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ت با خود ملاقا   

ق زندگی و زنده بودن ساله به عم  2160سفری   

 
 

 نویسندگان: 
 یاسین رحمانی

صفحه اینستاگرام مرکز هواپونوپونو ویرا   همراهان عزیزو    
https://instagram.com/vira_hooponopono_center 

 

 

https://yasinrahmani.com 

https://instagram.com/vira_hooponopono_center
https://yasinrahmani.com/
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 دیدار اول 

ق در  هر چیزی، غر   م. تا بیشتر ازخوام خودمونی بنویساینجا می 
 تون جلو بیفتید. زندگی سال توی   2160بشید که مفاهیمی 

   سال؟ در ادامه متوجه خواهید شد. 2160چرا 

 از همراهان عزیزم   مون یه سوال مهم روفحه اینستاگرامی صتو
 پرسیدم. 

" رو  سال  2160به وسعت    کوچک اما  از شما هم که این کتاب " 
خوام که این سوال رو از خودتون بپرسید و پاسخش  خونید می می

 رو یه جا یادداشت کنید باهاش کار داریم.  

 . سوال اینه: رو مطالعه نکنیدتا وقتی که پاسخ ندادید، ادامه 
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روبرو بشید، چی تون سال پیش  01 همین الان، با خود   اگه
 گید بهش؟ می

شتید پاسختون رو جایی بنویسید که هزاران انسان  ه دوست دااگ
ونن و استفاده کنند، روی لینک زیر بزنید و در بخش  دیگه بخ

 . ها بنویسید و ارسال کنیددیدگاه 

 دیدگاه و نظرات شما درباره کتاب "ملاقات با خود" 

ر مفهومی بالایی برای من  هایی که عزیزان دادن خیلی باپاسخ
 داره.  

می  رو  جملات  این  تک  تک  چون  قدر  این  دونم.  از  کدوم  هر 
سال تجربه و سختی،    10ه. چکیده  سال زندگی  10چکیده  ها  جمله

 و رنج و... تا در نهایت به چنین جمله و مفهومی رسیده.

ل سا  10چکیده  سال زندگی. هر جمله    2160ن گفتم  برای همی
 هست. جمله  216زندگی و 

رو نمی این جملاشما  از  با خوندن هر کدوم  ت  دونم، ولی من 
 تم.های بزرگی آموخ، و درساشک ریختم، اشک شوق

https://yasinrahmani.com/molaghat-ba-khod?utm_source=book&utm_medium=molaghat-ba-khod&utm_campaign=ebook
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نظیره که در برابر  اه بیزندگی هر کدوم از شما عزیزان، یه دانشگ
 عظمتش باید تعظیم کرد. خودتون رو دست کم نگیرید. 

که    لیاهکار عمو ر  درسهم بخونیم، در انتها    ابتدا جملات رو با
 م بدیم رو خدمتتون توضیح میدم. باید انجا

کتاب این  پایان  اما  تا  وسعت    "کوچک  همراه    2160به  سال" 
 بمونید.  

م داشت خواهی  هایی کتاب یه دیدار دیگریهای انتدر برگچون  
 سیار جذاب هست. که ب
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 انسان  216خلاصه زندگی 

ا کدوم  جملههر  این  چکیده  ز  انسان   10ها،  یک  زندگی  سال 
   قدر این جملات رو بدونید: . هست
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 با اشتیاق صبوری کن.  -1
 شون شدی و تغییر کنی کافیه. همین که متوجه  -2
 قدر قوی عمل کردی.ازت متشکرم که ان -3
مهم  -4 برات  بقیه  نظر  و  حرف  بزار.  احترام  خودت  نظر  به 

 ر دوست داشته باش.نباشه. خودت رو بیشت
 خوبه، اما کافی نیست.  -5
 . کنی باشهایی که توی زندگیت می مواظب انتخاب -6
 یه راهی رو برو که به وسواس امروزم ختم نشه.  -7
 . خودت باش -8
شون بها نده و ها، عقاید و سلایق، حرفخیلی به دیگران -9

