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مقدمه

شویمآشناهمبابیایید

،مـان يریادگی ـاز آغاز سـفر  شیدرس، و پنیهستم، خالق ایجیباوانیمن ا
يهـا هی ـپاتوانـد یم ـییآشنانی. من معتقدم که امیدرباره خودم بگویکملمیما

یتمامبهدیتوانیدرست، متیذهنکیجادیما محکم کند. تنها با انیاعتماد را ب
دیکه خواهم گفت اعتماد کنییهاآموزه

ام از مـن  چهـره و لهجـه  يهـا یژگ ـیرنگ پوست، وبهباتوجهاز مردم ياریبس
شـه یهمکـنم، یسـؤالات فکـر م ـ  نی ـبـه ا ی. وقتپرسندیمیسؤالاتتیدرباره مل

حومـه  مـن در شـهر کوچـک بگنولـت، واقـع در      » از کجا شروع کنم؟: «پرسمیم

کـردم. بعـد از آن،   یعمرم آنجـا زنـدگ  ی سالانیمفرانسه، بزرگ شدم و تا سیپار
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سـؤال  نی ـپاسخ مـن بـه ا  نی؛ بنابراگرفتمیشماليکایبه مهاجرت به آمرمیتصم
هسـتم. امـا   يً                 اسـت کـه مـن اصـالتاً فرانسـو     نی ـا»د؟یشما اهل کجا هسـت «که 

دوباره دیو با.» دیستینهايفرانسوهیاما شما شب: «شنومیهم میجالبيهاپاسخ

يامتولد شدم؛ منطقهسیموررهیجزدردهم که من حیاز ابتدا شروع کنم و توض
ماداگاسکار.یکوچک در سواحل شرق

بـه  ییقـا یً        است، شـما لزومـاً آفر  بیعج: «دیشما ممکن است ادامه دهسپس

در گذشـته هـم   سیدهـم کـه مـور   حیو من مجبورم دوباره توض.» دیرسینظر نم
بردگان ،يداربوده است. پس از لغو بردهایتانیمستعمره فرانسه و هم مستعمره بر

عنوان و اجداد من بهودندآورده شده بودند، به دنبال کار نبرهیکه به جزییقایآفر

کمـک کننـد. در   رهیکارگران مستقل از شمال هند به آنجا آمدند تا به اقتصاد جز
گفت کـه همـه مـا از    توانیمم،یدورتر نگاه کنيهاشهیبه رمیاگر بخواهت،ینها

.مییآیمم،یابودهزانیدرختان ساوانا آويجد مشترك که بر روکی
پـرورش در  لی ـبـه دل ،ی. در دوران کـودک میبرگردیبه موضوع اصلدییایباما

که در کتابم یموضوعکردم؛یمیاحساس انزوا و ناراحتشهیمتزلزل، همیطیمح
ي. در آن دوران، باورهـا شـود یم ـانی ـوضـوح ب بـه "از فرش تـا عـرش  "با عنوان 
که تنهـا پـول   کردمیماطرافم شکل گرفتند. فکر يایدرباره خود و دنيناکارآمد

زود یل ـیخنی؛ بنـابرا ببردنیرا از بمیهامشکلاتم را حل کند و تمام رنجتواندیم
به ثروت پرداختم.دنیرسيبرایراهيبه جستجو

حرفـه  نی ـآشنا شدم و متوجه شـدم کـه ا  يگربا شغل معامله،یسالگ17در
بـه  یق ـیبعـد، عشـق عم  يهـا داشته باشد. در ساليادیزیماللیپتانستواندیم

مشـغول  کردم،یمعامله نمیدرستکه در ابتدا بهنیارغمیعلکردم و دایبازارها پ
انـداز  خود پسیحساب معاملاتيبرایکافطوربهشغل شدم تا بتوانم نیبه چند
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يزودرا دنبـال کـنم و بـه   امعلاقـه گـرفتم  می، تصـم 2006سـال  انی ـکنم. در پا
سـودآور خـواهم   شـه یکه همتیذهننیگر وارد بازار شدم با امعاملهکیعنوان به

بود.

