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 صبر نکنین تا اول احساس بهتری پیدا کنین
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تی ثروت شرکت افتوجه: این متن و فایل صوتی همراهشو برای کسانی تهیه کردم که در دوره ای

 .کردن. راضی نیستم در اختیار دیگران قرار بگیره

اینه که همش منتظریم. ولی این  شه. کینم یا امیدواریم وقتی اوضاع بهتر بشه حال ما هم بهتر میفکر می 

شه یم و اختیاری در مورد زندگیمون نداریم. ولی با این روشای جدید میکنیم ضعیف هستجوری احساس می

 تی حالا دیگه سطح ارتعاشمون دست خودمونه. افخیلی سریع حالمونو تغییر بدیم. با ای

 

 تصحیح:

کنار دست: با وجود این که هنوز حالم خوب نیست ولی در هر حال عمیقا و کاملا خودمو دوست دارم و قوبل 

 کنم.می

شه حالم خوب باشه ولی عمیقا و کاملا خودم و خوام نرسم نمیبا وجود این که تا وقتی که به اونی که می

 کنم. احساسمو قبول می

 گیرم خودم و احساسمو قبول کنم.با وجود این که هنوز حالم خوب نیست ولی تصمیم می

 

 مراحل: 

 دور اول:

 فرق سر: الان حالم خوب نیست

 شه مگه این که...نمیابرو: حالم خوب 

 کنار چشم: هنوز حالم خوب نیست

 زیر چشم: باید یک چیزی تغییر کنه تا حالم بهتر بشه

 خوام یک چیزی تغییر کنهزیر بینی: می

 زیر لب: باید تغییر کنه تا حالم بهتر بشه

 خوام بعضی چیزا تغییر کنن تا حالم بهتر بشهاستخون ترقوه: می
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 شهرسیدم که تا وقتی که اون طور نشه حالم خوب نمیزیر بغل: به این نتیجه 

 دور دوم:

 فرق سر: اگه قبل از این که بهش برسم حالم خوب بشه چی؟

 ابرو: اگه بتونم زودتر حالمو خوب کنم چی؟

 کنار چشم: اگه مجبور نباشم برای بهتر شدن حالم صبر کنم چی؟

 زیر چشم: شاید همین الانم بتونم حالمو خوب کنم

 بینی: شاید قبل از این که بهش برسم بتونم حال خوبی داشته باشمزیر 

 گیرم همین الان حالمو خوب کنمتصمیم میزیر لب: 

 گیرم همین الان حالم خوب بشهاستخون ترقوه: تصمیم می

 گیرم در هر حال حالم خوب باشهزیر بغل: تصمیم می

 

 حالا با این جملات ادامه بدین:

 همه ما لیاقت وفور نعمت رو داریمدونم چقدر خوبه که می

 رسه باور کنمگیرم هدایتی رو که بهم میتصمیم می

 دونمقدر وفور نعمت توی زندگیمو می

 دونمقدر بدنم و دوستام و فرصتهامو می

 کنمشن خدا رو شکر میبه خاطر فرصتهای جدیدی که برای رسیدن به نعمتها نصیبم می

 دونمحالا قدر خودمو می

 دونمهایی رو که یاد گرفتم میقدر درس
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 دونمقدر همه نعمتهایی رو که دارم می

 

 

 

 

 

 

 

 


