
  آرامش یآلفا لیفا یبرا یدیجملات تأک

 

مانند  شوند،یم انیکه در حالت آلفا ب یجمله ها زمان این
ناخودآگاه  زیدر خاک حاصلخ میهستند که مستق ییبذرها

 .شوندیکاشته م

 

 یهمان بخش منطق ای «یمنتقد درون»حالت  نیچون در ا 
 رفتهیجملات بدون مقاومت پذ نیاست، ا خوابمهیذهن ن

 .شوندیم

 

 استرس، اضطراب و افکار پراکنده یبرا .۱

 (تیحس امن جادیو ا گدالیآم تیهدف: کاهش فعال)

 

 دهمیو اجازه م کنمیها را رها متمام تنش» اول:  جمله
 «.ردیبدنم را در بر بگ یهاتمام سلول ق،یعم یآرامش

 



 یکشت یذهن من صبور و آرام است؛ من ناخدا»دوم:  جمله
 «.کنمیها عبور مو به لطف خدا از دل طوفان افکارم هستم

 

 نیینفس پاو عزت یارزشیحس ب یبرا .۲

 (شتنیخو رشیو پذ یذهن ریتصو یهدف: بازساز )

 

شاهکار  م،یهاییها و توانامن با تمام نقص»سوم:  جمله
و  یزندگ نیداشتن بهتر  اقتیخلقت و خداوند هستم و ل

 «.آرامش را دارم نیتر قیعم

 

من به ذاتِ  ست؛ین میهاارزش من به داشته»چهارم:  جمله
 «.کندیوجودم ارزشمندم و جهان به حضور من افتخار م

 

 یو بحث مال ندهیترس از آ یبرا .۳

 (یفرکانس کمبود با فرکانس فراوان ینیگز یهدف: جا)

 



اعتماد دارم و  یجهان هست یِ من به هوشمند»پنجم:  جمله
من  یو برکت به رو ریخ که تمام درها به سمت دانمیم

 «.شوندیگشوده م

 

است تا مرا به  یمن، مأمور  یهر تضاد در زندگ»ششم:  جمله
 یکند؛ من آماده تیهدا یبزرگتر  یِ سمت ثروت و آگاه

 «.افتمیدر 

 

 یزگیانگیمفرط و ب یخستگ یبرا .۴

 (یانرژ  یابیپاداش مغز و باز  ستمیس یساز هدف: فعال)

 

 انیکائنات در من جر  انِ یپایب یِ امروز انرژ »هفتم:  جمله
باشکوه  یزندگ کیخلق  یمن برا اقیو هر لحظه اشت ابدییم
 «.شودیم شتریب

 

 یبازساز  دهمیمن با عشق به بدنم اجازه م»هشتم:  جمله
 «.امزهیقدرت و انگ ات،یشود؛ من سرشار از ح



 

 ییروابط ناآرام و تنها یبرا .۵

 (یارتعاشات عاطف میهدف: تنظ)

 

قلب من مرکزِ تشعشع عشق و صلح است؛ من »نهم:  لهجم
فرکانس و ارزشمند را مثل آهنربا به سمت خود هم یهاانسان

 «.کنمیجذب م

 

 ،یصلح درون نیمن با خودم در صلح هستم و ا»دهم:  جمله
 میشکل ممکن ترم نیباتر یمرا به ز  یرونیتمام روابط ب

 «.کندیم

 

  یینکته طلا ��

جملات در حالت آلفا، فقط کلمات را  نیهنگام تکرار ا 
از آن جمله را در بدنتان و  یناش« احساسِ »بلکه  د،یینگو

  . دیقلب تان حس کن



 

 کند،یصحبت م «ریاحساس و تصو»ناخودآگاه با زبان  مغز
 .نه فقط با کلمات

 

جمله  کیو " فقط  دیکن دایمتناسب با خودتون رو پ جمله
 دیلفا تکرار کن" و در زمان آ قهیدق ۵هر  یبرا


