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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

 

ام که در عین حال خیلی ساده هم هست اینه که همین حالا به لحاظ فکری و یکی از روشهای مورد علاقه

خوام این احساسات رو احساسی راحت باشین. فرض کنیم که الان حالتون گرفته اس و غمگین هستین. نمی

داره.  ای هم وجودتی روشون کار کنین. راه دیگهافندید بگیرین. یک راه اینه که بهشون توجه کنین تا بشه با ای

ای توجه کنین تا ارتعاشتون تغییر کنه. قبول کنین که اون احساسات رو دارین و بعد به فکر یا احساس دیگه

 اهمیت باشه. کنه که اون فکر یا احساس دیگه چقدر کوچک و بیفرقی هم نمی

ببینین توی ذهن اس. به کسی فکر کنین که ازش حسابی بدتون میاد و بعد  قبول ندارین؟ امتحانش خیلی ساده

شین. بعد به کسی فکر کنین که ازش خیلی خوشتون میاد. حالا ببینین انرژیتون چه و جسمتون چطور می

 جوری تغییر کرده. به همین سادگیه و کاملا عملیه.

 

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

 تونم خیلی زود خوبش کنم.لی بده ولی میبا وجود این که الان حالم خی تصحیح:

 تونم به چیز بهتری فکر کنم.با وجود این که الان حالم خوب نیست و شاد نیستم ولی می

 کنم.کنم ولی عمیقا و کاملا خودمو دوست دارم و قبول میبا وجود این که احساس ناامیدی و درموندگی می

 

 مراحل:
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 :دور اول

 بشه خوام حالم بهترمی فرق سر:

 گیرم راحت بشمتصمیم می ابرو:

 تونستم به چیز بهتری فکر کنمای کاش می کنار چشم:

 خوام تغییر کنهحالم بده و می زیر چشم:

 شه؟ای فکر کنم چی میحالم بده ولی اگه حالا به چیز دیگه زیر بینی:

 از این همه اضطراب و ناراحتی خسته شدم زیر لب:

 حالم بده و هنوز تغییری نکرده استخون ترقوه:

 تونم تغییرش بدمحالم بده و نمی زیر بغل:

 :دور دوم

 اگه بتونم تصمیم بگیرم که حالم بهتر بشه چی؟ فرق سر:

 خوام الان حالم بهتر بشهمی ابرو:

 شه؟اگه احساس بهتری رو انتخاب کنم چی می کنار چشم:

 بهتری داشته باشمتونم تصمیم بگیرم که احساس حالا می زیر چشم:

 خوام راحت بشمحالا می زیر بینی:

 تصمیم گرفتم که هر چی پیش بیاد راحت باشم زیر لب:
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 شنفکرهای زیادی هستن که باعث راحتیم می استخون ترقوه:

 بهتری بکنم تا راحت بشم گیرم فکرتصمیم می زیر بغل:

 

 حالا با این جملات ادامه بدین:

 ما لیاقت وفور نعمت رو داریمدونم همه چقدر خوبه که می

 رسه باور کنمگیرم 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

 دونمرو که یاد گرفتم می قدر درسهایی

 دونمقدر همه نعمتهایی رو که دارم می


