
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روز اول 



 روز سوم 

 

هایتان واقعاً و عمیقاً فکر کنید. به نظرتان در بازار کاری  به دانش، مهارت، تجربه، و ایده 

وگوهای درونی شما بر چه مبنایی این فکر کنید که گفتچقدر ارزش دارید؟ حالا به  

که به خود انگاره، تصوری که از خود   کند؟ زمانیاست و چه چیزی را به شما القا می

چه چیزی در ذهنتان    ،کنیددارید یا ارزشتان در خصوص پول و کسب درآمد فکر می

 بینید؟ عبارتی چه تصویری می  شود یا بهتداعی می 

 ن را انجام دهید:  این تمری

ر ماه یا در  خواهید چه مقدار درآمد در هر ساعت، در هدر ادامه بنویسید می  :1  مرحله

 :هر سال داشته باشید
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این سؤال را از خود بپرسید: چه چیزی را باید در مورد خودم باور کنم تا این  :  ۲مرحله  

 ذهنیت را به واقعیت تبدیل کنم؟ 

های مختلف کند بنویسید و اجازه دهید تمام ایدههر چیزی را که به ذهنتان خطور می

 در ذهنتان جاری شوند. 
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بندی کنید و را اولویت  آن  ،که این لیست را نوشتید و تکمیل کردید  زمانی:  ۳  مرحله

 توانید چهار مورد برترتان را داشته باشید.  گونه میاین
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اید، برای هر یک از مواردی که نوشتید یک تان را تهیه کردهکه لیست  هنگامی:  ۴  مرحله

تأکیدی روزانه به جملات  را  آن  و  ایجاد کنید  تأکیدی ساده  اضافه کنید.    عبارت  خود 

ها را با صدای بلند  سپس این جملات را در تلفن همراه یا کامپیوترتان ضبط کرده و آن

  عنوان مثال:  ها گوش دهید. بهبخوانید و به آن

.... را یاد میمن بسیار خوشحال و سپاس گیرم )عبارت مورد گزارم که اکنون چگونگی 

 نظرتان را در جای خالی بنویسید(. 

   «کنم. بینم و احساس میمن می»: تمرین ذهنی

می درآمد  کسب  حال  در  را  خودم  میمن  احساس  و  که  بینم  را  درآمدی  )مقدار  کنم 

 (.  خواهید کسب کنید یادداشت کنیدمی

 تصور کنید و احساس کنید که کسب این مقدار درآمد چگونه خواهد بود؟  

 به آن خواهید داشت؟  چه احساسی نسبت



آیند توجه کنید. روی موارد منفی های منفی و مثبتی که در ادامه پیش میبه واگویه

ها را آن سپس  پیوندد آگاه باشید و  چه به وقوع میتمرکز نکرده و تنها سعی کنید از آن 

 رها کنید.  
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