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تابلو آرزوها چیست؟

.تاسهاخواستهبهرسیدنروشهایقدرتمندترینازیکیآرزوهاتابلو

ذهنکهارتعاشیوانرژیتوانیدمیآرزوهاتابلوکمکبهدیگرعبارتبه

باویابیدافزایشبرسیدآنبهداریدکهاهدافیوخواستهرویبرراخود

یواقعتصاویراینکهکندقبولذهنتانتاکنیدکاریدرستتجسم

بهرسیدنبرایدنیامعروفهایانساناغلببدونیدجالبه.هستند

.کنندمیاستفادهتکنیکاینازهایشانخواسته
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؟چگونه از تابلو آرزوها استفاده کنیم

یزندگدرکسیهر.استاهدافکردنمشخص(بردویژن)آرزوهاتابلوساختبرایقدماولین

اهدافبایداولپس.گیریدمیقرارمشخصیمسیردرخوداهدافطبقودارداهدافیاش

لپتاپ،ن،ماشیویلا،تفریح،مسافرت،بیشتر،پولسلامتی،شغل،.کنیدپیدازندگیدرراخود

یارسیدننگرانهماصلاو.خواهیدمیچیزهاییچهکهکنیدمشخصکامل....وبچهازدواج،

.استکائناتوظیفهاین.نباشیدخوداهدافبهرسیدنچگونه

ونداردوجودجذبدرمحدودیتیهیچکهاستاینهستیجهانقوانینترینقشنگازیکی

صورتبراخودخواستهفقطشما.بیاوریددستبهتوانیدمیکنیدتجسمبتوانیدکههرچیزی

اپذیرنوصفوسوزاناشتیاقیبایدشماهدفوخواستههمچنین.کنیدمشخصشفافودقیق

.کندمیزدهذوقراشماهدفآنبهکردنفکرحتیکهطوریبه.کندایجادشمادر
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؟چگونه از تابلو آرزوها استفاده کنیم

عکسردنکپیدابرای.باشیدتصاویربدنبالنوشتیدکهاهدافیبرایحالا

لگرامتواینستاگراممانندهاییاپلیکیشنمجلات،گوگل،ازتوانیدمی

.بگیریدکمک

!کنیداستفادههمتاکیدیمتنازعکسبجایتوانیدمی

ماشدرانگیزهوامیدشودمیباعثکهکنیدانتخابتصاویرییامتن

برایماشانگیزهتاکنیداستفادهمثبتتاکیدیجملاتاز.شودبیشتر

.شودبیشترهاخواستهجهتدرتلاش
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؟چگونه از تابلو آرزوها استفاده کنیم

وخابانتبهتابلواندازه.آرزوهاستتابلوساختبهنوبتعکس،ومتنانتخابازبعد

ازمتیقسحتییاچوبمقوا،کاغذ،ازتواندمیتابلوجنس.داردبستگیخودتانسلیقه

وافکارمراقب.بچسبانیددیواریاتابلورویبرراهاعکس.باشداتاقتاندیوار

با.کنیدمهاروشکارراناامیدیویاستمسخر،مانندافکاری.باشیدخوداحساسات

ذوقخودهایخواستهازیکهربهرسیدبرایو.بچینیدراهاعکسخوباحساس

ماشخواستهکهباشیدداشتهایمان.رسیدنبهایمانباهمراهذوقی.باشیدداشته

ازادهاستف.نکنیداستفادهربطبیوموردبیهایعکسومتنازهرگز.شودمیمحقق

راانآرزوهایتتابلو.شودشلوغشماآرزوهایتابلوشودمیباعثربطبیتصاویراین

وجودبههیجانواشتیاقعشق،احساسشمادرکهشویدمطمئنو.کنیدزیباتروجذاب

.اردگذمیشمابربیشتریتاثیرباشدزیباتروترجذابهرچهشماتابلو.آوردمی
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های یک تابلو خوبنشانه
وادهسبله.استراحتیبسیارکارآرزوهاتابلوساختکهکنیدمیفکرحتما

