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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

ها یا ماها کار کنیم و هیچ تفریحی نداشته باشیم. تفریح یا به قولی حال ما خیلی جدیه. ممکنه هفته کثرزندگی ا

نیست و دیگه این که  مون به چیزایی که نداریمکردن چه اثری توی ارتعاش ما داره؟ اولا دیگه همش حواس

 ده.ون میمبه میخوافهمه و بعضی از چیزاییو که میشه و دنیا هم اینو میون بهتر میمحال

 

 ها رو تغییر بدین تا بیشتر براتون جور در بیانتونین جملهاگه بخواین می

-با وجود این که باور دارم که آدم باید جدی باشه ولی عمیقا و کاملا خودمو دوست دارم و قبول میتصحیح: 

 کنم.

کنم و کاملا خودم و احساسمو قبول میتونم حال کنم ولی عمیقا و با وجود این که یادم رفته که چه جوری می

 دوست دارم.

کنم ولی عمیقا و کاملا خودمو دوست دارم و با وجود این که اگه حال کنم اونوقت دیگه احساس امنیت نمی

 کنم.قبول می

 

 مراحل:

 دور اول:

 کردم آدم باید جدی باشهفکر میفرق سر: 

 کردم آدم اجازه نداره حال کنهفکر میابرو: 

 خوام وقتی برای خودم کنار بذارمنمی چشم:کنار 

 تونم حال کنمیادم رفته چه جوری می زیر چشم:

 کنم نباید حال کنمفکر می زیر بینی:

 کنمکنم احساس گناه میوقتی حال می زیر لب:
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 مطمئن نیستم که وقت حال کردنو داشته باشم استخون ترقوه:

 وقتشو ندارم زیر بغل:

 دور دوم:

 تونم حال کنمدونم چه جوری میبه قدری جدیم که نمی فرق سر:

 اگه بتونم یاد بگیرم که حال کنم چی؟ ابرو:

 اگه وقت کافی برای حال کردن داشته باشم چی؟ کنار چشم:

 گیرم بیشتر حال کنمتصمیم می زیر چشم:

 گیرم وقتیو برای حال کردن کنار بذارمتصمیم می زیر بینی:

 کنم و وقت هم براش دارم دوست دارم حال زیر لب:

 خوام یادم باشه که حال کردن چه احساسی دارهمی استخون ترقوه:

 ارتعاش حال کردنو دوست دارم زیر بغل:

 


