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به خودت خوشامد بگو  قهيدق كيشدن ،  دار يهر روز به محض ب -1   

به خودت محبت كن ، نوازش بده  قهيدق كي ،  نهيآ  يبرو جلو  2-  

  تونميم ييشدن به خواسته هام ، چه كارها كينزد ي، اول از خودت بپرس امروز  برا  هر روز صبح  -3
سياون سه قدم رو بنو تر شدن .   كيسه قدم نزد يانجام بدم ؟  حت   

 ييزهايكه دوست دارم تجربه كنم ، چه چ يزيخودت بپرس امروز سه تا چ هر روز صبح ، اول از   -4
سي رو بنو زهاي ؟ اون چهستن   

قبل از صبحانه خوردن ، بدنت رو نوازش و بوس كن  قهيدق كي -5  

سينامه عاشقانه بنو  ه يخودت   يبرا  قهيدق كي   6-  

تصور كن  يستگ يو شا   تيخودت رو در اوج موفق قهيدق كي -7    

كن  هيبه چشمهات هد ين يبيكه م ييباي ز ري از تصاو  ريتا تصو ستيدو -8  

انتخاب كن و به گوشهات بده   يشنويكه م ييصداها  ني تا صدا ، از ب ستيدو -9   

به خودت بده  يمال ري غ اي يكادو ، مال  كي  يروز -10  

كاري كه ارزش ايجاد ميكنه انجام بده هيدر طول روز  -11  

بيداري ،يك ساعتش رو كامل به خوده خوبت اختصاص بده و توجه كن از دوازده ساعت  -12  

روزي پنج دقيقه نقاشي كن ،روزي يك نقاشي  -13  

روزي پنج دقيقه موزيك عاشقانه بدون كلام گوش كن  -14  

بذار   ي، دستمال كاغذ يچا ايقهوه  ايآب  وانيل  ريز - ١٥  

خودت بذار و هر روز خودتو صدا كن   يرو بايسه تا اسم ز -16  

كن دييو تا   نيرو بب يمال  يمورد ، فراوان ستيدو  يروز -17   

كن  دييو تا   نيمرد و زن خوب رو بب يمورد ، فراوان ستيدو  يروز -18  
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كن دييخوب رو تا  يو آدمها ني آدمها رو بب يمورد ، خوب ستيدو  يروز -19   

كن ييتا از اتفاقات خوب اطرافت رو شناسا ستيب يروز -20   

ييبا خدا گفتگو كن ، هر گفتگو  قهيپنج دق يروز -21  

ت رو اطو كنلباس   كي  يروز -22   

سكوت كن  قهيدق كي  يروز -23   

است يكه ثروتمند شدنت لذت بخش و اله  سيبنو  ديسه تا مورد جد  يروز -24   

است يتو منطق  تيكه موفق  سيبنو ديجد  سه تا مورد يروز   25-  

تصور   شهيآب باز م ريش  ي.وقت ره يها داره م يتمام آلودگ  نكهيبا تصور ا  ريبار دوش بگ كي  يروز -26
ده يكن خدا داره غسلت م  

منو داره  يباشه كه خدا هوا  ني كه نشانگر ا سيپنج مورد رو بنو يروز  -27   

ما رو در دفتر   راتييباورها و واكنش جهان به تغ  رييتغ ، يدرون اي يرونيب ج ي ده نشانه از نتا يروز -28
سينشونه ها بنو     

كن غيكن ، تبل في نفر تعر كي ياز خودت برا قهي دو دق يروز -29   

اش هم مهم نباشه ، فقط با اعتماد به نفس   جهيدرخواست كن و نت گرانيسه بار از د يروز -30
  درخواست كن

تمام   قهيدو دق ي، به اندازه   يريگيكه قرار م يسه بار در جمع دو ، سه ، پنج ، ده نفر يروز -31
گرانيتوجهت به خودت باشه نه د   

كن و از خودت   قي بار خودتو تشو كي ي، هر انتخاب  ميبعد از هر صحبت ، هر كار ، هر تصم -32 
ياگر اشتباه كرد يكن .حت تيحما   

،   دنيكه بهت م يبه خاطر خدمات يكرد ميت، كه تقسيجسم يتا از بخشها  ستيهر روز از ب  -33
  تشكر كن

گوش كن سيحداقل سه ساعت و  يروز  -34   
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ائنات و جهان تشكر كنو ك  عتياز طب  قهيدق كي  يروز -35   

