
 

 

 محدودکننده باور ۱۰۰
 

 

 

 خیلی دیر شده است. .1
 .برای شروع دیر نیستهیچوقت 

 

 دانم از کجا شروع کنم. نمی .2
 رسند. های بعدی خود از راه می ست. قدم دانستن قدم اول کافی

 

 توانم انجامش دهم. نمی .3
 م کرد.هتوان انجامش دهم و این کار را خوا من می

 

 فرصت مناسب برای انجامش نیست.الان  .4
 شروع است. اکنون بهترین زمان برای

 

 انقدر کار دارم که وقت نمیکنم انجامش بدهم.من  .5
 همیشه برای هر کاری فرصت هست.

 

 ام. وقت این کار را نکرده قبلا هیچ .6
 است.  هیچ کسی در این حرفه استاد به دنیا نیامده

دارن هاردی اثر  
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  محدودکننده باور ۱۰۰

 

 توانم کاری را تمام کنم. وقت نمی من هیچ .7
 ست قدمی بردارم. هر بار کافی

 

 زمانم را مدیریت کنم. ام وقت نتوانسته هیچ .8
توانم زمانم را مدیریت کنم و این مهارت را یاد  من به راحتی می

 گیرم. می
 

 ی کافی اعتماد به نفس ندارم. من به اندازه .9
توانم آن را در خودم  اعتماد به نفس کاملا اکستابی است و من می

 پرورش دهم.
 

نخواهد اگر مردم واقعا من را ملاقات کنند از من خوششان  .11
 آمد.

 آیند. همه من را دوست دارند و با من به راحتی کنار می
 

توانم بدون تایید و تشویق دیگران، حس خوبی به  من نمی .11
 خودم داشته باشم.

دهم و به تایید دیگران نیاز  کار درست هر چه باشد انجامش می
 ندارم.

 



 

 3
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تغییر نکند )همسر،  -----توانم خوشحال باشم تا  من هرگز نمی .12
 والدین، فرزند و...(

کافی است من تغییر کنم و مسئولیت را برعهده بگیرم. در این 
 .تغییر میکندهم  ------صورت 

 

 .تا اینکه شکست بخورم به کاری نزنم  بهتر است دست .13
 گیرم. دو حالت بیشتر ندارد؛ یا موفق خواهم شد یا درس بزرگی می

 

 ارم چون آدم خوبی نیستم.من لیاقت شاد بودن را ند .14
من آدم خوبی هستم و دیگرام من را دوست دارند و لایق شادی و 

 خوشحال فراوان هستم.
 

 خط یا صدا یا ... من خیلی بد است. آشپزی یا دست .15
 کار و مهارتی خبره باشم. برای موفق شدن لازم نیست در هر خرده

 

 من یک زن هستم و زنها در کل ضعیف هستند. .16
گیری  های چشم زیادی را سراغ دارم که به موفقیت زنان موفق

 اند. یافته دست
 

 من در کل آدم بدشانسی هستم. .17
های خوبی  هر روز فرصتشانسی هستم و  من آدم بسیار خوش

 ام میشوند که میتوانم آنها را ببینم. وارد زندگی
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  محدودکننده باور ۱۰۰

 

 زندگی سخت است. .18
 زندگی بسیار خوب و خوشایند و راحت است.

 

 ی فسادهای دنیاست. همهی  پول، ریشه .19
 ام خوشایندتر کند. تواند زندگی را برای من و خانواده پول می

 

 اند. ی من هیچگاه ثروتمند نبوده خانواده .21
 ام را به ثروت برسانم. توانم خود و خانواده من می

 

شوند و افراد فقیر، فقیرتر؛ این  افراد ثروتمند، ثروتمندتر می .21
 یک قانون است.

اند و گذشته من تعیین  تمند از قبل ثروتمند نبودهرواکثر افراد ث
 کننده آینده من نیست.

 

 ی خوبی با پول ندارم. من رابطه .22
 آید و من عاشق پول هستم. سمت من می پول همواره به

 

توان یکی را انتخاب  از بین خوشحالی و پولدار بودن تنها می .23
 کرد.

 ار راحت هم پولدار بود و هم خوشحال.توان بسی می
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ر حالی این خودخواهی است که من بخواهم ثروتمند باشم د  .24
 دارند.که افراد فقیر بسیاری وجود 

 توانم به دیگران کمک کنم. با ثروتمند شدن بهتر از قبل می
 

 ی کافی باهوش نیستم. من به اندازه .25
 من هوش کافی را برای انجام هر کاری دارم.

 

 ی کافی ندارم. من قدرت اراده .26
اکستابی است و من در این مورد بسیار قدرتمند قدرت اراده 

 هستم.
 