 تو خراب نکن.زندگی 
 قدر لحظه به لحظه زندگیت رو بدون. -10
 نترس، نترس.  نترس،  -11
ه خودت و احساست کم بکنی؟ یه  چرا اینقدر سکوت می  -12

 احترام بزار. 
 رای چیزهای الکی عمرت رو نزار و حرص نخور.ب -13
 ه. پاکسازی )هواپونوپونو(بزرگترین معجزه زندگی -14
 و دوستت دارم که باعث شدی اینقدر تغییر کنم.   اشقتمع -15
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 .دوستت دارم  -16
 .ببخش، متشکرم، دوستت دارم فم، لطفا مرا متاس -17
 کتاب بخون، خودت رو بیشتر از همه دوست داشته باش.  -18
آگاه  . ببین  آموزش -19 مورد و    یعلم،  در  بیشتر  اطلاعات 

 توسعه فردی یاد بگیر. 
 میشی. تر هر روز قوی -20
 ینقدر خودت رو با دیگران مقایسه نکن.ا -21

 
در زمان   !دارهده ش هستی خیلی خنلان نگرانیزی رو که اچ -22

لذت  از لحظه  فقط  میده.  بهت  رو  بهترین  خودش، خدا 
 ببر.

 زندگیت رو بدون.درست های قدر آدم  -23
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کن -24 خوب  موضوع  یه  گرفتن  یاد  به  رو شروع  خشمت   .
 اشه.کنترل کن. هیچ چیزی برات مهم نب

تجربتجربه   -25 و رو  باش  آگاه  ازش،  بگیر  درس  نکن.  ه 
 برخورد نکن.)واکنشی( احساسی 

 ام.مت و ازت راضی پذیر می -26
 زودتر برو ببین هواپونوپونو چیه و پاکسازی کن. -27
 آروم باش. -28
 خودشناسی رو یاد بگیر و به آگاهی برس.  -29
بیشتر  -30 نیست،  موندگار  غمی  هیچ  ببر.  لذت  زندگیت  از 

باش،   نکن،    چیزییچهخودتو دوست داشته  رو قضاوت 
 فقط ببینش. 

 آگاهانه زندگی کن.  -31
خودت    ،خودته، پس برای حال خوبت  همه چیز توی وجود -32

باش. داشته  دوست  باش.   رو  خودت  مواظب  بیشتر 
 زندگیت باش.  اول اولویت

 صبور باش.  -33
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که حواسم بهت نبود و بهت توجه  متأسفمدوستت دارم.  -34
از هر  اشقتم و  نکردم. ع کس و هر چیز توی دنیا بیشتر 

 دوستت دارم.
 ع کن.ات یه کاری رو شروینده آ برای  -35
 احساس خوب داشته باش و زندگی کن. -36
 اولویت اول زندگیت خودت باشه بعد بقیه.  -37
 هات تلاش کن. برای رسیدن به خواسته  -38
 . رتمندیخیلی قد -39
 .اینقدر به خودت سخت نگیر -40

 
 ها رو داری.ی و لیاقت بهترینتو ارزشمند -41
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 !به دنبال آگاهی برو. همین  -42
بهتری -43 نسخه  به  روز  می   هر  تبدیل  خودت  د  فولاشی.  از 

 !میشی، فولاد
 .گذره. غصه هیچ چیز رو نخور. فقط آرامشهمه چیز می  -44
 گیت لذت ببر. م از زند یه ک -45
 قوی هستی و دووم میاری. -46
و  -47 تر  جدی  خیلی  فقط  درسته.  و  عالی  مسیرت  آفرین، 

 .مرکزتر پیش برومت
 . دوست داشته باش خودتو -48
 فقط شاد باش، همین. -49
 ست.از اینار تو لیاقتت بیشت -50
. زندگی خیلی زود می گذره، هیچ چیزی  ایمان داشته باش -51

 بر و گذشت. ، ص دائمی نیست به جز مهربانی
بی -52 زندبرای چیزهای  و  نکن. ارزش خودت  رو خراب  گیت 

توکلت به خدا رو از ته ته قلبت و با تمام وجودت محکم  
 کن.

