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Nutshell هؼٌی پَست گسدٍ ٍ ّمن  ّن ث ِ
ثِ هؼٌمی هتتػمس همی ثبضمد  پمو هیتمَاى       

 ّمن  ػٌَاى ًتبة زا )ضبدی دز ثیبًی هتتػمس  
ٍ  ًتمبة  تسجوِ ًسد ٍلی ثب تَجِ ثِ تػَیس جلمد 

عٌصآهیص ثَدى ًتبة ػٌَاى )ضبدی دز پَست 
 گسدٍ  اًتتبة گسدید 
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Happiness 
in a Nutshell 

 
 
 

 
 ًَیسٌدُ ٍ تػَیسگس:

 اًدزٍ هتیَس
 
 

 
 
 
 
 
 

 غبحت حن ًطس ایي ًتبة هی ثبضد  Seashellاًتطبزات 
ثب تَجِ ثِ هٌتطس هی ضَد ٍ  سبیت ًتبثٌبىتسجوِ ایي اثس اٍلیي ثبز، ثػَزت آشاد ٍ ًبهلا زایگبى دز 

ّسگًَِ  ثػَزت زایگبى دز ایٌتسًت هٌتطس ضدُ،  Seashellایي ًِ ایي ًتبة اش سَی اًتطبزات 
 ثْسُ ثسدازی هبدی اش ایي اثس اخلاهب ؿیس هجبش هیجبضد 
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 ؼوَلا، ثْتسیي جبه

 آؿبشی ًَیي  خلن)ثسای 
 ّوبًجبیی است ًِ ّستید!

 

 پیص اش تـییس دادى آدزستبى،
!ثِ تـییس اكٌبزتبى اهدام ًٌید  

 

ی ًٌید، تـییس هٍهتی ضوب )خَد    

تـییس هی ًٌد  ّن ضوبهَهؼیت   

  است ایي )یي  هبًَى
 

 
 

 

sually, the best place 
to make a new start 
is where you are! 

 

Before changing your address, 
consider changing your thinking! 

 

When you change, your 
situation changes. It is 

law. 
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 ب ضٌست هیتَزین وِ هّ

  خَزدىضٌست  هیدّد هبىآشاز ٍاهؼب ًچِآاهب 
 ثلٌِ ایي است ًِ ثداًی ًِ ًیست 
 دی ٌسً ػول ًحَثْتسیي  ثِ

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

We all fail. 

But it is not failing that hurts. 
What hurts is knowing that 
you didn’t give your best. 
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ًَچٌی ًِ  چیصّبیسای اًجبم ث
ًظن ٍ اًظجبط  ست ًدازیدٍ

 - داضتِ ثبش
 

 تب ثتَاًی شًدگیت زا غسف اًجبم
 ًِ دٍست دازی ًٌی چیصّبی ثصزگی 

 
 

 

 

Have the discipline to do 

little things you don’t like - 
 

and you can spend your life 
doing the big things you do like. 

www.irtanin.com www.irebooks.com www.ircdvd.com

www.omideiran.ir کتابخانه الکترونيکی اميد ايران www.yekdi.com



8 

快樂箴言 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 !بد ثَدى ًدازمضبد ثبضن؟ هي ٍهتی ثسای ض
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 سدهبى ضبده
 ًِ تٌْب تـییس ًسدى زا هی پریسًد،
 ثلٌِ آًسا دز آؿَش هی ًطٌد!

 
 آًبى هسدهی ّستٌد ًِ هی گَیٌد:

 چسا هي ثبید ثتَاّن
 ًِ پٌج سبل آیٌدُ ام

 هبًٌد پٌج سبل گرضتِ ثبضد؟

 

 
 
 
 

appy people don’t 
just accept change, 

they embrace it! 
 

They are the people who say: 
“Why would I want 
my next five years 

to be like my last five?” 
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 ظِ ای ًِحل
 ثِ چیصی، ضتػی، پَل ٍ   

 ،ٍاثستِ هیطَیشیبد 
 آًسا اش خَد هیساًی!

 

 هجبزشُ ،دز شًدگی
 ثسای هدزداًی اش ّوِ چیص

چیص  ّیچ ٍ ٍاثستِ ًجَدى ثِ
  است
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he moment you get 
too attached to things, 

people, money ... 
you screw it up! 

