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 �� یخوش اومد —مقدمه 

 !سلام قهرمان
 ۵نویسی؛ جایی که قراره فقط با روزه ژورنال ۷خیلی خوش اومدی به چالش 

 .تر و متمرکزتر کنیتر، واضحت رو سبکدقیقه نوشتن در روز، ذهن

 .وگوی عاشقانه با درونهنویسی فقط یه تمرین ساده نیست؛ یه گفتژورنال
شی، صدای افکارت رو می رونویسی، در واقع داری با خودت روبهوقتی می

دی. درست مثل وقتی که ی دیده شدن میشنوی و به احساست اجازهمی
ت رو کشی، با نوشتن هم ذهنکنی و یه نفس راحت میکمدت رو مرتب می

 .کنی تا دوباره انرژی جاری بشههای فکری خالی میاز انباشت

 نتیجه؟
 ✨ کنی برای چیزهایی که واقعاً مهمنجا باز می

جوونه تر ات سریعی خواستهست که اگر تمیزش کنی، دانهایهن تو باغچهذ
 .میزنه

ت رو آرام و مسیرت گیری چطور با کلمات، ذهنروز، یاد می ۷در طول این 
 .رو روشن کنی

 .هر روز، فقط چند خط بنویس؛ اما با حضور و صداقت
و حتی ها، آرامش ها، ایدهبینی چطور از دل همین نوشتنکم میکم

 .ها دنبالشون بودیکه مدت بالا میادهایی پاسخ
این دفترچه همراه توست تا کمکت کنه ذهنت رو پاکسازی کنی، دوباره با 

 .ترین هدف امسالت برسیقلبت وصل شی و به مهم
 ✨️✍ پس یه قلم بردار و اجازه بده نوشتن، جادو کنه
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 تخلیه ذهن: ۱روز  ��

 .شلوغی و آشفتگیسبک کردن ذهن از هر  :هدف

امروز قراره ذهنتو سبک کنی، درست مثل وقتی که کشوی شلوغی رو خالی 
کنی تا نفس بکشی. هر فکری، هر نگرانی، هر "باید" و "نباید"ی که توی می

ربط یا چرخه، اجازه بده بیاد روی کاغذ. مهم نیست چقدر بیذهنت می
 .فقط بنویس —ست آشفته

ت از حالت درونیه؛ چون وقتی بنویسی، ذهناین تمرین جادوی سکوت 
شه. به خودت قول های تازه باز میانباشته درمیاد و جای خالی برای ایده

ای اشتباه نیست، هیچ احساسی زیاد یا کم بده قضاوت نکنی. هیچ جمله
 .نیست. فقط جریان کلمات رو دنبال کن

این  !؟حس کردی سبک شدی …قتی تموم کردی، یه نفس عمیق بکشو
 .سوی وضوحهاولین قدم به

 
بدون سانسور، بدون قضاوت  —هر چیزی که توی ذهنت هست  :تمرین ️✍
 .ریخته باشه، بنویسهمروی کاغذ بریز. هرچقدر هم به —

 
 :جای نوشتن ��
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 شکرگزاری کوچک: ۲روز  ��

 .فعال کردن احساس وفور و آرامش :هدف

خوای تمرکز ذهنت رو از "کمبود" به "وفور" ببری. سپاسگزاری یعنی امروز می
 .هاترین لحظهها، حتی توی سادهدیدن زیبایی

تونه یه می —بابتشون سپاسگزار هستی بنویس سه چیزی که همین امروز 
 .فنجون چای گرم باشه، لبخند یه دوست، یا حتی این فرصت برای نوشتن

 .گی"مرسی" می به خدا نویسی، حس کن از ته دل داریوقتی می
کنه برای بره و ذهنت رو آماده میقدردانی، ارتعاش آرامش رو بالا می

 .دریافت چیزهای بیشتر
، سه تا "مرسی از زندگی" بنویس و یا در طول روز  ل از خوابپس امشب قب

 ✨ سازهلبخند بزن. همینه که جادو می

 
سه چیزی که همین امروز بابتشون سپاسگزار هستی بنویس. مهم  :تمرین ️✍

 .نیست بزرگ باشن یا کوچیک

 
 :جای نوشتن ��
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 : رها کردن۳روز  ️��

