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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

 

مشکلی توی زندگی داشتین و از این بابت به نوعی احساس فشار کردین. این لاید براتون پیش اومده که 

تونه واقعی تلقی کنه و باعث بشه که جایی از بدن درد بگیره یا احساس احساس فشار مجازی رو ذهن می

 ای پیدا کنه.ناخوشایند دیگه

 

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

 تصحیح: 

ده ولی با وجود این که به خاطر وضع مالیم در آینده نگرانم و این داره توی بدنم خودشو نشون می کنار دست:

 کنمعمیقا و کاملا خودم و احساساتمو قبول می

ده ولی عمیقا و کاملا نم خودشو نشون میکنم و این داره توی بدبا وجود این که به لحاظ مالی احساس فشار می

 کنمهر حال خودمو قبول می و در

دن ولی تصمیم شن و دارن توی بدنم هم خودشونو نشون میبا وجود این که نگرانیهای مالیم انگار تموم نمی

 گیرم آرام باشم و بهتر فکر کنممی

 

 مراحل:

 دور اول:

 کنمدر مورد وضع مالیم احساس درموندگی می فرق سر:
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 دنبدنم خودشونو نشون میارها دارن توی فش نگرانیها و ابرو:

 مالی زیادی توی زندگیم دارم "دردهای" کنار چشم:

 تونم احساس بهتری داشته باشمدونم چطور مینمی زیر چشم:

 کنمهمش نگرانم و اینو توی بدنم هم حس می زیر بینی:

 کنم و برای همینه که این مشکلات جسمی رو دارماحساس درموندگی می زیر لب:

 از این همه فشار خسته شدم :استخون ترقوه

 این همه فشار و نگرانی مالی زیر بغل:

 دور دوم: 

 گیرم بهتر فکر کنمبا وجود این که نگرانم ولی تصمیم می فرق سر:

 گیرم کمتر به چیزای نگران کننده فکر کنمتصمیم می ابرو:

 گیرم یادم باشه که به اندازه کافی دارمتصمیم می کنار چشم:

 دونمقدر خیلی چیزا رو توی زندگیم می زیر چشم:

 تر فکر کنمگیرم مثبتام تصمیم میدر مورد تواناییهام و آینده زیر بینی:

 با وجود این وضعی که دارم خوشی هم زیاد دارم زیر لب:

 گیرم خوش باشمبا وجود این که نگرانهای مالی دارم ولی تصمیم می استخون ترقوه:

 آرام و مطمئن باشمگیرم تصمیم می زیر بغل:

 

 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
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 دونمقدر وفور نعمت توی زندگیمو می

 دونمقدر بدنم و دوستام و فرصتهامو می

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

 دونمحالا قدر خودمو می

 دونمقدر درسهایی رو که یاد گرفتم می

 دونمقدر همه نعمتهایی رو که دارم می

 

 


