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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

 

تونین خوشحال می ونحالتون خیلی گرفته باشه چیزایی وجود دارن که با توجه بهشحتی در مواقعی هم که 

بشین. یادتون باشه که مهم تغییر دادن ارتعاشه. شاید بد نباشه که یک فهرست برای چیزایی که در موردشون 

صرف نوشتن این فهرست هم حال آدمو  خوشحال هستین تهیه کنین. یک چیزی شبیه به فهرست شکرگزاری.

 کنه.کمی یا شاید هم زیاد بهتر می

 

 تصحیح: 

کنن گیرم به چیزایی که توی زندگی منو شاد میبا وجود این که الان حالم گرفته اس ولی تصمیم می فرق سر:

 توجه کنم

 کننکه حالمو بهتر می گیرم یادم باشه که چیزایی هم هستنبا وجود این که حالم خوش نیست ولی تصمیم می

 شن بدونمگیرم قدر چیزایی رو که باعث شادیم میبا وجود این که الان حال خوشی ندارم ولی تصمیم می

 

 مراحل:

 دور اول: 

 الان حالم بده و گرفته اس فرق سر:

 کنمدر هر حال خودمو قبول می ابرو:
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 الان حالم بده و گرفته اس کنار چشم:

 کننسخته که یادم بیاد چه چیزایی منو خوشحال می زیر چشم:

 غمگین و ناراحتم زیر بینی:

 کنمهمه احساساتمو قبول می زیر لب:

 کنمدونم که دارم به چیزی منفی توجه میمی استخون ترقوه:

 دونم چه جوری بهترش کنمحالم بده و نمی زیر بغل:

 دور دوم:

 کنننم که حالمو بهتر میگیرم به چیزایی توجه کتصمیم می فرق سر:

 تونم به چیزی توجه کنم که حالمو بهتر کنهبا وجود این که حالم گرفته اس ولی حالا می ابرو:

 تونم به هر چیزی که بخوام توجه کنممی کنار چشم:

 کنهگیرم به چیزی توجه کنم که منو شاد میتصمیم می زیر چشم:

 بمونمتونم در حال بدم اگه بخوام می زیر بینی:

 گیرم انرژیمو تغییر بدمحالا تصمیم می زیر لب:

 دونمکنن میقدر همه چیزایی روکه حالا منو شاد می استخون ترقوه:

 کنمخدا رو شکر که دارم به اینا توجه می زیر بغل:
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 حالا با این جملات ادامه بدین:

 دونم همه ما لیاقت وفور نعمت رو داریمچقدر 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

 دونمقدر درسهایی رو که یاد گرفتم می

 دونمنعمتهایی رو که دارم میقدر همه 

 

 

 

 

 

 