 .آزاد کردن ذهن از چیزهای آزاردهنده :هدف

کننده رها کنی. اون ت رو از قید افکار خستهامروز نوبت آزادیه. قراره ذهن
ده بنویس. با خودت صادق باش. شه و آزارت میمیفکری که مدام تکرار 

 :ی جادویی رو بگواسمش رو روی کاغذ بیار، ببینش، بعد جمله
 ".کنمپذیرم و حالا رهاش میمن این فکر رو می"

 .ههمین پذیرش، نیمی از رهایی
تونی حتی کاغذت رو بعد از نوشتن پاره کنی یا بسوزونی تا حس کنی می

 .واقعاً آزاد شدی
یادت باشه: ذهنی که جا برای رهایی داره، جایی برای آرامش هم پیدا 

 .کنهمی

 
کنه بنویس و آگاهانه یه چیز یا یه فکر تکراری که مدام اذیتت می :تمرین ️✍

 :ای بنویسی مثلتونی جملهتصمیم بگیر رهاش کنی. حتی می

 .کنمپذیرم و حالا رهاش میمن این فکر رو می
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....................................................................................................... 

....................................................................................................... 

....................................................................................................... 



 

 

« هدف امسال مهم ترینبه  دنیذهن و رس یپاکساز یبرا یسینوروزه ژورنال ۷چالش  » 

 می باشد  maahdian.irمتعلق به سایت  بتمامی حقوق این کتا 7

 تعریف خواسته: ۴روز  ��

 .روشن کردن جهت ذهن :هدف

 

 ."خوایتر شده، وقتشه بدون ترس بنویسی "چی میحالا که ذهنت سبک
ای که وقتی بهش نه اون چیزی که بقیه ازت انتظار دارن، بلکه اون خواسته

 .شهمیکنی، قلبت گرم فکر می
 خوای؟ چرا برات مهمه؟ قراره چه حسی بهت بده؟با وضوح بنویس: چی می

 .اجازه بده آرزوت خودش رو روی کاغذ نشون بده
 .ات در جهاننوشتن، یعنی ثبت خواسته
راستا کنه به همت از دل میاد، جهان هم شروع مییادت باشه، وقتی خواسته

 �� شدن با تو

 
خوای بهش برسی رو واضح، میامسال ی که واقعاً ااولین خواسته :تمرین ️✍

اضافه کنی بهتر.  جزئیاتهرچقدر هم  مشخص و با حس خوب بنویس.
 .آرزوهاتخودت و از دل فقط ؛ نه اون چیزی که بقیه میگن  یادت باشه

 
 :جای نوشتن ��
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 تصویرسازی: ۵روز  ✨

 .ساختن تصویر ذهنی واضح از خواسته :هدف

 

امروز قراره وارد دنیای خیالت بشی. چشمانت رو ببند و تصور کن به 
 .ات رسیدیخواسته

 شی؟ چه لباسی پوشیدی؟ کجایی؟ کنار کی هستی؟می صبح چطور بیدار
 .بوی فضا رو حس کن، نور رو ببین، شادی رو لمس کن

 .ها رو بنویس، با جزئیاتی این حسبعد همه
 .کنهتر میی ذهنی تو رو واقعینویسی، داره نقشهای که میهر جمله

درونت وجود ای که هنوز نیومده، اما تصویرسازی یعنی تمرین بودن در آینده
 .داره

 ✨ تونه بسازهباور کن، ذهنی که بتونه ببینه، می

 
ات رسیدی. یه روز کامل از فرض کن همین حالا به خواسته :تمرین ️✍

ت رو توصیف کن. چی پوشیدی؟ کجایی؟ کنار کی هستی؟ چه حسی زندگی
 داری؟
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 وگوی مثبتگفت: ۶روز  ��

 .قدرت دادن به ذهن از طریق جملات تاکیدی :هدف

 

 .وگوها باشیزنه، اما امروز تو قراره مدیر گفتت هر روز باهات حرف میذهن
 .ی تاکیدی مثبت بنویس که بهت انرژی بدنجمله ۵

 :جملاتی مثل

  در مسیر درستممن. 
 کنمهر روز، دارم رشد می. 
 من لایق شادی، آرامش و موفقیتم. 

