار رو در وجودم حس م نیبه ا دنیرس یمن تموم ابزارها میمن قو

جملات  نیا یادآوریو همواره با  رتونیسوخت در طول مس یبرا نیدرست کن ندهیفزا یانرژ کیجملات  نیاز

 .نیکن تیخودتون رو تقو یو انرژ زهیو انگ هیروح
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 :زیشگفت انگ رییدوم تغ قانون

توجه و  میکن یدور یاز افکار منف نکهیا یبرا  میعوض کن مونویشد جهت فکر یمنف میکه دار یافکار اگر

 دنیو با پرس میخواسته ها و نکات مثبت بزار یو رو میبردار یمسائل و اتفاقات منف یتمرکز خودمونو از رو

احساسمونو  یو در ابتدا کم میکن تیتوجهمونو به سمت خواسته هامون هدا میتونیم یو اصول قیدق یسوالا

 .میکن تیتا احساس خوب رو در وجود خودمون کاملا تثب میادامه بد  اروکم کم ه نیو هم میبهتر کن

 :زیشگفت انگ رییسوم تغ قانون

خوشحال باشم و حس  دیبا یچ ی) امروز برا میقدرتمند روزمونو شروع کن یروز صبح با پرسش ها هر

شاد تر  تونمیبکنم ؟ امروز چطور م روزیچطور خودمو رو بهتر از د تونمیداشته باشم ؟ امروز م یخوشبخت

 (کنم ؟ یزندگ

آماده حرکت در  یپر انرژ نیشیم داریکه صبح ب یطور نیکن نییخودتون خواسته و هدف تع یهر روز برا

  .نیاون خواستتون باش ریمس
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 : زیشگفت انگ رییچهارم تغ قانون

فقط  نیایو ب میتوجه بذار یالان زندگ یمسئله ها یکردن راه حل ها برا دایپ یفقط رو ندهیروز آ ۰۱ یبرا

 .میدنبال راه حل ها بگرد

 نیدنبال حل کردن اون مسئله باش نیایب نیدنبال مقصر و نق زدن باش نکهیا یبجا نیچالش خورد کیبه  مثلا

 .میو راهمونو ادامه بد میایدر ب تیوضع نیکرد که از کاریچ دیاتفاق افتاد حالا با نیخب ا نیو بگ

 : زیشگفت انگ رییپنجم تغ قانون

 طیاز اون را دیکن یو سع دیخودتون اصلا سرزنش نکن دیفرو رفت یفکر منف کیکه در  دیمتوجه شد اگر

 .نیکامل به سر ببر یدر صلح و آشت تونیبا خود درون دیبکش رونیخودتونو ب

روز رو از اول  ۰۱و  نینداره تا روز بعدش صبر کن یمسئله ا چیمسئله و فکر ادامه داره ه نیا نیدیاگه د اما

 .دیرسیمرحله نم نیشما به ا میکه دار یهر چند داخل آموزش ها دیشروع کن

دسته افکار  نیاگه از ا نیداره که استارتش رو بزن یقدرت و باور درون هیبه  ازیروز ن ۰۱کردن هم  شروع

 . . . و الشیخیکه ب رهیگیذهنتون شکل م یتو

و ما  میذهن هست یکه ما کنترل کننده اصل میریبگ ادی دیبا کنهیکه ذهنتون داره شمارو کنترل م نیبدون

 مارو، یکنه زندگ تیهدا یفکر کنه و چطور یکه اون چطور میکنیم نییتع

روز رو شروع  ۰۱ نیا یخوایبه خودمون و ذهنمون پس اگه م میدیم ادیموضوع رو  نیروز ا ۰۱ نیطول ا در

 حالا با قدرت شروع کن نیهم یکن

 چیکنه که در اون صورت نه بنده و نه ه رییکه نخواد تغ کنهیروز رو شروع نم ۰۱ نیا  یکس یدر صورت پس

 .دسته افراد بکنه نیبه ا یکمک چیه تونهینم گهیکس د

 :رییروز تغ ۰۱ یدستاوردها اکنون

رو شروع  یفکر رییروز تغ ۰۱ نیو ا میایداشته باشه حالا اگه ب دیفوا یکسری یستیو هر آموزش با یکار هر

 ؟ میاریرو به دست م ییما داره و چه دستاورد ها یبرا یدیچه فوا میکن

 مویشیمدت شدن آگاه م نیا ینکردن ما در ط رییکه باعث غقب افتادن ما و تغ یذهن یبه الگو ها: اول دهیفا

 .میکنیم دایدست پ یبهتر یو خودساز یخودشناس
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که مسائل رو حل  میگردیبه دنبال راه حل م میکنیم دایپ یافکار منف یرو برا یدیمف یها نیجانش: دوم دهیفا

 . میستیدنبال مقصر و نق زدن ن گهیو د میکن

  نیکنیم دایپ یبا رفع مسئله ها و کنترل افکار شما اعتماد به نفس بهتر: سوم دهیفا

 داینسبت به خودتون پ یدیتازه و انتظارات جد یکه عادت ها نهیموارد ا نیمهم تر از تمام ا: چهارم دهیفا

 .کنهیم یرو پربار تر از هر زمان تونیکه زندگ دیکنیم

اصول  یسر کیو  میکن یاون رو ط یستیکه قدم به قدم با هیریمس هیما انسان ها  یدر زندگ رییو تغ تیموفق

 .میبرس یا دهیچیپ یتا به دستاورد ها میرو ادامه بد یسادگ نیو هم میساده رو شروع کن

و با عادت ها  دیروز کنار بذار ۰۱ نیا یرو اروم آروم در ط میکه عادت ها و افکار قد شهیباعث م نیتمر نیهم

