


ذهن کنترل همه چيز را بر عهده
ادراک ، تصورات،تفکرات،.دارد

اعتقادات و به طور کلی ،تمام 
رفتار انسان،ی جنبه های شناخت

.تحت کنترل ذهن او قرار دارد
 

جهان وهرآنچه که در آن موجود است ،از طريق تصورات 
اگرما بتوانيم از   بنابراين يابد، درذهن ما انعکاس می ما

قادر دهيمرطريق دستکاری وکنترل ذهن،اين تصورات راتغيي
آلهای خودمان ه خواهيم شد دنيايی مطابق با آرمانها وايد

بسازيم
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نمودار فزون كنشي كودكاني كه به مهدكودك و پيش دبستان مي روند
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نمودار فزون كنشي كودكان به تفكيك جنس
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در زبان يونانی به معنی راننده يا  وسايبرنتيک سايکو به ذهن 
است که براين اعتقاد . استعلم کنترل مغز است وبه عنوان گرداننده 

مغز در و سرويس دهنده مکانيسم خودکار انسان ها مجهز به دو 
فعال می شوند  به دستوری که خود فرد به مغزش می دهد وبنا هستند 

شکستاين دومکانيسم عبارتندازموفقيت و

مورچهایکنترل ذهن 
 زامبی توسط قارچ 

انگل



تمرينات
يک کتاب را انتخاب کرده، سپس تعداد واژه هاي هر  -1

البته بدون گذاشتن انگشت بر  . پاراگراف را شمارش کنيد
سپس سعي کنيد تمام واژه هاي . روي لغات و تنها با چشمها
.يک صفحه کامل را بشماريد

:  را بطور معکوس شمارش کنيد 100از عدد يک تا  -2
تمرين فوق را مجددا تکرار کنيد، اما   -3. …100،99،98

عدد درميان   3آغاز کرده و  100اين بار شمارش را از 
.…100،97،94: ادامه دهيد

و بطور آهسته در . يک واژه خوشايند را انتخاب کنيد -4
 10به تدريج زمان را به . دقيقه تکرار کنيد 5ذهنتان به مدت 

.دقيقه افزايش دهيد



دقيقه تمام   10به مدت . يک سيب را مقابل خود روي ميز قرار دهيد -5
آن را لمس کنيد، ببوييد و نگاه  . حواس خود را متمرکز آن سيب کنيد

چشمان خود را ببنديد و بکوشيد تصوير سيب را در ذهن خود . کنيد
مجسم کنيد

يک شکل هندسي نظير دايره و يا مستطيل رسم کنيد و درون آن را  -6
شما تنها نزد . بر روي آن تمرکز کنيد. به رنگ دلخواه رنگ آميزي کنيد

عاري از هرگونه . چيزي که وجود عيني دارد، همان شکل هندسي است
.نکنيدافکار با واژه ها به آن فکر 

دقيقه به هيچ چيز فکر نکنيد، يعني جريان  10سعي کنيد به مدت  -7
. تفکر را متوقف سازيد

سپس . يک تصوير کاملا نا آشنا را به مدت چند دقيقه مشاهده کنيد -8
.بکوشيد جزئيات تصوير را به خاطر آوريد

سپس در . در تخيل خود يک دايره به روي يک ديوار سفيد رسم کنيد -9
.مرکز آن يک نقطه بگذاريد و به آن نقطه خيره شويد



در " 1"چشمان خود را ببنديد و شروع کنيد به تجسم عدد  -9
مقابل خود، وقتي که عدد يک را مشاهده کرديد، در ذهنتان با  

.  اجازه دهيد تا عدد يک محو گردد". يک"صداي بلند بگوييد
را تجسم کنيد و به محض مشاهده آن با  " 2"اکنون عدد 

تکرار   100اين تمرين را تا عدد ".دو"صداي بلند بگوييد
.کنيد
روي آن نقطه  . يک نقطه را روي ديوار شناسايي کنيد -10

و تنها  . هرگونه انديشه اي را از ذهنتان پاک کنيد. تمرکز کنيد
.بر روي آن نقطه تمرکز کنيد

ذهنتان را . روي صندلي بنشينيد و چشمان خود را ببنديد -11
ازهر گونه انديشه اي پاک کنيد، تنفس خود را عميق کنيد و  

)دقيقه 5.(تعداد بازدم هاي خود را شمارش کنيد



سپس دست خود  . يک ليوان پر از آب را با دست بگيريد -12
را بصورت راست و کشيده در آورده و سعي کنيد ليوان را 