 شود. ی کافی حمایت نمی از من به اندازه .27
 شود و خواهد شد. های زیادی از من می حمایت

 

 های لازم را ندارم. من رابطه .28
روز بر روابطم اضافه  من دوستان و آشنایان خوبی دارم و روزبه

 کنم. می
 

 ترسم. من می .29
 ن من است و وجود خارجی ندارد.ی ذه ترس تنها زایده

 

 فقط من نیستم. .31
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 توانم در بین همه من استثنا باشم. می
 

 خواهم. دانم چه می من نمی .31
واهم و هدف واضحی دارم که با هر خ دانم که چه می من کاملا می

 تر میشوند. هایم شفاف قدمی که برمیدارم خواسته
 

 ندارم. است که من  تنها راه موفقیت داشتن مدرک دانشگاهی .32
سواد کافی به  مدرک یا حتی بدون هستند کهافراد موفق زیادی 

 اند. های بزرگی در زندگی رسیده موفقیت
 

 شوم. می طردمن قدرت درخواست از دیگران را ندارم و سریعا  .33
هایم مشکلی  دیگران من را قبول خواهند کرد و با من و درخواست

 ندارند.
 

توانم چون والدینم مریض  نمیتوانم چون بچه دارم،  من نمی .34
 کنم و ... توانم چون در روستا زندگی می هستند، نمی

شود نه شرایط  زندگی من توسط تصمیمات درونی من تعیین می
 بیرونی.

 

 ام. ام و هر بار شکست خورده من قبلا بارها تلاش کرده .35
با هر تلاش احتمال موفقیت من بیشتر خواهد شد. شکست 

 .بخشی از موفقیت است
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  محدودکننده باور ۱۰۰

 

 آیم. من احمق به نظر می .36
 من استعداد و ذکاوت و توانایی انجام هر کاری را دارم.

 

 کشم. من روی هیچ چیزی پیوسته نیستم و سریع دست می .37
توانم هر کاری  روم و می های کوچک و پیوسته جلو می هر بار با قدم

 را به انتها برسانم.
 

 من خیلی جوان هستم. .38
 در جوانی به رویاهایم برسم. تر سریع و میتوانم خواهم میمن 

 

 من خیلی پیر هستم. .39
همیشه برای انجام هر کاری فرصت هست. انجام دادن همیشه 

 بهتر از حسرت خوردن است.
 

 تلاش کردن هیچ ارزشی ندارد. .41
 دهد. تلاش همیشه نتیجه می

 

 ی کافی اطلاعات ندارم. من به اندازه .41
 م آورد.ای به دست خواه اطلاعات لازم را در هر مرحله

 

 خواهد. کنم را نمی هیچ کسی چیزی را که من ارائه می .42
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کنم و مردم  شدن محصولاتم/خدماتم تلاش میهمواره برای بهتر 
 ای به من میدهند. های سازنده پیوسته بازخورد

 

 .کنم حفظرا  موفقیتتوانم  اگر موفق هم شوم نمی .43
 من توانایی کافی برای هر موقعیتی را در زندگی دارم.

 

 دهد. وغریب است و جواب نمی ی من عجیب ایده .44
تر هستند،  باشند به موفقیت نزدیک تر ها هر چه متفاوت ایده

 .کافیست اشتیاق لازم برای انجامش داشته باشم
 
 
 

 توانند این کار را انجام دهند. دیگران بهتر از من می .45
توانم کارم را به بهترین نحو  من چیزی از دیگران کم ندارم و می

 جام دهم.ان
 

 است. داشتهرا در سر  ایده منکس دیگری هم این  .46
دهند مهم اقدام کردن و عملی  های خوب هموراه نتیجه می ایده

 کردن آنهاست.
 

 من خلاقیت کافی را ندارم. .47
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های  ی کافی خلاقیت دارم و همواره تفکرات و ایده من به اندازه
 کند. بهتری به فکرم خطور می

 

 من ارزشش را ندارم. .48
 ها هستم. من لایق بهترین

 

من آدم کاملی نیستم. چرا دیگران باید من را قبول داشته  .49
 باشند.

طور که هستم  هیچ آدم کاملی وجود ندارد و من هم خودم را همین
 طور. قبول دارم و دیگران هم همین

 

 مردم من را قضاوت خواهند کرد. .51
کار  های منفی دیگران برای من ارزشی ندارد و من همواره حرف

 دهم. درست را انجام می
 

من ثروتمند یا خوشحال یا سلامت یا...  خواهد خدا نمی .51
 باشم.

های بزرگی  ها را برای من میخواهد و برنامه خداوند همواره بهترین
 ام از جانب او در راه است. برای زندگی

 

 ام را فراموش کنم. توانم گذشته من نمی .52
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ی من را تعریف  شته آیندهگذشته تنها برای من درسهایی دارد. گذ
 کند. نمی

 

 بخشم. ام نمی هیچگاه خودم را برای کارهای که کرده .53
ی اشتباهاتی که  من اکنون آدم دیگری هستم و خودم را از همه

 کنم. بخشم و دیگر به آنها فکر نمی ام می مرتکب شده
 

دهند اما برای من بسیار  دیگران بسیار ساده انجامش می .54
 سخت است.