 . تر و با فکرترتر، صبور یه کم آروم  -53
 .ازت که تا اینجا همراهم بودیممنونم  -54
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 .روی خودت، باورهات و شخصیتت کار کن -55
 تو مهمترینی، خودت رو دوست داشته باش. -56
 روم باش و زندگی رو آسون بگیر.آ -57
 !وبدمت گرم، خوب اومدی جلو. خیلی خ -58
پاکسازی  -59 از  و  کن  شروع  رو  خودت  روی  کار  و  آموزش 

 نوپونو استفاده کن.هواپو
 مسیر الهی و چه آرامشی توی راهت هست.دونی چه  نمی  -60
تغییر   -61 دنیات  تا  بده  انجام  رو  هواپونوپونو  پاکسازی  فقط 

 کنه. 

 
 ت به خدا اعتماد کن، شاد باش و لذت ببر. با تمام وجود -62
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نده،   -63 قرار  اولویت  رو  مدام   خودتدیگران  نذار.  کنار  رو 
 رزنش نکن. خودت رو س

نوپونو شروع ز پاکسازی هواپوخودت کار کن. اول هم ا  روی -64
 کن.

تو رو خدا بیشتر مراقب خودت باش. بیشتر از همه خودت   -65
 . رو دوست داشته باش و به خودت اهمیت بده

برای   -66 که  کنم  می  افتخار  قدبهت  روحم  ارتقا  و  م رشد 
 برداشتی. 

 ری. فقط باید آگاهتر بشی. تو بی نظی -67
 ی هست درون خودته. بیرون از تو خبری نیست.چ هر -68
 ینقدر مقاومت نکن، رها کن و اعتماد کن.ا -69
 بیشتر خودت رو دوست داشته باش.   -70
صبور باش، همه چیز خوب میشه. به خدا توکل کن، همه  -71

 چیز به نفع تو پیش میره. 
کنارتم عزیزم، نگران نباش، تو خوبی. می تونی پیشرفت  -72

 کنی و بزرگ شی.  
 تر میشی. کنی و  آگاه کلی تغییر می  -73
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علا  -74 خودت،  اهمبه  ترجیحاتت  و  نه  یقت  بده  حرف  یت 
 دیگران.

 با عشق و محبت بیشتری زندگی کن.  -75
طور دوست داری زندگی کن. نظر مردم مهم نیست. هر   -76

 حظه زندگی کن. لدر 
 ! شروع کن لعنتی -77
 و مدام انجام بده. اد بگیرهواپونوپونو رو ی -78
 .در نترس. همه ترس هات الکیهاینق -79
 خودت رو بشناس. -80
به خودت احترام بذار، عاشق خودت باش و هر روز از روز  -81

 قبلت بهتر باش و یه قدم کوچیک بردار.
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 همیشه مثبت اندیش باش. -82
ت رو بیشتر . قدر خوددوست داشته باشخودت رو بیشتر   -83

بدون و خودت رو به دست هیچکی نده. از تو فقط یه دونه 
 ت. هس

ن و فقط به فکر پیشرفت بغل ک  درست زندگی کن. خودتو -84
 باش. و  حال خوب خودت باش. در دیگران دنبال چیزی ن

که ممکنه    نابی هستآموزه ها و آگاهی های  پر از    تسیر م -85
قف چیده شده باشند. پیش برو، تو رد و رنج پیدتوی  گاهی  

 ! تو یونس هستی .نکن
ر بیخودی همه مسائل رو سخت دقت لذت ببر، ایناز زندگی -86

 نگیر.
 مرسی که کنارم بودی.  -87
 . ی جاها طاقت میاری. ممنونم ازتخیل -88
هیچ چیزی موندگار نیست. سخت نگیر، رها باش، زندگی   -89

 کن. 
 تونی پاکسازی هواپونوپونو رو انجام بده، رها کنه میهر چ -90

 نون جذب جلو برو. طبق قا
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کر  -91 کار  دنبال خوشبخوی خودت  بیرون  توی دنیای  تی  ن. 
 نباش.  