به ليوان چشم بدوزيد و سعي کنيد ليوان  . ثابت نگه داريد
بدون حرکت باقي بماند، نبايد تکانهاي قابل تشخيص وجود  

داشته باشد  
سعي کنيد تمام عضلات خود را . روي صندلي بنشينيد -13

بکوشيد هرگونه انقباض ارادي و  . شل و ريلکس کنيد
بدون حرکت به  . غيرارادي بدن خود را متوقف و حذف کنيد

.دقيقه ثابت و بي حرکت بمانيد 5مدت 



رسوم غير -علايق يا نفرتهای شديد
-بی نظمی و زندگی غير متعارف-اخلاقی

عدم اعتدال و ميانه  -تعمد درآزار ديگران
احساس بد و  -حسادت -بيهودگی-روی

.احساس گناه



ذهن دروني : بطور آلي تن آدمي سه بخش ويژه دارد
.، ذهن خارجي و هوش

 شما بايد به هماهنگي آاملي ميان اينها دست يابيد؛ 
ذهن خارجي هيچ تلقيني را به سادگي نمي پذيرد و 

وليكن ذهن . اصولاً اهل بحث و جدل و استدلال است
دروني هرگونه تلقين را به سادگي مي پذيرد



گام اول ريلکس شدن آگاهانه است ودست يابی به اموج کم  
فرکانس مغزاست نخست به صندلی راحتی تکيه داده وپشتتان را 

به صورت صاف قراردهيد سپس نفسی عميق بکشيد وبه  
به هنگام بازدم به آرامی بگوييد  .آهستگی نفستان را خارج کنيد

شروع کنيد10ريلکس وسپس شمارش معکوس از 
با جمع کردن سه انگشت اشاره وسبابه  : تکنيک سه انگشتی 

وشست باعث تمرکز ذهنی بسيار موثر می شود 



- زشت زيبا.عشق نفرت.دوقطبی بودن عالم منفی مثبت -
- عشق يک نگرش است بايد ديد چگونه از نيروی عشق  -

در زندگی خود بهره ببريم
- ومدارک  حکايت گذراندن ماه عسل وسرقت پول -

- رفتن به سطح آلفا اگر به اندازه کافی تمرين کرده باشيد با -
انگشتی شما رااز موقعيتهای استرس آور عبور  3تمرين 

داده وبه ذهن شما اجازه داده تا آزادی عمل نيروهای خلاق  
.ومثبت خودراآزاد کند



)حسرت نخوريد( از چيزهايی که داريد لذت ببريد -1
محيطتان تا حد ممکن پاکسازی ومطابق آرمانتان اصلاح کنيد -2
اگر چيزی را دوست نداريد ونمی توانيد از آن دوری کنيد آن  -3

را تغيير دهيد
اگر چيزی رادوست نداريد ونمی توانيد ازآن دوری کنيد ونمی   -4

چون در غير اين صورت  ( توانيد آن را تغيير دهيد آنرا بپذيريد
)هرگز شادمان نخواهيد بود

با تغيير دادن نگرشتان نسبت به چيزهايی که آنها رادوست  -5
هيچ چيزی به خودی خود بد يا خوب  (نمی داريد آنها را بپذيريد

)نيست خوب بودن يا بد بودن به نگرش شما بستگی دارد



روش خلاص شدن از يک عادت ناپسند
رفتارما تحت تاثير تصاوير ذهنی ما 

قراردارد







قدرت اعجاز کلمات:گام پنچم 
کنترل وزن با کنترل ذهن

کلمات شما ذهنييتتان را می سازد -
وقتی می گوييد چاق شدم شما کلمه ای را بکارميبريد که يعنی   -

شما خارج شده استدست از کنترل 
به غذايی که ميل می کنيد بگوييد شما مراچاق نمی کنيد بلکه -

)کيلو وزن خود را کم کرد 30خانمی که (مرا لاغر می کنيد
- آن .آب وميوه آلوده و رابطه با بد حالی در صورت ذهنيت بد -
چيزی که شما را بيمار می کند ذهنيت آلوده است نه ميوه يا آب 



 به سطح آلفا رفته تصاوير ذهنی از تجارب موفقيت 
آميزی که اخيراٌ از اين نيازها داشته ايد ايجاد کنيد 

سپس با تمام جنبه های مثبت آن اين تصاوير را  
.آنرا سه بعدی نموده به آن جان دهيد. گسترش دهيد 

 اگر شما قصد داريد ميزان عشق و علاقه خود را 
باکسی امکان ازدواج با او را نداريد از اين تکنيک 

نيز می توانيد استفاده کنيد 
  



رضا ناظري

http://Rezanazeri.ir
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