و يریادگی ـبـه  يطورجدبهزیکه شما ندوارمیسفر، داستان من است و امنیا
.دیبپردازریمسنیرشد در ا

نرفت. در عرض پنج شیکرده بودم پینیبشیکه پياگونهمتأسفانه، اوضاع به

بـه طـور  —انـداز هزار دلار پس100حدود—امیکل حساب معاملاتً باًیسال، تقر
شـروع کـرده   ری ـفقيامن کـه از خـانواده  يرفت. برانبیازبازارهادرناخودآگاه

ناکـافی  احسـاس  شـدت بهخسارتنیً                      پول واقعاً ارزشمند بود و من با انیبودم، ا

.کردمیم
موانـع  یخود پرداختم و شروع کردم به بررسیکه به سفر دروندینکشیطول

يرويگـر معاملهیشناسرواناتیبه ادبر،یمسنی. در اامیذهنيهاتیو محدود
يادی ـزریتـأث » گـر مـنظم  لـه معام«کتاب مارك داگلاس با عنوان ژهیوآوردم و به

ثبـات کـه —مـن ربمخ ـً   قـاً یعميهـا یژگ ـیمن گذاشت. امـا متأسـفانه، و  يرو
کتـاب  کی ـبا خوانـدن  فقط—ساختیمرممکنیغمیدر بازارها را براسودآوري

بـود. در  ختـه یرً         کـاملاً درهـم  امیزندگوروزحال،یتیوضعنیدر چنو نکردرییتغ

کی ـدنززی ـنیبه افکار خطرناك خودکش ـیحت،یو روحیبد جسمتیوضعنیا
.شده بودم.

امیلحظـات زنـدگ  نیتـر کی ـاز تاریک ـیدیبود و شایکیتاراریدوران بسنیا

تلاش کردم تا در مورد احساسـاتم  ،یمشکلات روحنیتمام اباوجودبشمار برود. 
یبخش ـنی ـصادق باشم و از شرم حاصل از به اشتراك گذاشتن آن خلاص شوم. ا
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ای ـکمـک کنـد   یکس ـبههاست و اگر داستان من بتواند از انسانياریاز سفر بس
.دهدیمدیبه من امریتأثنیکه ادیبخش او باشد، بدانالهامدیشا

بار اقدام تأسفکیآستانۀدر کردمیکه احساس میدرست زمانخوشبختانه،

بـه  کیشد. نزدشنهادیسفر به جنوب فرانسه به من پيبراییطلایهستم، فرصت
امیمنطقـه، زنـدگ  نی ـایو فرهنـگ غن ـ عـت یطبيهـا ییبـا یزانی ـدو ماه، در م

را دوباره به دست یبه خودم و زندگستنیهنر نگر،يدیدگرگون شد. در اوج ناام

رهـا کـنم و آن   یذهن ـيو بنـدها دیکردم خودم را از قیو جان سعبادلآوردم. 
را یواقع ـيای ـدنتوانسـتم یرا آموخت کـه م ـ ییهالحظات ارزشمند به من روش

.نمیببهافرضشیبدون تعصب و پ

نی ـدر اً   قتـاً، ی. حقنـدازم یبترقیعمیتوانستم به ذات خود نگاهق،یطرنیااز
آشنا شـدم کـه باعـث شـد بـه      امیاستدلالياز ذهن و خويدیسفر با وجوه جد

کـرد کـه   يادآوری ـه مـن  تحول ب ـنیبنگرم. ایبا نگاه متفاوتمیهاخودم و چالش
خودمـان  يبـرا اناسـت کـه خودم ـ  ییهـا فراتر از انتظـارات و سرنوشـت  یزندگ

مـن  يروشیکـه پ ـ يدیو پر از امدیجدریمسيبود برايآغازنیو ام،یسازیم
بود.