العملدستورمطابقکهگیریدمیجوابروشاینازوقتیولی.استراحت

حتماماشتابلو.کنیممیذکرراخوبتابلویکهاینشانهادامهدر.برویدپیش

.باشدداشتهراهانشانهاینباید

.باشددقیقومشخصبایدشماخواسته)1

.کندایجادذوقوسوزاناشتیاقیشماخواسته)2

.انگیزدبرمیدرونتاندرراامیدوایمانحسشماتابلوی)3

.باشداشتیاقوشورحسازپروبخشالهام)4

.باشدکنندهگیجوشلوغنبایدخوبتابلو)5

.باشدشادوکنندهسرگرمبایدخوبتابلو)6
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!نکات نهایی
!بنویسداریایخواستهوآرزوهر_1

ذاربگخودخواستهوآرزوازنشانهیکیاتصویریامتنیاخودآرزوهایتابلودر_2

کنریزیبرنامهخودتهایخواستهوآرزوبهتوجهباخودبعدروزبرایشبهر_3

کنسازیتجسموکننگاهخودتابلوبهدقیقهپنجصبحروزهر_4

.بدهانجاممفیدوعملیاقدامیخودتهایخواستهوآرزوراستایدرروزهر_5

!می افتدفقط با نگاه کردن به تابلو هیچ اتفاقی ن
!!!کناقدامنگاه کن، تجسم کن، انگیزه بگیر و 
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!تابلوساختدرافراداکثرتکرارپرچالش

!ندارمشخصیاتاق

!باشههمراهمامتابلودارمدوست

!ندارمکنمنصبجاییدرراتابلواینکهشرایط

!بپرسنسوالازمامتابلومورددربقیهندارمدوست

چیه؟راهکار
!کنیداستفادهاز

کیهممیکنهتونکمکگذاریهدفبرایهمکهکتابیانگیزشیتقویم

متجستابلوبرایصفحاتیهمدارهاقدامبرایریزیبرنامهجدولسال

!سازی

https://elmema.com/
https://elmema.com/


www. E LMEMA .com
9

:بخشی از محتوای کتاب

هدفگذاریصحیح✓

برنامهریزیگامبهگام✓

تغییرعاداتمنفیبهمثبت✓

سحرخیزی✓

ثبتوارزیابیفعالیتها✓

شخصیدهگامپیداکردنرسالت✓

اهآرزوتابلو✓

جدولآیینشروعماه✓

چکلیستماهیانه✓

روز30ِجدولیادداشت✓

جدولهایهفتگی✓

چکلیستهایهفتگی✓

 Shahryar_Marzban@چکلیستارزیابیپایانماه✓

www.ELMEMA.com

23734050916

صفحه جدول و چک 120بیش از 
:لیست کاربردی و عالی

(ماه12برای)جداولماهیانه✓

جدولشروعماه✓

چکلیستماهیانه✓

روز30ِجدولیادداشت✓

جدولهایهفتگی✓

چکلیستهایهفتگی✓

چکلیستارزیابیپایانماه✓

اندانلود بخش اول کتاب بصورت رایگ
نظرات استفاده کنندگان
ویدیو کامل معرفی کتاب

...و سفارش کتاب
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تقدیر
...تقویم انسان های عادیست

کتاب تقویم انگیزشی
همراه تغییر 

و مسیر موفقیت شما
اثر دکتر شهریار مرزبان
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. . .  فراموش نکنید که 

هرگز نمی توانید زندگی تان را تغییر دهید

…مگر اینکه عادت های روزانه تان را تغییر دهید

تبدیل اهداف بزرگ به گام های کوچک 

و تبدیل گام های کوچک به عادت روزانه

.شما را در مسیر موفقیت و اهدافتان قرار می دهد

شهریار مرزبان
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...پیوست

.گذاشتیمواستونهاآرزوتابلوبرایعکسچندادامهدر

.استA3پیوستهایعکسسایز

دردتوانیمییابچسبانیددیواردروبگیریدرنگیپرینتتوانیدمی

لپردوگوشیدرتوانیدمییاکنیددرستهاآرزوتابلوخودبرایدفتری

.کنیداستفادهازشخودتاپ

!می افتدفقط با نگاه کردن به تابلو هیچ اتفاقی ن
!!!کناقدامنگاه کن، تجسم کن، انگیزه بگیر و 
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