 

The challenge of life 
is to appreciate everything 

and attach yourself 
to nothing. 
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 ز هطَزت ٍ زایصًی:د
 سٌد،ساگس هسدم اش ضوب سَالی ًوی پ

 ایي است ًِ آًْب ػلتصهؼوَلا 
 تی ًوی خَاٌّد!اعلاػب

 
 
 
 

 
 

 
 
 

On giving advice: 
If people aren’t asking you, 

they usually don’t want 
the information! 
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 ٍلیي هبًَى تَسؼِ ًظن است ا

 ّس چیصی ثسای زضد ًیبش ثِ سیستن دازد 
 

 ثِ یي گل ًگبُ ًي، یي پستوبل زا ثجس،
 آزاستگی یي دزخت یب یي ًٌدٍی -ّن

 ثسزسی ًي زا  ػسل   
 

 دز آًْب ًظبم ٍجَد دازد 

عجیؼت آًچِ زا ًِ لاشم 
است ًگِ هی دازد ٍ ًبلاشم 

 صد یزا دٍز هیس
 ثِ ایي هی گَیٌد سبشهبى 

 
 

The first law of expansion is “order ”. 

For something to grow, it needs system. 
 

Look at a flower, cut an orange, 
check out the symmetry 

of a tree or a beehive. 

There is discipline. 

Nature keeps what is essential 
and gets rid of the garbage. 

It’s called organisation. 
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وب ثب اًجبم ًبزّب اًگیصُ ی آى ض
 ًبزّب زا ثِ دست هی آٍزید ًِ

 ثب كٌس ًسدى دزهَزد آًْب  
 
 

 

 
 
 
 
 

ou get motivated by doing things, 
not thinking about them. 
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 د،ّستیكؼِ ثؼد ًِ ؿوگیي د
 كٌسی ًِ دزثبزُ هسدمعسش ثِ یبد آٍزید ًِ 

 ثیص اش خَد آًبى ضوب زا ،دازید 
 خطوگیي هیسبشد 

 

 توبهی اكٌبزی ًِ ثبػث زًجص
 كوظ ًْبیتب ضوب هیطًَد،

 كٌس ّستٌد 
 ضوب هی تَاًید یي كٌس زا تـییس دّید 

 
 

 

 

Next time you are upset, 

remember it’s not so much 
people who make you angry, 
as your thoughts about them. 

 

Whatever thoughts are 
causing you pain, they 

are only thoughts. 
You can change a thought. 
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 ثیطتس دز هَزد چیصی سچودز ًِّ
 احسبسبتی ّستید،

 تسی ثس آى دازید ًٌتسل ًو
 

 ثیطتس هسدم
 احسبسیپَل ثسیبز  ًسجت ثِ

پو ًٌتسل ًوتسی ثس آى  ّستٌد
 دازًد 
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The more emotional 

you are about things, 
the less control you have. 

 

Most people are 
very emotional about money - 

so they are out of control. 
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 ثَدى  خَدز پی زٍیبی د
 تضویٌی ثس پیطسٍی آسبى ًیست 

 

 هی ضَد،ّن تس هتلاعن شًدگی هؼوَلا 
 زا عی ًٌید سی ثیسًٍییسهگس ایٌٌِ 

 سی دزًٍی ضَد یًِ هٌجس ثِ آؿبش س
 

 دازید ضوب ضبًسی ثسای ضٌَكب ضدًتبى
 ّستید  ٍاهؼب ًِ دیدى آًچِ ثسای

 
 

 

 

Following your dream 

is no guarantee of an easy ride. 
 

Life usually becomes more challenging, 
but you embark on an outer journey 

which starts the inner journey. 
 

You have a chance to blossom - 
to see who you really are. 
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 اگس ب ایي كٌس زا اش ًجب گسكتِ این ًِه
 ثَد؟ خَاٌّدج زًدز هسدم زا ًجتطین آًْب 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Where did we get the idea that 

if we don’t forgive people, they suffer? 
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سای ایٌٌِ دًیب ثب ضوب خَة ث
ثبید ثب خَدتبى  اٍلًٌد،  تب

 خَة زكتبز ًٌید 
 

 چغَز هی تَاًید خَد زا هبًٌد یي ضتع هجتٌس 
 ٍ تبثیسگراز احسبس ًٌید ٍهتی لجبس شیستبى

 سَزاخ سَزاخ است؟
 
 

 

 
 
 

 

For the world to treat you well, 

you have to treat yourself well. 
 

How can you feel 
like a mover and shaker 

when you have holes 
in your underwear? 
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 س ثدثیبزی دز شًدگی ضوبّ
 ثدثیبزی ثبضد،یي ثیص اش ایٌٌِ 

 ب تبهَهؼیتی است دز اًتظبز ضو
  ذٌّیت تبى زا دز هَزد آى تـییس دّید

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Every “disaster ” in your life 

is not so much a disaster, 
as a situation waiting for you 
to change your mind about it. 
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 یطتس هب ّوِ چیص زا ث
 ثسػٌو یبد هیگیسین!

