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7 کلید رای داشتن شخصیت مثبت
رژیـم جسـمانی، نقـش بهسـزای در مـزان سلامـت و انـرژی شمـا دارد. بـا خـوردن
خوراکهای متنوع تازه، سالم و باکیفیت و اجتناب از خوراکهای مضر، انرژی بیشتری
خواهید داشت، مقاومت عموم بدنتان در رار بیماریها افزایش میابد، هتر
مخوابید و احساس سلامتی و شادمانی بیشتر مکنید. همنطور رژیم ذهنی،
تعنکننده شخصیت، منش و قریبا تمام اتفاقات زندگتان است. اگر ذهن را با
دیدگاهها، اطلاعات، کتابها، گفتگوها، رنامههای شنیداری و اندیشههای مثبت
تغذیـه کنیـد، شخصـیت مثبـتتر و مـوثرتری را ـرورش خواهیـد داد. تـاثرگذاری و

استدلال شما هود میابد و اعتمادبهنفس و خودباوری بالاتری خواهید داشت.

 

افرادی که با کاموتر سروکار دارند، اصطلاح «ورودی یارزش، خروج یارزش تولید
مکند» را استفاده مکنند. عکس ان موضوع نز صدق مکند، «ورودی خوب،

خروج خوب ایجاد مکند».
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وقتی صرح و شفاف تصمیم مگرید که ر ذهن کاملا مسلط شوید، تفکرات و
احساسات منف و محدودکننده را دور رزید و شخص کاملا مثبتاندیش شوید،

اینجاست که متوانید شخصیت خود را متحول کنید.

 

هترن فرد ممکن باشید
تناسب ذهنی همانند تناسب اندام است. با آموزش و تمرن متوانید خودباوری و

نگرش ذهنی مثبت بسیار بالای را در خود رورش دهید.

رای انکه شخص کاملا مثبتاندیش شوید، هفت کلید رای داشتن شخصیت
مثبت وجود دارد:

1. گفت‌وگوی درونی مثبت
با خودتان مثبت صحبت کنید و گفتگوهای درونی خود را کنترل کنید. از عبارات
تاکیدی مثبت، اولشخص و در زمان حال مانند «من خودم را دوست دارم!» «من
متوانم!» «من احساس فوقالعاده خوی دارم!» و «من مسئول هستم!» استفاده

کنید.
ما معقدیم که 95 درصد احساسات شما با گفتگوهای درونی خودتان، در طول روز
شکل مگرد. واقعیت تلخ ان است که اگر عمدا و آگاهانه با خودتان، مثبت و
سازنـده صـحبت نکنیـد، ناخودآگـاه بـه چزهـای ناراحتکننـده کـه بـاعث نگرانـی و

عصبانیت مشود، فکر مکنید.
همانطور که قبلا گفته شد، ذهن شما مثل یک باغچه است. اگر در آن، گل نکارید و

از آن مراقبت نکنید، علفهای هرز بدون هچ تلاشی در آن رشد مکنند.

 

2. تجسم مثبت
شایــد قدرتمنــدترن توانــای شمــا، توانــای «تجســم» و دیــدن اهــدافتان اســت،

بهطوریکه انگار همنالان به تحقق رسیدهاند.
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تصوری هیجانانگز و واضح از اهداف و زندگ ایدهآلتان بسازید و بارهاوبارها آن را
در ذهن مرور کنید. تمام پیشرفتهای شما در زندگ، با هود بخشیدن به تصورهای
ذهنی شروع مشوند. هرچه خود را در درونتان ببینید، در دنیای خارج همان خواهید

ود.

 

3. افراد مثبتاندیش
انتخاب درست کسانی که با آنها زندگ مکنید، کار مکنید و تعامل دارید، بیشتر
از هر عامل دیگری ر احساسات و موفقیت شما تاثر مگذارد. همن امروز تصمیم
ن و کسانی که در زندگرنده، با شخصیت مثبت، شاد، خوش رید که با افرادبگ

اهداف زرگ دارند معاشرت کنید.
به هر قیمتی از افراد منف دوری کنید. ان افراد، سرچشمه اصل بیشتر ناراحتیهای
زندگ هستند. مصمم شوید که از هماکنون، دیگر افراد منف و اضطرابآور را به

زندگتان راه ندهید.