اش حله. اینقدر   خودت تمرکز کن بقیه  فقط روی کارهای -92
 نگران نباش قربونت برم.

 ! منتظر هیچکس نباش. معجزه خود تویی -93
 گیر. همه چی درست میشه.  زندگی رو کمتر جدی ب -94
از   -95 کسی  خاطر  به  هیچوقت  بگیر.  بالا  دست  رو  خودت 

 . وست داشته باشکه هستی کوتاه نیا. خودت رو دچیزی  
 رو به خدا بسپر. لاص شو از بند وابستگی و همه چیخ -96
   . خودت رو دوست داشته باش، تو ارزشمندی -97
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می  -98 فکر  همه  نترس.  تمکنی  رویی  چیز  دیگه  و  شده  وم 

اد فقط  و  نترس  ولی  پیشنداری.  رو  دنیا  بده.  بینی  امه 
 نکن. 

وقت   -99 براش  که  می چیزایی  غصه  و  و میذاری  خوری 
 ، اصلا ارزش نداره.  نابود می کنیهات رو لحظه

 . پاشو زندگی کن و خودتو دوست داشته باش -100
زندگی همواره بازیه. یاد بگیر چطور بازی کنی و حالت رو  -101

 خوب کنی.
 بساز بیا بالا.  آموزش ببین و از پایه درست -102
 . فقط پاکسازی کن -103



 

 18 

یاسین رحمانی  | ملاقات با خود    

 .خودت رو پیدا کن -104
پاکساز  -105 انمدام  رو  هواپونوپونو  ضمیر  ی  تا  بده  جام 

 ناخودآگاهت سفید سفید بشه و خدا نقاشیت کنه. 
 دا نزدیک شو. و به خ اعتماد به نفس داشته باش -106
 تو خیلی قوی هستی. خیلی قوی هستی، خیلی...  -107
ع کن. از بند جسم و ذهن  مسیر آگاهی و بیداری رو شرو -108

 رها شو و با روح و خدای خودت هم گام شو. 
 باش.  از نظر مالی خیلی پیشرفت می کنی. مطمئن  -109
 خودت خالق زندگیت هستی. -110
 قدر خودت رو بدون. -111
 . صبور و امیدوار باش.ندگی کنبا قدرت ز  -112
 م باش و زندگی کن. وآر  -113
 ش نشون نده. ای واکنآروم باش. به هر مسئله  -114
 لایق بهترینی. تو  -115
هات لذت ببر، هر چیزی  اشته به خودت سخت نگیر. از د -116

 در درست ترین زمان ممکن خودش اتفاق میفته. 
 کن.گزاری فقط پاکسازی هواپونوپونو رو انجام بده و شکر  -117
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موقعیت زندگیت و   به شرایط و  وابستهموفقیت خودت رو   -118

 . ندوناطرافیان 
 ونوپونو رو شروع کن. از نون شب واجب تره. پاکسازی هواپ -119
 کمتر غصه بخور.  -120
ک  -121 کار  خیلی  ذهنت   همه  روی  توی  تا  و ن  وجودی  ابعاد 

 سان بشی.نزندگیت یه ابر ا
 از خدا بخواه.  -122
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شدن دیگران از خودت اهمیت نقدر به ننترس باش. ای -123
 نده. 

کن -124 توجه  خودت  به  جلو،  فقط  برو  آرزوهات  مسیر  در   .
 بدون توجه به دیگران. 