 .نویسی، از ته دل تکرارشون کنوقتی این جملات رو می
 .ی ذهنهریزی دوبارهبرنامه —باور کن که این فقط کلمه نیست 

شن که تو رو به با هر بار گفتن، مسیرهای ذهنی جدیدی ساخته می
 �� کننمی ترات نزدیکخواسته

 
ی تاکیدی مثبت و قوی بنویس که بهت انرژی میدن و جمله ۵ :تمرین ️✍

 .کننت رو تقویت میخواسته
 

 :جای نوشتن ��
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 �� بندی و جشنجمع: ۷روز 

 .مرور مسیر، ایجاد تعهد درونی :هدف

 

روز با خودت صادق بودی، نوشتی، بخشیدی، خواستی و حالا  ۷تبریک! تو 
 .وقت جشنه

 .هات رو مرور کن. ببین چقدر تغییر کردینوشتهامروز برگرد و 
 .تر شدنتر و آرزوهات چقدر واضحاحساس کن ذهنت چقدر سبک

 :ای برای خودت بنویس مثلدر آخر، جمله
 ".من متعهدم در مسیرم ادامه بدم، با آرامش و اعتماد"

چون تو شروع کردی، و این یعنی نیمی از راه رو … و بعد، یه لبخند بزن
 �� رفتی

 
تر هات رو مرور کن. حس کن چقدر ذهنت سبکی نوشتههمه :تمرین ️✍

 ؟ مگه نه داره وضوح بیشتری انرژی و برات ت شده. حالا خواسته

من عهد  مثلا:،  میدیادامه و بنویس که با خودت عهد ببند  آخرش هم 
با  میبندم هر روز یک قدم کوچیک برای مهم ترین هدف امسالم بردارم.

 آرامش

 
 :جای نوشتن ��
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 !گمتبریک می ��

ت ت رو مرتب کردی و بذر خواستهوگو کردی، ذهنگفتروز با خودت  ۷تو 
 .رو کاشتی

 .های کوچیک اما مداومبا عشق، با ایمان و با قدم… حالا نوبت آب دادنشه

 «.ها رو برات باز کنهمعجزه یدروازهتونه همین تمرین ساده می» ��

 :تاریخ وامضا  ��
 جای خالی برای امضا و نوشتن تاریخ پایان چالش

.......................................... 

 

 

 .قدم گذاشتی در مسیر رشد واقعیوقتی به این نقطه رسیدی، یعنی 
ت رو شاید به نظر برسه فقط چند صفحه نوشتی، اما در واقع داری ذهن

 .سازیدوباره می
ای که نوشتی، یک لایه از ابهام و ترس رو کنار زدی و به وضوح با هر جمله

 .تر شدینزدیک
 حالا وقتشه که این مسیر رو ادامه بدی؛

 �� ی یک گلدرست مثل آبیاری هر روزه تکرار و تمرکز، آرامش با

 

هر روز یک +  هر روز یک تمرین ذهنیگام های  کوچیک هر روز یادت نره : 
 قدم کوچیک برای مهم ترین هدف امسالم 
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 .گوش دادی به خودت افتخار کن که متعهد موندی و به درونت
 ها نیست؛یادت باشه، نوشتن فقط ثبت کلمه

همون بخشی از وجودت که همیشه  —« خود واقعی»نوشتن یعنی اتصال به 
 .دونه باید کجا بره و چطور بدرخشهمی

 …شهاز اینجا به بعد، مسیر تو تازه شروع می ��
یدی های جدت بیشتر شده یا ایدهتر شده، انگیزهاگر حس کردی ذهنت آروم

 .ی بیدار شدن درونتهدر ذهنت جرقه زده، بدون که این نشونه

تر برات برای اینکه این حال خوب ادامه پیدا کنه، من یه مسیر آموزشی عمیق
 .آماده کردم

ت رو تربیت کنی، تمرکزت گیری چطور آگاهانه، ذهنتوی این مسیر، یاد می
 .شیتر بهات نزدیکقدم به هدفبهرو بالا ببری و قدم

  مون رو اگه دوست داشتی دنبال کنکانال آموزشی  ��

 اون جا تمرین های بیشتر منتظرته.

فقط کافیه قدم بعدی رو  —ی مسیرت ای برای ادامهتو همین حالا آماده
 �� برداری

 وقتی کنارمون باشی ، اینجا وارد شو  ✨

 �🁇� ای خودتو داشته باشیبیشتر میتونی هو 
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