
 م؟ینفر رو ببخش هیچطور 

 

 …زده رشیداده و ز ی قول دی پشت سرمون حرف زده، شا  د ی. شاشکنهی دلمون رو م  ی که حساب کنهی م  یکار  هینفر   هی  یگاه 

 .تا اون آدم میزنی م  بیبه خودمون آس شتر یب م،یبا خودمون حمل کن یرو ه  یناراحت  ن یاگه ا یول  م، یکه ناراحت بش هیعیطب

 

   رو انکار نکن  تیاحساس ناراحت1.

گفتن،    "ولش کن". نذار با  ی! بذار حس کنگهید  ی. خب شتدیرو فراموش کرده، ناراحت شتد  یاگه دوستتت قرار ممم  مثلاً

 .دلت بمونه یدرد تو

 

   اون آدم نگاه کن دیاز د. 2

بدون قضتاو    یعمداً بخواد دلت رو بشتکنه. وقت  نکهیحواستش پر  بوده، نه ا  دیبوده. شتا  ختهیکار سترش ر  یاون روز کل  دیشتا

 .شهیتر مکوچولو دلت نرم هی ،یکنیبه ماجرا نگاه م

 

   آرامش خودت  یفقط برا –  یکه ببخش  ریبگ  میتصم 3.

نکنته! تو    یعتذرخواه وقتتچیاگته اون آدم ه ی. حت"کنته  ریذهنمو درگ  ینتاراحت نیا رمذاینم":  یبته خود  بگ  یعنی  بخشتتتش

 .اون ینه برا ،یکنیکارو م نی**آرامش خود ** ا یبرا

 

   لازم نیست بفرستی س،ینامه بنو هی 4.

 هینوشتتن،    نی. همیببخشت  یگرفت  میو حالا تصتم  فته،یاتفاق ب  یدوستت داشتت  یناراحتت کرد، چ  یکه چ  سینامه بنو  نیا  تو

 .رها شدنه یقدم بزرگ برا

 

   یچند بار لازم باشه تکرارش کن  دیصبور باش، شا  5.

 .یرها کن ریبگ میدوباره تصم س،ی. دوباره مرور کن، دوباره بنوهیعیبرگشت، نگران نباش. طب یمد ، ناراحت هیبعد از  اگه

 



   .یکن  دییآدم رو تأ کار بد اون   نکه ینه ا ،یبه خود  لطف کن  ی عنی  بخشش

 .شادترن  یتر و تو زندگ ببخشن، تو دلشون سبک  رن یگی م اد ی که  یی آدما 

 

 .دلش شکسته، به اشتراک بذار  دی که شا ی بود، با کس دی برا  مفتکنیک  ن یا اگه

www.atefekhodayar.ir 


