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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ตั้งความตั้งใจที่ชัดเจนสำหรับสิ่งที่คุณต้องการดึงดูดวันนี้ ให้เจาะจง

เขียน 3 สิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณอย่างแท้จริงในตอนนี้เพื่อยกระดับพลังงาน

เขียนคำยืนยันในปัจจุบันกาลเสมือนว่าคุณมีสิ่งที่ปรารถนาแล้ว
รู้สึกถึงความจริงของแต่ละข้อ

จินตนาการถึงความปรารถนาที่เป็นจริง: บรรยายว่าคุณอยู่ที่ไหน คุณเห็น ได้ยิน
และรู้สึกอะไรในช่วงเวลานั้น

เขียนบทเกี่ยวกับความเป็นจริงในอุดมคติอย่างละเอียด
เขียนเรื่องเล่าบุคคลที่หนึ่งเสมือนกำลังใช้ชีวิตในวันแห่งความฝันของคุณ

เขียนรายการ 2-3 ขั้นตอนการดำเนินการที่เป็นรูปธรรมที่คุณจะทำวันนี้เพื่อเด
ินหน้าสู่เป้าหมาย

เขียนสิ่งที่คุณกำลังปล่อยวาง ได้แก่ ความกลัว ข้อสงสัย
หรือความเชื่อที่จำกัดตนเองที่ไม่เป็นประโยชน์อีกต่อไป

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการดึงดูด
วันที่

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
ผู้คน ช่วงเวลา หรือสิ่งเล็กๆ ที่คุณรู้สึกขอบคุณในวันนี้

ค ำ ย ื น ย ั น ป ร ะ จ ำ ว ั น
เขียนในรูปปัจจุบันราวกับว่ามันเป็นจริงแล้ว: 'ฉันมั่งคั่ง', 'ฉันดึงดูดความรักได้อย่างง่ายดาย' พูดซ้ำด้วยความเชื่อมั่น

ก า ร จ ิ น ต น า ก า ร
หลับตาสักครู่ แล้วบรรยายฉาก: คุณอยู่ที่ไหน คุณเห็นอะไร ได้ยินอะไร และรู้สึกอย่างไรเมื่อความปรารถนาของคุณเป็นจริง?

ก า ร เ ข ี ย น ส ค ร ิ ป ต ์
เขียนในรูปปัจจุบันราวกับว่าสิ่งที่คุณปรารถนาเป็นจริงแล้ว บรรยายอย่างมีชีวิตชีวา -- บรรยายสิ่งที่คุณเห็น รู้สึก และสัมผัส

ข ั ้ น ต อ น ก า ร ด ำ เ น ิ น ก า ร
ขั้นตอนที่เป็นรูปธรรมที่คุณสามารถทำได้วันนี้เพื่อบรรลุเป้าหมาย

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ด ึ ง ด ู ด — 3 —
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