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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

 

دونین که هیچ کسی به لحاظ عقلی همتون می گیره.کامل بودن جلوی آدمو نمی هیچ چیزی بیشتر از نیاز به

 از یک حس درونی میاد که من آدم باکفایتی نیستم. این نیاز به کامل بودن معمولااما کامل نیست. 

 تون از خودتون بپرسین:گراییاین سوالات رو در مورد کمال

 چرا باید کامل باشم؟

 شه؟اگه نباشم چی می

 کسی الگوی منه؟چه در این مورد 

 شه؟اگه کامل نباشم کی عصبانی یا از دستم ناامید می

تی افگرایی از خاطراتی که آدما از والدین یا معلمهاشون داشتن ناشی شدن. اگه اینو با ایخیلی از موارد کمال

 شه.ها براتون بازتر میخنثی کنین راه ثروت و رشد و رسیدن به خواسته

 

 ها رو عوض کنین تا بیشتر براتون جور در بیانتونین جملهخواین میاگه ب

 تصحیح: 

 با وجود این که باید کامل باشم ولی تصمیم گرفتم که در هر حال خودمو قبول کنم کنار دست:

 کنممو قبول میاتبا وجود این که همه کارها رو باید کامل انجام بدم ولی خودم و احساس

 گیرم حالا خودمو دوست داشته باشم و قبول کنمانتظار دارم ازم انتقاد کنن ولی تصمیم میبا وجود این که 
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 مراحل:

 :دور اول

 باید کامل باشم فرق سر:

 کنندونم که اگه کامل انجامش ندم ازم انتقاد میمی ابرو:

 خوام کامل باشممی کنار چشم:

 ندماگه کامل انجامش ندم بهتره که اصلا انجامش  زیر چشم:

 شماگه همه کارها رو کامل انجام ندم دچار اضطراب می زیر بینی:

 دمدم یا کامل انجامش مییا کاری رو انجام نمی زیر لب:

 گیر کردم چون باید کامل انجام بدم استخون ترقوه:

 خوام ازم انتقاد بشهنمی زیر بغل:

 :دور دوم

 ترسم؟خوام بدونم چرا از جلو رفتن میمی فرق سر:

 شاید فکر کردم که باید کامل انجامش بدم ابرو:

 کنمدونم که احساس باارزش بودن نمیمی کنار چشم:

 به اندازه کافی خوب نیستم پس باید کارها رو کامل انجام بدم زیر چشم:
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 شاید هم لازم نیست که کامل انجام بدم زیر بینی:

 شاید همین الان هم آدم باکفایتی باشم زیر لب:

 خوام همه وجودمو قبول کنمبا وجود این که آدم باکفایتی نیستم ولی حالا می قوه:استخون تر

 کنمبا وجود نقصهایی که دارم همه وجودمو قبول می زیر بغل:

 

 حالا با این جملات ادامه بدین:

 دونم همه ما لیاقت وفور نعمت رو داریمچقدر خوبه که می

 باور کنمرسه گیرم هدایتی رو که بهم میتصمیم می

 دونمقدر وفور نعمت توی زندگیمو می

 دونمقدر بدنم و دوستام و فرصتهامو می

 کنمشن خدا رو شکر میبه خاطر فرصتهای جدیدی که برای رسیدن به نعمتها نصیبم می

 دونمحالا قدر خودمو می

 دونمقدر درسهایی رو که یاد گرفتم می

 دونمقدر همه نعمتهایی رو که دارم می