 همه اتفاقات زندگی هم درس هست و هم پیشرفت.  -125
هات رو جدی نگیر. به پیشرفت و غم و غصهها  خیلی آدم  -126

خودت فکر کن. همه چی تموم میشه. از خودت و زندگیت  
 لذت ببر. 

 فقط پاکسازی کن و متوقف نشو. -127
 .اینقدر سخت نگیر -128
 دگی کن. زن -129
 . یبهتری داشته باشهای انتخابن سعی ک -130
 هر چیزی رو به خودت سخت نگیر.  این دنیا یه بازیه. -131
تر تصمیم بگیر. اول خودت، دوم خودت، آخرم قلانهاع -132

 ودت.  خ
 روی اعتماد به نفست کار کن.  -133

هست -134 بیداریت  مسیر  از  جزئی  تو  زندگی  اتفاقات  تمام 
 خوب من. 
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که   -135 کاری  بوهر  که  جایی  هر  حدیکردی،  تو  ،  تی 

 ، بهترین خودت بودی و من عاشقتم. اشتباهات
نباش.   -136 روبرو ترسو  ندازتت،  پا می  از  ترسی که داره  با 

 شو.  
 خیلی رشد روحی خواهی داشت. خدا رو شکر.   -137
 راه درست رو انتخاب کن.  -138
 نباش.  نگران  -139
 بگو.  نه . به راحتی ز دیگران اهمیت بدهبه خودت بیشتر ا -140
 از زندگی لذت ببر.  عاقل باش و  -141
گیره. هیچ کس مثل خانواده  جای خانواده رو نمیهیچی   -142

 ات.  جا بری باز بر میگردی به خانوادهنمیشه. هر 
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صداقت و  هیچ چیزی ارزش دروغ گفتن رو نداره. همیشه -143
 درستی حرف اولو می زنه.  

 هات باور کن.  نترس. خودت رو با همه نقص -144
 تفاده کن.  ت اس های زندگیز فرصت ا -145
 کن.  قضاوت ن -146
 اینقدر به فکر همه نباش به جز خودت.   -147
 مل کن.  کنی عو احساس می بینیبه شهودی که می  -148
 کنم. بهت افتخار می  -149
بده. حتی اگه دردناکه. دونی درسته رو انجام ی که میکار  -150

 ولی با دردش بدی  ه انجامکنچون بعدا دنیا مجبورت می
 بیشتر.  

 ینقدر به خودت و زندگیت سخت نگیر. ا -151
 تو همه کسی.   -152
توی احساس گناه، خشم، ضعف و ناتوانی زندگی نکن.  -153

 غصه نخور.  
رشد  ال  حبینی نیست. تو باید مدام در  دنیا اینجور که می  -154

 .  شیی. باید از خواب بیدار  کردن باش
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عمر   -155 یه  که  چیزهایی  تمام  آگاهی.  دنبال  فکر برو 

دنیا  می واقعیت  زندگیکردی  همو  و  ه.  اشتباه  شون 
 هاست.  ی ما خدای خوبی خدامزخرفه. 

 تسلیم باش.   -156
هواپونوپونو رو یاد بگیر. سبکتر و آزادتر زودتر پاکسازی   -157

 و با نور زندگی کن.  
مهم   -158 دیگه  چیزای  باش.  روانت  و  روح  درمان  دنبال 

 .  نیستند
 فی هستی.  تو کا -159
 واب بیدار شو.  زودتر از خ -160
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کن.   -161 رها  خداوند  آغوش  در  رو  که خودت  بگیر  آروم 
 جای دنیاست.  ترین بخشترین و نجاتامن

خو -162 بشبیشتر  رو  دوست دت  رو  خودت  بیشتر  ناس. 
 .  داشته باش

 تو رو خدا مواظب خودت باش.  -163
 ممنون که هستی.   -164
شتباه  ا   سعی کن کمترهات رو بدون.  ت و  لحظهقدر خود -165