و رشـد  يریادگیریگرفتم به مسمیتصمن،یآفرها پس از آن سفر تحولمدت

بـه مطالعـه   يمحتـرم و آگـاه از لحـاظ معنـو    معلمان همراهی خود ادامه دهم. با 
 ـ. اگریدياریدر کانادا و بس»تیلوتریپ«در فرانسه تا » ناتچیت«پرداختم؛ از  نی

تمرکـز  حـال لحظه زایو آگاهیآگاهذهنيمعلمان به من کمک کردند تا بر رو
اطرافم برسم.يایاز خود و دنيترقیبه درك عمقیطرنیکنم و از ا

شـرکت  کـا یدر کانـادا و آمر ییسـفر صـحرا  يهازمان، در برنامهنیدر طول ا
من فراهم کردنـد تـا درك بهتـر و    يبرافردمنحصربهیها فرصتبرنامهنیکردم. ا
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کـه فراتـر از   یت ـواقعی—کـنم دایپتیواقعیواقعتیت و ماهیاز ذهنيترقیعم
بـار کی ـرا بـا شکسـت و   یزنـدگ ،نیازاشیپام بود. کنندهو ناراحتیذهنطیشرا
هـا توانسـتند بـه مـن     برنامـه نیااتیاما تجربکردم،یبر دوش احساس منیسنگ

بـا . و به عمق وجودم نفوذ کنمرمیفاصله بگیمنفنهیزمپسنیکمک کنند تا از ا
يریرپـذ ییو تغقی ـعميداریبجیتدربه،یعملاتیو تجربيمطالعات نظربیترک

هـا، یدگی ـچیپنی ـشـد. ا امیذهنيهایدگیچیهش پرا تجربه کردم که باعث کا

و البتـه در  يگردر معاملهداریپاتیهر گونه موفقیبودند که مانع مهندسیعامل
.شدندیمامیزندگيهاجنبهگرید

یدارم. خودآگـاه کنـد، یمکیاز آنچه رفتار مرا تحرياسابقهیدانش بامروز،

خود بنگـرم؛ نقـاط   تیبه شخصيشتریکه با وضوح بدهدیامکان را منیبه من ا
کـنم. در هـر   ییو عواطفم را شناساهازهیها، انگقوت و ضعف، افکار، باورها، ارزش

يرا آرام کنم و از هر گونه اجبـار ذهنمرا دارم که ییتوانانیا،یلحظه و هر مکان
دارم.دورنگهباشد، خود را يگرمعاملهياز خطاهایکه ناش

بـوده  اميگـر مستمر در معاملهجینتادیتولها،يریادگیو ناتیتمرنیاجهینت
يگـر وکـار معاملـه  و کسـب پـردازم یبه تجارت ميشتریاست. اکنون با آرامش ب

یام تجربـه زنـدگ  روزانـه شـن یتیمديهانیتمرن،ی. همچنکنمیرا اداره میموفق

.کندیمترقیو آگاهانه را در من عمزیآممسالمت
امیابعـاد زنـدگ  یبلکـه در تمـام  ،يگـر تنها در حـوزه معاملـه  نهراتییتغنیا

و یکـه هـر روز بـا آگـاه    کنمیمیزندگياگونهبهاند. من درخشان و پرثمر بوده

سفر بـه  نیدارم. ادیتأکگرانیو بر ارتباطم با خود و درومیقصد مثبت به جلو م
و من مشتاقانه به منجر شدامیدر زندگیخود، نقطه عطفقیعمرشیدرك و پذ

.دهمیادامه مریمسنیا
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یشناس ـکـه بـه روان  یهستم، وبلاگtradingcomposure.comگذارانیمن بن
در اوقـات  سـنده ینوکیعنوان بهت،یفعالنیاختصاص دارد. در کنار ايگرمعامله

