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تی ثروت شرکت افتوجه: این متن و فایل صوتی همراهشو برای کسانی تهیه کردم که در دوره ای

 کردن. راضی نیستم در اختیار دیگران قرار بگیره

 

کنن. بینم که این کارو نمیتی رو توی خونه تمرین کنین اغلب میافگم ایدم و میوقتی به شاگردام تکلیف می

گن در واقع ره و میکنن ولی به شکل مرموزی یادشون میدونن این جوری پیشرفت میبا وجود این که می

 نتیجه چندانی ازش نگرفتم. 

 تغییر یا احساس کلافگی.تونه دلایل مختلفی داشته باشه. مثلا ترس از این مقاومت می

خواین بهش غلبه کنین نکته اینه که وجود مقاومت رو قبول کنیم. اگه میهمه ما در برابر تغییر مقاومت می

 تی هدف بگیرین. افکنین و همینو با ای

 

 ها رو عوض کنین تا بیشتر براتون جور در بیانتونین جملهاگه بخواین می

 تصحیح:

کنم و دوست کنم ولی عمیقا و کاملا خودمو قبول میتی مقاومت میافکه در برابر ای با وجود این کنار دست:

 دارم.

خوام گیرم قبول کنم که نمیبا وجود این که از بس که هیچ چیزی برام نتیجه نداده ناامید شدم ولی تصمیم می

 اینو انجام بدم.

گیرم هر تعارضی یشرفت خودمو گرفتم ولی تصمیم میتی جلوی پافبا وجود این که با مقاومت در برابر انجام ای

 رو که زیر این مقاومته قبول کنم.
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 :دور اول

 دونمضربه نزدم و دلیلشو هم نمی فرق سر:

 خوام ضربه بزنمنمی ابرو:

 به نظر وقت تلف کردن میاد کنار چشم:

 ترسهبخشی از وجودم از تغییر کردن می زیر چشم:

 شه؟اگه اشتباه انجامش بدم چی می زیر بینی:

 خوام این ضربات احمقانه رو بزنمنمی زیر لب:

 اگه برای دیگران نتیجه بده و برای من نده چی؟ استخون ترقوه:

 خوام انجامش بدم. دست از سرم برداریننمی زیر بغل:

 دور دوم:

 کنم گیرم خودمو قبولزنم ولی تصمیم میبا وجود این که ضربه نمی فرق سر:

 دم ولی خودمو دوست دارمبا وجود این که تمرینامو انجام نمی ابرو:

 گیرم احساس امنیت بکنمترسونه ولی تصمیم میتی منو میافبا وجود این که ای کنار چشم:

 ده ولی آماده ضربه زدن هستمکنم برام نتیجه نمیبا وجود این که فکر می زیر چشم:

 ام که هر روز ضربه بزنمخوشم نمیاد ولی آماده با وجود این که ازش زیر بینی:
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خواد بهم بگه دونم و به خاطر چیزی که میکنه میقدر اون بخش از وجودم رو که داره مقاومت می زیر لب:

 ذارمبهش احترام می

 شهخوشحالم که مقاومتم دیگه چیزی مربوط به گذشته می استخون ترقوه:

 خوام ضربه بزنمچقدر دلم میشه که الان باورم نمی زیر بغل:

 

 ها:ها و نکتهتوضیه

ون بگین. یها رو به صورت یکی در مکنم بعد از تموم شدن دورهای مثبت و منفی یک دور هم جملهتوصیه می

ده. مثلا روی نقاط مراحل به ترتیب ضربه کنه خیلی خوب نتیجه میاین جوری خصوصا وقتی کسی مقاومت می

 بگین:بزنین و اینا رو 

 خوام ضربه بزنمنمی

 ضربه زدنو خیلی دوست دارم

 زنمضربه نمی

 زنممی بله، 

 نه، مجبورم نکنین

 خوام بازم ضربه بزنممی

 خوام به خاطر تو ضربه بزنمنمی

 گیرم به خاطر خودم ضربه بزنمتصمیم می
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چه احساساتی رو میان تعجب  یک توصیه دیگه: تمرین بالا رو جلوی آینه انجام بدین. شاید از این که ببینین

 تون به احساساتتون باشه.اسکنین و حو نامتحا کنین. این کارو