 کنی.  
 دون. برای هیچی اصرار نکن. ارزش خودت رو بیشتر ب -166
 خودت رو دوست داشته باش.  -167
 به فکر خودت باش.  -168
 برای خودت دعا کن.   -169
اهداف خودت عزیزم. چسب به زندگی و  دا. بتو خوبی به خ -170

 مسیر رو عوض نکن. 
 باش.  امیدوار و  با توکل به خدا، فقط تلاش کن -171
 هر کاری که خودت فکر می کنی درسته رو انجام بده.  -172
سال بعد چیزایی که    10بیخودی نگران همه چی نباش.   -173

 نگرانش بودی تموم شده.  
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 م بابت این راهی که پا به پام میای. ممنون -174
 نترس. شجاع باش. رها کن.  -175
 خودت باش.  !خواد خوب باشینمی  -176
کر کن. حرف بزن. بنویس. آروم باش. رها کن. مثبت ف -177

خدا تو    به  رشد  جهت  در  و  زیبا  چیز  همه  کن.  اعتماد 
 هست. 

 خودتو اذیت نکن. تهش هیچی نیست.   -178
 زن عزیزم.سرت رو بنداز پایین. باغچه خودت رو بیل ب -179
 زندگیتو از نو شروع کن. از تنهایی نترس.      -180
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ول زندگیت باشه. خودت رو سلامتی و آرامشت، اولویت ا -181
دوست داشته باش. بیشتر بخند. کافی بخواب. هر   عمیقا

 روز ورژن بهتری شو.  
 !خودتو بساز -182
 فقط روی خودت کار کن.   -183
هر    صه نخور.به جای فقط فکر کردن، عمل هم بکن. غ -184

کاری از دستت بر میاد انجام بده. از کسی جز خودت توقع  
 نداشته باش.  

لات روحت باش. نسبت به مشکبیشتر مراقب جسم و   -185
 اهمیت باش. بی 

 هات رو آگاهانه و با عشق انجام بده. انتخاب -186
 اینقدر حرص نخور. آروم زندگی کن.   -187
 ها رها کن. زودتر خودت رو از بند سختی -188
از   -189 خودت بیشتر  پیشرفت  و  ساختن  فکر  به  چیزی  هر 

 باش. 
 خدا هست.  -190
 قانون شکرگزاری و پاکسازی هواپونوپونو رو یاد بگیر.   -191
 از آفرینشت رو پیدا کن.  هدف -192
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 فقط روی خودت حساب باز کن.  -193
 بیشتر تلاش کن.   -194
 لال مالی برو. قوی باش.  به دنبال استق -195
 نکن.  اذیتخودتو  -196
 .تمومش کن !تو برده نیستی -197
 بیشتر آموزش ببین و تلاش کن.  -198
 ها هستیم. ما لایق بهترین -199
 و شاد باش.   بیشتر زندگی کن. کمتر نگران باش -200
 هات رو از خودت دور کن. رسیدن به آرزوهات ترسبرای  -201
 هات.  توو دل ترس برای خودت زندگی کن. برو  -202
 اینقدر نترس. برو دنبال زندگیت.   -203
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 هت قرار میده.  را های خوب رو سر خدا آدم     -204
 اینقدر کار کنی.  به خودت بیشتر توجه کن. لازم نیست  -205
  !هرمانیقها، ها و کم و کاستی قص تو با تمام ن -206
 اس خوب داشته باش و زندگی کن.  احس -207
نگران آینده نباش. فقط به مسیرت ادامه بده. همه چیز  -208

 درسته و دقیقا سر جای خودش قرار داره.  
 قوی باش. ببین. بخند. رد شو... -209
 شود. ؛ می باش -210
بگیر. هر چیزی سر وقتش انجام میشه.   زندگی رو آسون -211