عنـوان سـخنران   کـه بـه  کـنم یتـلاش م ـ جیتـدر و بهکنمیکار مزیفراغت خود ن

را بـا  گـران معاملـه ، آمـوزش  2010حـوزه برسـم. از سـال    نیدر اياشدهشناخته
را هـا کی ـتکننی ـام. اام آغـاز کـرده  ها آموختهسالیکه طيامراقبهيهاکیتکن
سازگارتر شوند.يگرمعاملهيایدناتیام که با واقعاصلاح کردهياگونهبه

و قـا یو آفرایدر آس ـيگـذار هیشـرکت سـرما  نینـد ها، با چسالنیطول ادر
حجـم  لی ـ، به دلحالنیبااام. کردهيدر سرتاسر جهان همکاريبا افرادنیهمچن

دشوار اریبسمیبرایخصوصيگریمربکردم،یمافتیکه درییهادرخواستيبالا

آن يجـا بـه کـنم و  متوقفرا تیفعالنیایمدتيگرفتم برامیتصمنی؛ بنابراشد
دوره نی ـمطالعـه در خانـه را مطـرح کـردم. ا    قابـل یدوره آموزش ـکیجادیادةیا

شـده  یروزافـزون طراح ـ يهـا مؤثرتر به درخواستیدهپاسخيبرایعنوان راهبه
است.

شـتن یخورییتغيبرنامه کامل براکیيگرمعاملهیشناستسلط بر رواندوره
عمل کنـد. اکنـون زمـان و نظـرات شـما      گونهنیکردم تا ااشیاست و من طراح

.ریخایام تلاش موفق بودهنیدر ااینشان خواهد داد که آ

کـه  ییهـا و کارگـاه نارهایً          را که معمـولاً در سـم  یمباحثیدوره، تمامنیادر
نـد یقدم در فرابهآموخت. من شما را قدمدیخواهکردم،یها برگزار مشرکتيبرا
که ممکـن اسـت   دهمیرا به شما نشان میکات خاصو نکنمیمییراهنمارییتغ

شما کمک کنم تا نسـخه  بهاست که نیشما باشد. هدف من ادیخارج از حوزه د

.دینیاز خودتان را ببيبهتر



11مقدمه 

ام کـه  شانس بـوده خوشیلی. من خکنندیمانیاست که مربيهمان کارنیا
بخـش بـه مـن کمـک کردنـد. حـالا       الهـام يافـراد ام،یزندگيروزهانیدر بدتر

نی ـشما باشم و همراهتـان در ا يبخش براالهاميفردزیکه بتوانم من ندوارمیام

باشم.رییسفر رشد و تغ
به هدف مـوردنظر  میشده است که ساده و مستقیطراحياگونهبهدرس نیا

شـده از  ارائـه میچگونه مفاهنکهیدر مورد مغز و احیبا توضتوانستمیبرسد. من م

وجـود  یشـواهد واضـح  رای ـکنم، زلینظر علوم اعصاب معتبر هستند، آن را تکم
نی ـداوطلبانه از ابه طورو ماخودم نوشتهيهارا در کتابیدارد. اما مطالب اضاف

نی ـهـدف مـن ا  سـتند، ینربطیاطلاعات بنی. اگرچه اکنمینظر مصرفاتیجزئ

دادن کنم. دانستن و انجـام یطراحیعملياارائه تجربهيدوره را برانیاست که ا
 ـً                          کاملاً متفاوت هستند و تنها از طرزیدو چ خودتـان اسـت کـه    یتجربـه عمل ـ قی

.دیدهرییخود را تغجینتادیتوانیم
د،یبداند،یاگرفتهادینجایاز آنچه در اشتریبدیدارلیمانیجرنیپس از ااگر