بخند لي دل يب  اي لي شب با دل قهيدق كي ظهر ،  قهيدق كيصبح ،   قهي دق كيهر روز ،  -36   

و شكر كن سيبنو  يرو كه دار ينقاط مثبت خانواده ا ايحسن ها  ايها  يپنج مورد از خوب يروز -37   

كن دييو تا نيده مورد از متعهد بودن آدما در رابطه رو بب يروز -38   

كن دييو تا ني عشق هست رو بب نكهي ده مورد از ا يروز -39   

كن  دييو تا ني بخش هست رو بب سالم لذت يرابطه  نكهي ده مورد از ا يروز -40   

كن دييو تا نياست رو بب يشدن  تيموفق نكهي ده مورد از ا يروز -41   

سند و   ( شوديمحقق م يبه راحت تي است كه آرزوها نيكه نشانگر ا سي بنو لي ده دل يروز -42
)رسانديمن را م يو ارزشمند  اقتيو  ل  يستگيمدرك،  شا  

ببر ح يبار خودت رو تفر  كي  يهفته ا -43   

شرت يت  كي  يكن حت  ديخر كياقل  خودت حد ي بار برا  كي  يهفته ا -44   

ات نگاه كن . ناظر شو به  يبه خود قبل  دتيبا خود جد  رون، يب ايب سينو شي از پ قهي دو دق يروز -45
 ، قضاوت نكن ، نگو  يچ يه، ، نگاه كن   يكه  نا آگاهانه كرد ينش يشو به آفر  ننده يمنظره نگاه كن . آفر

 ، فقط نگاه كن

هستم تيافكار و شخص ني ا  ي ننده يمن آفر .  ستميبار بگو من افكارم ن كي هر دو ساعت  -46   

  يصفات نيصفات تصور كن و به خاطر ا نيخدا رو با ا قهي ده تا صفت به خدا بده و هر روز دو دق -47
ر كنره ، ازش تشككه دا   

كه با توجهم بهشون   ييزهايمن قدرت نداره جز چ يدر زندگ يچ يپنجاه بار بلند بگو ه يروز -48
دميم ايقدرت دادم    

خودم هستم . خالق و   شنوميو م نميبيكه م يي زهايپنجاه بار بلند بگو مسئول تمام  چ يروز -49
خودم هستم نهاي ا  ي همه ي ننده يآفر   

سيرو بنو  دتيجد  تيپنج تا از نقاط مثبت شخص  يروز -50   
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كن يو شكر گزار يدي د اي  يامروز به دست آورد نيكه هم  ييپنج تا از داشته ها  ينوشتن روز -51    

سجده كن و اقرار كن و اعتراف كن   ايروحت ، زانو بزن   ايدرونت   يدر مقابل خدا قهي دو دق يروز -52
  كه ذهنت محدوده و روحت نامحدود

ناهستنيامروزم ا يارزشها  نيبزرگتر - 53   

خودم همانطور كه هستم رفتنيپذ-   

داشتن خودم همانطور كه هستم دوست-   

ت شرف يو پ  رييبه تغ ليم-  

.صبح ، ظهر ، شب سيمطلب رو بنو ني سه بار ا يروز   

قبل از خواب ، خودتو بوس كن و نوازش كن قهيدق كي  -54   

سيعاشقانه به خودت بنو  ينامه  كيقبل از خواب ،  قهيدق كي -55   

و احترام كن   شيخودت رو ستا نهيآ  يقبل از خواب حتما جلو قهيدق  كي -56   

شيبري قبل از رفتن به رختخواب ، خود پادشاهت رو تصور كن كه با احترام به تخت م قهيدق كي -57   

 يرو كه كرد يراتيي تغ يبه سمت مقصد ؟ اندازه  ياز مبدا چه قدر فاصله گرفت سيهر شب بنو -58
ميندار يو نشده كار يكه نكرد  يراتييبا تغ،  يرونيچه ب يچه درون،  سيبنو   

استفاده از فكر اول ، از فكر دوم استفاده كنم و هر شب قبل از  يمرتبه به جا ستيهر روز  ب -59
استفاده از واكنش اولم ، از واكنش دومم استفاده   يبه جا ايسوال رو از خودم بپرسم كه آ ني خواب،  ا
)است ده يجد  تياست ، فكر دومم ، شخص يفكر اولم، من قبل (كردم ؟     

  كيكن و   ي، قدردان تي بهتر كردن زندگ يو تلاش برا نهاي خاطر انجام تمرهر شب از خودت به   -60
بده  هيبه خودت هد  كي موز  

   موفق و پيروز باشيد