 کینه نداشته باش. بیشتر تامل کن. قدر خودت رو بدون. 
 ی. االعادهممنون بابت مسیری که انتخاب کردی. تو فوق -212
شناسی رو پرقدرت شروع کن. رشد کن و به سمت خود -213

 کت کن. آگاهی حر 
 ل کن.  . توکزهای خوبی پیش روت هسترو -214
 ی و آرامش.  دنبال آگاهی، بیدار زودتر برو  -215
 ت بشود. فق ایمانبر و -216
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 دیدار دوم 

که  ه  بود، اینها برای من جالب  تمام این پاسخ  تویای که  نکته 
حوزه  تجربه ر  بیشت در  و  ها  خودشناسی  خود،  روی  کردن  کار 
 نفس بود.  عزت

احترام گذاشتن  واقعی هستند،  هایی که برای ما ارزش  چیز یعنی  
 ه خود و عدم توجه به حرف مردم است. ب
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سال  10چکیده از این جمله ها  د که هر کدوم دقت داشته باشی
این  تجربه ی اتفاق براش افتاده تا به  انسان هست که کلی  ک 

 نتیجه رسیده. کلی سختی کشیده، رنج کشیده و...

ها ارزش  و برای تک تک این جمله  گران دیگران را ارزان بخرید
 قائل باشید.  

 

 حالا بریم سراغ ملاقات دوم:

هاش وی دستکتابی ت  تصور کنید که شخصی از آینده اومده و
 کوچک  کتابیسال آینده.    10میگه خودتون هست توی  هست.  

   ."ملاقات با خود"هاشه به نام توی دست

جملاتی    زندگی،  کنه ارزش واقعیو تاکید میاون رو به شما میده  
نوشته شده.   این کتاب  توی  این جهست که  روز  رو هر  ملات 

و و  بخون  شو  واق  بیدار  ارزش  که  باشه  زندگ یادت  توی  ی  عی 
 هاست. همین

الان چیزی  اگه  جمله است.    216چیزی که موندگار هست همین  
 10مشکلی داری و... این جملات رو بخون و بدون  نگرانت کرده،  

دار سال دیگه هیچکدوم از این نگرانی ها رو نداری و برات خنده 
 خواهد بود. 
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 : چیزی که برات موندگاره، اینه که

 ؟ قدر به خودت احترام گذاشتیچ  -
 ؟ دگی کردیر زنچقد  -
 چقدر روی خودت کار کردی؟ -
 دادی؟چقدر خودشناسی انجام  -
ب - و  چقدر  ندادی  اهمیت  مردم  حرف  و ه  خودت  روی 

 زندگیت کار کردی؟ 
فوق  - تو  بپذیری که  تونستی  قوی  اچقدر  و  عالی  لعاده  و 

 هستی؟ 
 چقدر توی زندگیت از هر لحاظی پیشرفت کردی؟ -
 ...و -

گیر   توشون  باش  مواظب  و  بود  خواهند  بیهوده  چیزها  بقیه 
   یفتی.  ن

سال   10که خود  ا این نگاه بخونید حالا دوباره جملات رو از اول ب
 ن میگه.  ن داره اینها رو بهتو توآینده 

 ید. همین الان شروع کن
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مرتب  هایکستپاد که  سایت  روی  مفاهط  رایگان  این  یم  با 
 بزنید.  شون . برای شنیدن هر کدوم، روهستند

 چگونه رها کنیم و به خدا بسپاریم؟پادکست 

 ادکست نجات از تونل تاریک خود کم بینی پ

   هواپونوپونوپاکسازی  پادکست آموزش 

 پادکست نقشه گنج خودشناسی 

 

تونید لیست  کلی پادکست رایگان دیگه که توی این بخش می و 
 ا رو دانلود کنید: ببینید و اونهای رایگان رو کامل پادکست

 

 

 

 

 

 :های اجتماعیما در شبکه

 

 ها لیست کامل پادکست
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