 توانم. توانند راحت انجامش دهند پس من هم می ان میاگر دیگر 
 

 ی خوب را با آدمی خوب ندارم.  من لیاقت یک رابطه .55
شناسم در ارتباط  من ارزش این را دارم که با بهترین کسی که می

 باشم.
 

 اگر آدم موفقی شوم دیگران من را دوست نخواهند داشت. .56
التی دوست من همه را دوست دارم و دیگران هم مرا در هر ح

 خواهند داشت.
 

 ریختی هستم. من آدم زشت و بی .57
در تمام اعضای بدنم  من آدم سالم، خوشحال و زیبایی هستم.

 کنم. زیبایی را احساس می
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 هیچ چیز درستی سر راه من قرار نگرفته و نخواهد گرفت. .58
 آیند. ها و امتیازات همواره به سمت من می بهترین فرصت

 

 است و بهتر است کاری انجام نداد. وضعیت اقتصاد بسیار بد .59
دارد که  دهای بسیار خوبی حتی در بدترین اقتصادها وجو فرصت

 من هر روز میتوانم آنها را ببینم.
 

 ثروتمند بودن ظلم به دیگران است. .61
انداختن زندگی خود و حتی کمک به  ثروتمند بودن یعنی راه

 دیگران.
 

 من از پول و ثروت و جدا هستم. .61
 آید. خوبی با پول دارم و ثروت به سمت من می ی من رابطه

 

 توانم به دست آورم. من بیشتر از آن چیزی که دارم نمی .62
کنم و توانایی رسیدن به رویاهای بزرگ را به  من رویاپردازی می
 دارم. صورت گام به گام

 

کنم و همیشه تمام پولم را خرج  انداز پستوانم پول را  نمی .63
 کنم. می
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 انداز پسکنم و پول کافی را  ی کافی خرج می اندازهبه  همیشه من
 دارم.

 

 شود. هر روز موفقیت و خوشحالی از من دورتر می .64
 من آهنربای موفقیت و شادی و خوشحالی هستم.

 

 کنم نیست. به این سادگی که فکر می .65
 آیم. تمام کارها چالش خود را دارند و من از پس هر چالشی برمی

 

 ر هستند.دیگران خیلی از من جلوت .66
 اند. همه از یک جایی شروع کرده

 

 

ریزی برای  ریزی کنم. برنامه ام درست برنامه وقت نتوانسته هیچ .67
 دهد. من جواب نمی

نقص  ای کامل و بی برم. هیچ برنامه هر کاری را با برنامه جلو می
 نیست.

 

 شرایط در حال بد شدن است. .68
 شود. اوضاع روز به روز بهتر و بهتر می

 

 ی کافی برای ادامه ندارم. ام و انگیره خوردهشکست  .69
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ی پیروزی است. بدون شکست موفقیتی در کار  شسکت مقدمه
 نیست.

 

های زیادی  دانم که اشتباه ترسم و می از اشتباه کردن می .71
 خواهم کرد.

کاری  در هر اشتباهی درسی نهفته است. اشتباه کردن بهتر از هیچ
 نکردن است.

 

 تر است. خودم مهمنظرات دیگران از نظر  .71
 دیدگاه خودم بر همه ارجحیت دارد.

 

 خوام بسیار دور است. رسیدن به آنچه می .72
 خواهم. شاید نه فعلا ولی حتما. همانی خواهم شد که می

 

 دهم. ها را از دست می من فرصت .73
ی توانم  های بیشتری وجود خواهد داشت و با همه همیشه فرصت

 از آنها استفاده خواهم کرد.
 

 ای پولدار خسیس هستند.ه آدم .74
ها فقیر حتی چیزی برای خساست ندارند. بهترین خیرّان از  آدم
 های ثروتمند هستند. آدم
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خورد و مریض  اگر آدم پول زیادی داشته باشد چشم می .75
 شود. می

 کنند. تر زندگی می های ثروتمند از افراد فقیر سالم آدم
 

ز این خلاف برای پول درآوردن باید بسیار سختی کشید غیر ا .76
 است.

پول درآوردن ساده است و من به راحتی و از راه درست به ثروت 
 رسم. می

 

 دنیا یه جای کثیف و نادرست است. .77
 هاست. ها و مهربانی این دنیا پر از خوبی

 

 برای موفق شدن باید آدم دیگری غیر از خودم باشم. .78
 روش و شخصیت خودم موفق خواهم شد.من با 

 

کنند و همه برای خودشان مشغول  خیانت میدیگران به من  .79
 تقلب کردن هستند.