 

4. خوراک ذهنی مثبت
سلامتی شما دقیقا به همان مقداری است که مواد غذای سالم بخورید و به خودتان
رسید. همنطور سلامت ذهنی و روانی شما به همان اندازهای است که ذهن خود را

بهجای «شرینیهای ذهنی» با «روتئنهای ذهنی» تغذیه کنید.
کتابها، مجلات و مقالات آموزنده، الهامبخش و انگزهدهنده بخوانید. ذهن را با
اطلاعات و ایدههای که موجب تعال و شادمانی مشوند و شما را نسبت به خود و

آرزوهایتان مطمئن مسازند، تغذیه کنید.
هنگام رانندگ به مطالب شنیداری سازنده و مثبت گوش دهید. وسته به ذهن
پیامهای مثبت وارد کنید که باعث مشوند هتر بیندیشید و هتر عمل کنید و در

رشته کاری خود تواناتر و کارآمدتر باشید.
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فیلمها و رنامههای تلوزونی آموزشی و مثبت تماشا کنید و در دورههای آنلان
شرکت کنید و مطالی بخوانید که به دانشتان بیفزاید و به شما حس هتری نسبت

به خود و زندگ بدهد.

 

5. آموزش و پیشرفت درست
قریبا در جامعه ما همه با مناع محدود و گاهی هم بدون سرمایه، دستبهکار
مشوند. قریبا تمام درآمد افراد، ابتدا با فروش خدمات شخص حاصل مشود.
تمــام افــرادی کــه امــروزه در اوج هســتند، زمــانی در پــانترن جایگــاه ودهانــد و

بارهاوبارها شکستخوردهاند و به جایگاههای پانتر نزول کردهاند.
معجزه آموزش و پیشرفت شخص درازمدت ان است که شما را از فرش به عرش، از
فقر به ثروت و از شکست به موفقیت و اسقلال مال مرساند. همانطور که جیم
ران مگویـد: «تحصـیلات رسـم کمـک مکنـد امرارمعـاش کنیـد، ولـ آموزشهـای

شخص شما را ثروتمند مکند.»
وقتی خود را به یادگری، رشد، هترشدن در افکار و فعالیتها متعهد مکنید، کاملا
ـر زنـدگ خـود مسـلط مشویـد و سـرعت رسـیدن بـه اوج را بهطـور قاـلملاحظهای

افزایش مدهید.

 

6. عادتهای سلامتی مفید
از سلامت جسمانی خود حداکثر مراقبت را بکنید. همن امروز تصمیم بگرید که تا
سن 80 ،90 یا حتی 100 سالگ زندگ کنید و حتی در آن سن هم شاد و رتحرک

باشید.
،ی عالغذاهای خوب، سالم و مغذی بخورید. کم و متعادل بخورید. یک رژیم غدا

تاثری مثبت و فوری ر احساسات و تفکرات شما خواهد داشت.
تصمیم بگرید بهطور منظم ورزش کنید. حداقل 200 دقیقه در هفته را به پیادهروی،
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دو، شنا، دوچرخهسواری یا کار با دستگاههای ورزشی ردازید. وقتی با رنامه و منظم
ورزش مکنید، احساس شادمانی و سلامتی بیشتری دارید و نسبت به فردی که تمام
بعدازظهر را روی کاناپه منشیند و تلوزون تماشا مکند، خستگ و فشار روانی

کمتری خواهید داشت.
بهاندازه کاف، استراحت کنید. رای افزایش عملکرد لازم است بهطور منظم و بهوژه
در زمانهای که زر فشارروانی و سختی هستید، باتریهای انرژی خود را شارژ کنید.

وینس لومباردی مگوید: «خستگ، همه ما را ترسو مکند.»
یک از عوامل زمینهساز احساسات منف، عادتهای مضر سلامتی خستگ، نرمش

نکردن و کاروتلاش یرویه است. در زندگ دنبال تعادل باشید.

 

7. انتظارات مثبت
داشتن انتظارات مثبت یک از تکنیکهای بسیار قوی رای داشتن شخصیت مثبت
است که با بهکارگری آن متوانید شخص مثبتاندیش شوید و زندگ مثبتتر و

هتری را تضمن کنید.
انتظارات شما، پیشگویهای شما از آینده خودتان است. یعنی آنچه شما با اطمینان

منتظرش هستید، بهاحتمال زیاد به دست خواهد آمد.
ازآنجاکه خودتان انتظارات را انتخاب مکنید، همیشه هترنها را بخواهید و انتظار
موفقیت داشته باشید. هنگام ملاقات با افراد جدید، انتظار محوبیت داشته باشید.
انتظار دستیای به اهداف عال و خلق زندگ شگفتانگز رای خودتان داشته باشید.

وقتی وسته در انتظار اتفاقات خوب باشید، بهندرت ناامید مشوید.
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