هـا را  ً   حتماً آند،یامن را نخواندهيهاکه اگر تاکنون کتابکنمیمهیبه شما توص
بـه  یکم ـدی ـکنیسـع د،یمـاجراجو هسـت  یاگر شخص ـن،یهمچن.دیمطالعه کن

ً       است، اما قطعاً ارزشش یچالش واقعکیً دوره قطعاً نی. ادیخودتان استراحت ده

را دارد!
دوره را بـا  دی ـتوانیم ـد،یمن آشـنا شـد  کردیمن و روباشتریبیکه کمحالا

راهنمـا  يخودکار و دفتـر کیکه دی. فراموش نکندیسرعت دلخواه خود ادامه ده

يابـزار عنـوان بـه توانندیمهاادداشتینی. ادیکنيبردارادداشتیتا دیآماده کن
شـما در هـر لحظـه (بـه جـز در      فکاردر مورد احساسات و اترقیعمقیتحقيبرا

.رندیقرار گمورداستفاده) یعمليهانیطول تمر
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دیخود در بازار پاسخ دهيبه مشکلات رفتاردیدرس بتواننیکه با ادوارمیام
دیشـو لیتبديبه شما کمک کند تا به فردتانیکوشزحمت و سختدوارمیو ام

آن رایسـتگ یشاطورقطعبهکه يفردد؛یباشدیخواهیميگرکه در شغل معامله

د.یدار

میشروع کننکهیقبل از ا

نیتمر
هـا و  شناخت خود در مرکز وجـود اسـت، کشـف ارزش   يتفکر و تأمل به معنا

کدامد،یداررا نگه کیکدامنکهیدرباره ايریگمیو سپس تصم،یشخصيباورها

 ـ. با استیاقدام چنیبهتر،دیرا کنار بگذارکی اقـدام، شـما قـدرت خـود را از     نی
ــر نگــهیکــه ســعیو افکــار و احساســاتشــدنیروش شــرط شــما در داشــتنب

کـه بـه آن تعلـق    ییتمرکزتان را به جـا تیو درنهادیریگیدارند، مهاتیمحدود

الان کـه  ییجـا ً   قـاً ی، دقبه لحظه حال. دیگردانیدرون خودتان، باز میعنید،یدار
.دیهست

نـدرت  کـه بـه  میاقدر غرق شدهآن» مشغول بودنشهیهم«در فرهنگ امروزه
در خواب یدادن حتانجامانیپایچرخه بنی. امیتأمل دارنشستن ويبرایفرصت

ذهـن او  د،کن ـیمبازچشمانسان کیکه صبح يا. لحظهدهدیبه ما استراحت نم
میتـوان یم ـنـدرت بـه . داردادامـه  انی ـپایچرخه ب ـنیو اکندیشروع به رقابت م

. میمدرن، صرف کن ـيایدنيهایپرتخودمان، دور از افکار و حواسيبرايالحظه

جـا  سـرعت جابـه  و بهمیتوانینمم،یبمانحرکتیبمیکنیمیکه سعیزمانیحت
دی ـجدریمس ـکی ـمـا را بـه سـمت    ییروی. چه در ذهن و چه در بدن، نمیشویم

.دهدیسوق م
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نرسـیدن بـه   ممکن است بـا  د،یخودتان وقت نگذارروي بر کارکردنيبرااگر
يبازنـده بـرا  يبـاز کی ـنی ـاچوند،ییایکنار بتانیزندگدريگرمعاملهيایرؤ

خودتـان  بـه نفـع   یواقعبه طورشما هرگز قت،یخواهد بود. در حقیمدت طولان

را اکـرد. شـما کاره ـ  دی ـخودتان عمل خواههیبر علکرد و بالاخره دیعمل نخواه
دی ـکه باعـث ام ییزهایبه چدنی(چسبهااقیبه اشتیشرطيهاپاسخيواسطهبه