 .دیاز قبل کن شتریساده ب یقدم ها نیو سرعتتون رو با هم نیکن نیگزیجا دیو افکار جد

به  گهیروز شما د ۰۱ نیاما در طول ا ستیروز ن ۰۱ نیفقط هم یروز هست برا ۰۱ نیکه در ا ینیتمر نیا

از خودتون  یچه بازخورد یمنف طیدر شرا دیگرفت ادیو  دیدیرو ادامه م ریمس نیو ا دیگردیگذشته بر نم

  .دینشون بد
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 :داستان ناشناخته هی راز

و اون  خوادیداخل آب کمک م یشخص نهیبیو م شهیم یمتوجه صدا هویکنار رودخانه نشسته و  یفرد یروز

 ده،یو اونو نجات م رهیفرد به داخل آب م

 داستان .. .دو نفر و یو بعد صدا دهیرو انجام م یا گهیو شخص د گردهیو باز بر م شهیم گهید یصدا متوجه

آدم  هیکه  دیدیو م رفتیانسان چند قدم بالا تر م نیآدم ها در طول روز ادامه داره ، کاش ا نینجات دادن ا

 . ندازهیداخل رودخانه م یکی یکیداره مردم رو  وانهید

 میفقط به معلول بپرداز میایب نکهیا یبه جا میرفع کن ای میعلت رو بهبود بد میشروع کن مونیزندگ یما برا اگر

چون با درست  میاصل هارو درست کن میایب یستیبا شهیهم؟ شدیم ییو وقتمون صرفه جو یچقد از انرژ

 شه،یدرست م یاز موارد جانب یلیکردن اصل ها خ

به  یلیخ یلیکه خ هیذهن یفکر و الگو ها رییتغ میکنیم شیبررس میکه امروز باهم دار یموارد نیاز هم یکی

شود بهتره  یم رهیروابطتتان ت یکرد که وقت یرو بررس نیا شهیهم م گهیمثال د یبرا ای کنهیانسان ها کمک م

 .دیبپرداز گهیتا به جوانب د دیعلت رفتار طرف مقابل رو درک کن

 دهیرا نم نیا یمعن زنهیم یحرف دلسرد کننده ا یزیهر چ ای یکار یهمسرتان در اثر فشار ها یمثال وقت یبرا

 .داره ازین یشتریب تیبلکه همسرتان به محبت و حما دهیکه به آخر خط رس

 :رییروز تغ۰۱انجام دادن  چطور

و  دیکن تیکه گفته شد رو رعا ینکات نیهم یستیفقط با دیانجام ده یکار خاص ستین ازیروز ن ۰۱ نیا یبرا

از آموزش قدرت سوال کمک  دیبا یستیموضوع با نیآموزش و کمک گرفتن ا نیا یکه برا میرو هم بدون نیا

 .میریبگ

به قول معروف حجاب داشته  ای میافکار مثبت رو داشته باش یافکار منف یروز به جا ۰۱ نیا یدر ط هیکاف فقط

 نیاز ا یو به درک بهتر دیکه از آموزش حجاب هم استفاده کن کنمیم شنهادیافکارمون و حتما پ یرو میباش

روز  یافکار میدیو بهبود م افکارمون یرو میذاریحجاب م میروز در واقع ما دار ۰۱ نیوا دیکن دایروز پ ۰۱

 .میداشت یکه در ز ندگ

 : روز ۰۱ نیا شتریب تمرکز

و   میرو قضاوت نکن ی، کس می، افکار مثبت داشته باش می، در مورد خواسته هامون صحبت کن میبخون کتاب

 م،یهم بازگو نکن گرانید یو اونو برا میو اخبار ناراحت کننده رو نشنو ونیزیتلو
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 . مینیبیم راتشویمدت زمان کوتاه تاث نیهم یاونوقت در ط  یلذت ببر تیزندگ یکن از لحظه لحظه  یسع و

 : قبل از شروع یاساس نکته

 طیروز شرا ۰۱ نیقبل از شروع ا نهیباشه و اون مورد ا ادتونیکه  میمورد آورد نینکته رو عمدا آخر نیا

نقظه  نیروز با نگاه کردن به ا ۰۱و بعد از  نیاز کجا شروع کرد نیکه بدون نیسیالانتونو بنو یتیو موقع یروح

  . دیکن دایپ نیکرد یکه ط یاز روند یدرک بهتر نیتونیشروع م

 : یانیپا کلام

آموزش  نیا یما از طراح یو هدف اصل نیدیما وجود شما دوستانه که وقتتون رو به ما م ییدارا نیارزش تر با

 تیداخل سا یو از آموزش ها نیکن یروز در کنار ما و با ما زندگ ۰۱ میشمارو دعوت کن میکن یبود که سع نیا

 .کرد دیخواه دایپ یو بهتر دیجد یشخص کیروز  ۰۱ نیهم یاونوقت در ط نیاستفاده کن

 نیایب ندهیروز آ ۰۱در  دوارمیو ام نیکه در کنار ما هست میممنون نیهست ییدارا نیما با ارزش تر یبرا شما

 .نیو مارو از نظرات ارزشمندوتون با خبر کن نیسیروز رو بنو ۰۱ نیا جیآموزش نتا نیهم ریو ز

 نیبرس تونیزندگ گاهیجا نیبه بهتر دوارمیام میتک تک شما رو دوست دار یآکادم میکه ما و ت نیدونیم

 .حق ای

 