 کنند. موفقیت یک کار فردی نیست. دیگران از من حمایت می
 

 من از اول ابتدایی در درس خواندن ضعیف بودم. .81
ی  من هر تحصیلاتی که لازم باشد را به خوبی یاد گرفته و در رشته

 خودم متخصص خواهم شد.
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رسیدن در زندگی تقلب و دزدی و  تنها راه برای به جایی .81
 بازی است. پارتی

 شماری برای موفقیت وجود دارد. های درست و مناسب بی فرصت
 

های  اند و آدم والدین من در زندگی کمک چندانی به من نکرده .82
 ای نیستند. کرده تحصیل

آمده را  شان برمی اند و از دست دانسته والدین من هر کاری که می
 اند. برایم انجام داده

 
کنم هیچ فرصتی برای موفقیت و  در کشوری که من زندگی می .83

 یا ثروت نیست.
های زیادی در آن  کشور من یکی از بهترین کشورهاست و فرصت

 نهفته است.
 

 توان به کسی اعتماد کرد. در این روزگار نمی .84
 توان هر جایی پیدا کرد. اعتماد و دلسوز را می افراد قابل

 
این است و هر کاری هم که انجام دهم تقدیر و سرنوشت من  .85

 تاثیری ندارد.
خداوند به من خرد و توانایی داده و سرنوشت زندگی من در 

 دستان خودم است.
 

 کنم اشتباه از آب درمیاید. من به هر چیزی که فکر می .86
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فکر کردن و امتحان کردن بهتر از کاری نکردن است. من به 
 گیرم. میی درست را  کنم و نتیجه درستی فکر می

 

 

های زیادی هستند که من را ناراحت  افراد/ شرایط/موقعیت .87
 کنند. می

ی افکار خودم هستند نه شرایط  تمام احساسات و رفتار من نتیجه
 ها و افراد. و  موقعیت

 

 خورم. گویند که من به هیچ دردی نمی مردم می .88
کنند من بهتر از همه خود و  مردم از دیدگاه خود به من نگاه می

 شناسم. های نامحدودم را می اناییتو
 

 دیگران برای من ارزشی قائل نسیتند. .89
 طور. من برای خود و دیگران ارزش قائلم و آنها هم همین

 

 ای ندارم. من به هیچ چیزی علاقه .91
ام و همچنان به گشتن ادامه  ام را پیدا نکرده شاید هنوز علاقه

 دهم. می
 

 دارم.من به دیگران بیشتر از خودم ایمان  .91
 تر ندارم. من چیزی از دیگران کم
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تعادل بین کار و زندگی یک افسانه است. یا باید قید خانواده  .92
 را بزنی یا کار کردن!

توانم هم از زندگی و هم  کنم که زندگی کنم و راحت می من کار می
 از کارم لذت ببرم.

 

اگردرگیر پول درآوردن شوم هیچگاه به آرامش و استراحت  .93
 رسم. نمی

کنم. پول در آوردن کار سختی  ن در آرامش کامل زندگی میم
 نیست.

 

 اند. اند و موفق نبوده های دیگر تلاش کرده خیلی .94
توانم در کاری که به  موفقیت یا شکست دیگران مهم نیست و می

 مندم بسیار موفق باشم. آن علاقه
 

حتما خیانت هست وگرنه  و موفقیت در راه ثروتمند شدن .95
 ت.پذیر نیس امکان

درازی کردن به دیگران موفق و ثروتمند  از راه درست و بدون دست
 خواهم شد.

 

ی خاص خودش است  ای محدود به دوره موفقیت در هر زمینه .96
 توان انتظار موفقیت را داشت. و نمی

است   های خوبی وجود دارد. کافی در هر سال و زمانی فرصت
 امتحانشان کنم.
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  محدودکننده باور ۱۰۰

 

راستگویی و درستکاری را تنها فقیران هستند که سخاوت و  .97
 کنند. درک می
کار باشد و این ربطی به  مند و درست تواند سخاوت هر آدمی می
 ثروت ندارد.

 

 

 زند. زندگی هر آنچه را بخواهد رقم می .98
در دست دارم نه آن کنترل با کنترل افکارم را  ام من کنترل زندگی

 را.من 
 

همه ها و ثروت محدود هستند و به  ها و موفقیت فرصت .99
 رسد. نمی

 برای همه موفقیت و سرافرازی و ثروت وجود دارد.
 

گویند  می  همیشه منطق و شرایط برنده است. وقتی همه .111
 توانم. توانم پس حتما نمی نمی

های به دست آمده در ابتدا غیرمنطقی به نظر  بسیاری از موفقیت
 رسیدند. می

 
 

از  «یباورها ستمیس» یآموزش یویدیو و ناتیمشاهده برگه تمر یبرا
 .دیبه فروشگاه سوخت جت سر بزن یدارن هارد
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