یکـه باعـث درد و نـاراحت   ییزهـا یچرهـاکردن (هـا يزاری ـ) و بشوندیو انتظار م

است، دوستان مـن... امـا خبـر خـوب     یبردگینوعنی. ادیدهی) انجام مشوندیم
د.یطلسم را بشکننیادیتوانیاست که شما منیا

در ذهـن خـود   شـتر یبيفضاياست که مقدارنیادیانجام دهدیکه بايکار

. در شـود یآغاز م ـ» هفته2عدم معامله به مدت «با حکم ندیفرانی. ادیکنجادیا
د،ی ـکـاوش در درون خـود صـرف کن   يبـرا يشـتر یزمـان ب یوقتنده،یآيروزها

نی. هم ـرفـت گدی ـاز خود قرار خواهترقیدرك عمکیساخت ریدر مسيزودبه
.میکنیدرس دنبال منیاست که ما در ایهدف

کرده است:انیموضوع را بنیایخوبتسه بهلائو
اسـت. تسـلط بـر    یهوش است؛ دانسـتن خـود، خـرد واقعـ    گرانیددانستن«

»است.یو واقعیقدرت است؛ تسلط بر خود قدرت اصلگرانید

اجـرا اسـت.   و قابلیروش عملکیبلکه ست،یندهیچیپایفریبنده یروشنیا
ی. کم ـدی ـاکـرده يو غـرور سـپر  ياگر تمام عمرتان را با تنفـر، ناسـازگار  ژهیوبه

ازی ـو تسلط بر نفس نيبرابريگذارانیبنياست که برايزیتنها چشتریفرصت ب

.دیدار
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توانـد یم ـ،یبرخ ـيبـروز کنـد. بـرا   یبه اشکال مختلف ـتواندیمیخودشناس
در يفنجـان چـا  کی ـ،يگـر یديجنگل ساکت و آرام باشد. براکیزدن در قدم

ً   که من شخصـاً  يدر پارك (کارمکتینکیينشستن رو،یبرخيو براز،یکنار م

است کـه مطمـئن   نیایاتیحنکتۀکند. جادیحس را انیاتواندیدوست دارم) م
وگـو  با درون خـود گفـت  دیچرا که شما دارشود؛یمزاحم شما نمکسچیهدیشو

گرفته شود.يجددیبانیو ادیکنیم
دانـم، یمؤثر م ـاریروزانه را بسيهاادداشتیيبراچهدفترکیاستفاده از من

کـه بـه ذهـنم    يزی ـمـن، نوشـتن هـر چ   يدارد. بـرا یبه خود شما بستگنیاما ا
کارآمـد بـوده   اریبس ـدسـتخطم همچنین بـراي ،یبدون سانسور و نگرانرسدیم

دنیمهـم اسـت کـه شـروع بـه پرسـ      د،ی ـکنیکه مکاريهر در ، حالنیباااست. 

از دی ـتوانیکـه م ـ روشـن و قی ـعمسؤالچند نجای. در ادیاز خودتان کنیسؤالات
آورده شده است:دیخود بپرس
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کـه بـه   دهـم یکه از کنترل من خارج است اجازه م ـییزهایبه چایآ·
من استرس دهند؟

دهم؟یرها کنم ادامه مدیکه بایبه باورها، افکار و احساساتایآ·

؟یپس کنهالان اگر·
خود خارج شوم؟یامن و راحتهیجرات کردم از ناحیبارکنیآخر·
نکـه ی(و ارمی ـمیم ـتی ـدر نهانکـه یبـا دانسـتن ا  تـوانم یم ـچگونه·

کنم؟ی)، زندگیکداندینمکسچیه
یگـر سـودآور و دائم ـ  معاملهکیکند تا بتوانم رییتغدیبايزیچچه·

شوم؟

و سـت یپول چً دارد که در بازارها پول درآورم؟ واقعاً تیً    واقعاً اهمایآ·
کند؟یچرا همه را خوشحال نم

