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1- من مطمئن هستم كه مي توانم به هدفي كه در زندگي دارم، برسم. 
من از خود انتظار دارم كه با مداومت، در راس��تاي اين خواس��ته حركت 

كنم.

2- من مي  دانم كه انديشه هاي غالب ذهن من، خود را باز توليدمي كنند، 
وسيله اي براي عمل و اقدام مي شوند و به تدريج به يک واقعيت فيزيكي 
تبديل  می گردند. از اين رو، هر روز 30دقيقه، به ش��خصيت دلخواهم فكر 
مي كنم تا تصوير ذهني مناس��بي از اين ش��خصيت دلخواه در من ايجاد 

شود. 

3- من به اس��تناد اصل تلقين به خ��ود، مي دانم هر ميلي كه به گونه اي 
آن را در ذهن داشته باشم، مرا در راستاي هدفم هدايت مي كند. به همين 
دلي��ل، روزي 10دقيق��ه از وقت��م را به ايج��اد اعتمادبه نف��س در خودم 

اختصاص مي دهم. 

4- من هدف هاي قطعي و مشخصم را روي يک برگه ی كاغذ نوشته ام. 
هرگز دس��ت از تلاش برنمي دارم تا براي رس��يدن به خواسته ی خود، از 

اعتمادبه نفس كافي برخوردار شوم. 

5- م��ن خوب مي دانم كه هيچ ثروت يا مقامي اگر براس��اس واقعيت ها 
نبوده و راعي عدالت نباش��د، بادوام نيس��ت بنابراين سعي مي كنم اقدامي 
انج��ام دهم كه به همه ی افرادِ درگير، س��ودي عاي��د كند. من از نيروي 
ديگران استفاده نموده و تشويق شان مي كنم كه به من كمک كنند. خود 
من هم در كمک به ديگران، پيش قدم مي ش��وم. من از تنفر، حس��ادت، 
رش��ک، خودخواهي و خودپرس��تي، بري هس��تم و به جاي آن، عشق و 
محب��ت در قبال ديگران را انتخاب كرده ام زيرا مي دانم كه ذهنيت منفي 
نسبت به ديگران، هرگز نمي تواند اسباب موفقيت شود. كاري مي كنم كه 

ديگران مرا باور كنند زيرا به آنان و خودم ايمان دارم. 

م��ن زير اين فرم��ول را امضاء مي كن��م و آن را ب��ه حافظه ی خود 
مي س��پارم. نوش��ته ی خود را روزي يک بار با صداي بلند مي خوانم. من 
ايمان راس��خ دارم كه سرانجام بر انديشه و اعمال من تأثير مي گذارند تا 

متكي به نفس و موفق گردم.
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آیا تا به حال برای تان پیش آمده که به خاطر خجالت کشیدن یا ترس از دیگران، از انجام 
فعالیتی مفید که در درون، مطمئن به انجامش هستید، سرباز زنید؟!

امروزه »اعتمادبه نفس« کلید حل بسیاری از مشکلات بشر محسوب می شود بنابراین 
برآن شدیم تا راه کارهایی را برای تقویت این حس درونی و مثبت بیان کنیم:
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