؟نکردنتلاشهرگز ایخوردن بدتر است؟ شکستکدام·
را يزی ـکنم شکست بخورم و موفق شوم، در واقـع چـه چ  یسعاگر·

معکوس)یام؟ (مهندسانجام داده
در اواخـر عمـر دربـاره مـن بـه      گـران یکه دوست دارم ديزیچتنها·

ست؟یچادآورندی

قبـول  کنمیندارم، چرا تلاش میکنترليزیچيبر رویراستبهاگر·
از وجودم باعـث  یبازارها را کنترل کنم؟ چه بخشتوانمیکنم که نم

شود؟یتفکر منیا

بازارهـا  ای ـآخواهم؟یميزیً                            واقعاً مهم است که من از بازار چه چایآ·
دهم؟یمتیچرا من اهمپسدهند؟یمتیاهمبه دیدگاه من
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در درون شما باشـند  داریو معنقیسفر عمکیآغازگر توانندیسؤالات منیا
:دیابیدست تانیهااز خود و هدفيو به شما کمک کنند تا به درك بهتر

ام؟را کنترل کردهامیچه حد زندگتا·

ام؟ام، گفتهکه عمل کردهيزیاز آن چشتریبایآ·
ا؟انجام کار درست؟ چراینگران درست بودن هستم شتریبایآ·
دهمیچرا به خودم اجازه نمام،دهیدر بازار نرستیهنوز به موفقاگر·

از دست بدهم؟دیرا بایکنم؟ چدایبه آن دست پ
بود؟یکدمینفس خود را شنيکه صدايبارنیآخر·
رم؟یگیدرست ميهامیمن دارم تصمایآ·

سـال  سـت یبای ـدر پـنج، ده،  کـنم یفکر مام،یاساس عادات فعلبر·
کجا خواهم بود؟ندهیآ

کجا باشـم  گریده سال دخواهمیم،یو روحیجسم،ینظر عاطفاز·
به آنجا برسم؟توانمیو چطور م

رم؟ببنیاز بدیبارا يبديهاعادتچه·
آنهـا را  يجلـو تـوانم یو چـرا نم ـ شـوم یرا مرتکب میاشتباهاتچه·

رم؟یبگ

چه هستند؟کنمیمفیخود تعريکه براییهاداستان·
را که دوست ندارم انجـام  يادیزيکوتاه است، چرا کارهایزندگاگر·

کنم؟یرا نمامموردعلاقهيو کارهادهمیم
رم؟یگیمادیاز اشتباهات دانمیاگر مترسم،یمکردناشتباهاز چرا·

کنم؟لیتبدتیخود را به واقعيایام که رؤآمادهچقدر·
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باشند، اما مهم اسـت کـه بـه    کنندهسؤالات ممکن است ناراحتنیاز ایبرخ
يگـر معاملهجینتاتیدرباره واقعيارزشمنديهانشیها بکه آندیداشته باشادی

شـما را بـه   تواننـد یسـؤالات م ـ نیان،ی. همچنآورندیشما به ارمغان میو زندگ

کنند.تیهداشرفتیو پرییسمت تغ
سؤالات هـر روز  نیپاسخ به ايبراشودیمشنهادیپد،یشما ماجراجو هستاگر

 ـ. ادی ـهـا فکـر کن  به آنبارکیروز 3تا 2حداقل هر ایدیزمان صرف کنیکم نی

بـه شـما در بهبـود    توانـد یبلکه م ـکند،یتنها به کشف خودتان کمک منهنیتمر
رساند.ياریمعاملاتتانو یدر زندگيریگمیتصم

در تی ـو موفقیبه بلوغ شخصتواندیم،ییبایسفر در درون، با صبر و شکنیا
. نجامدیبسطوح مختلف 

.کندیاز ترس حس مشبیآرام، شهود را یذهن
یجیباوانیا