 

 هب یبد گسكتِ این ًِ:

  یًٌ، آًسا ػَؼ یزا دٍست ًداضت تضـل اگس
  یًٌ ، آًسا ػَؼیزا دٍست ًداضت تاگس شً

 

ثؼضی هَاهغ تـییس دادى ضـل 
یب ّوسس لاشم است  ٍلی اگس ثِ 

تجغ آى خَدتبى تـییس ًٌٌید، 
خَد زا ثسای چیصی هطبثِ 

 ى آهبدُ ًسدُ اید ّوب
 
 
 

Most of us learned things inside out! 

We learned: 
‚If you don’t like your job, change it. 

If you don’t like your wife, change her.‛ 
 

Sometimes it’s appropriate 
to change your job or your partner. 

But if you don’t change too, 
you are setting yourself up 

for more of the same. 
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 سسشًص اش ی ثتطین،هبًی ًِ هب خَد زا هش
 هسدم ّن دست هی ًطین  اش ایساد گسكتي 

 
 

 
 
 
 

When we forgive ourselves, we 

stop criticising other people. 
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快樂箴言 
 

ٌٌین ب ّویطِ تجسثیبت آهَختٌی زا ثِ سَی خَد جرة هیه
اؿلت چیصّبیی زا جرة  ثِ ّویي خبعس، ،ًِ ًیبش دازین

 هیٌٌین ًِ اش آى هی تسسین 
 

 اگس اش تٌْبیی هی تسسید،
 آى زا جرة خَاّید ًسد 

 یدى هی تسسید،اگس اش خجبلت ًط
 ثب غَزت شهیي خَاّید خَزد 

 

 ایي زٍش شًدگی است تب هب زا تطَین ثِ زضد ًٌد 
 تٌْب زاُ ًٌبز شدى تسس،

 زٍثسٍ ضدى ثب آى است 
 
 
 
 
 
 
 

Because we are always attracting 

the learning experiences we need, 
we often attract what we fear. 

 

If you fear loneliness, 
you’ll attract that. 

If you fear embarrassment, 
you’ll fall on your face. 

 

It’s life’s way of encouraging us to grow. 
The only way to beat fear is to face it. 
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 گَضصدیٌِ ثدًتبى آسیت هی ثیٌد، دزد هبًش
استساحت ًٌید یب ضبید ًلص ثبید ًِ  دٌٌهی

 تبى زا ػَؼ ًٌید یب زاّی ثْتس پیدا ًٌید 
 

تبى آسیت هی ثیٌد، دزد ثِ ضوب  زٍاىشهبًی ًِ 
ًِ ًگساًی زا هتَكن ًٌید یب ثیطتس  اعلاع هیدّد

 ثتطٌدُ ثبضید یب ثِ عسین هتلبٍت ثیبًدیطید 
 

 ب ًیست دزد دضوي ضو
 دزد دٍست ضوبست!

 

 

When your body hurts, pain reminds you 
to take a rest, or maybe to change your shoes or 

to find a better way. 
 

When your mind hurts, pain reminds you 
to quit worrying or to be more forgiving, 

or to think a different way. 
 

Pain is not your enemy. 
Pain is your friend! 
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 گس هی داًستن اهسٍش ایٌودز زٍش دلگیسی هیطِا
 دیسٍش زا ثب ضبدی سپسی هی ًسدم 
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 جبػت ًجَد تسس ًیستض
 ثلٌِ ػول ًسدى ػلی زؿن ٍجَد تسس است 

 

هسدهی ًِ ّیچ ًبزی ثسای شًدگیطبى 
ًوی ًٌٌد ثِ ّوبى اًداشُ اكسادی ًِ 

 ثبلا هیٌٌٌد، هی تسسٌد  ّبی سيزی
 

ًِ گسٍُ اٍل اش ثب ایي تلبٍت 
 چیصّبی ًَچي هیتسسٌد 

 

 چسا اش یي چیص پساّویت ًتسسین؟حبلا 
 
 
 

Courage is not the absence of fear - 

courage is acting in spite of fear. 
 

People who do nothing 
with their lives are just as scared 
as people who take major risks. 

 

It’s just that the first group 
get scared over tiny things. 

 

Why not get scared 
over something significant? 
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 گس ثب خَدهبى غبدم ثبضین،ا
 اتلبهبتی ًِ توبمتوسیجب اش هی تَاًین لیستی 

 – تب ًٌَى ثسایوبى اكتبدُ تْیِ ًٌین

  چودز ثِ ٍجَد آهدًطبى ًوي ًسدُ این ٍ ثجیٌین ًِ
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
f we are honest with ourselves, 
we can list almost everything 
that’s ever happened to us - 

and see how we helped create it. 
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 ش ّس جبیی ًِ هی تَاًی ضسٍع ًي ا
 

 ّس آًچِ ًِ زاُ تَ زا سد ًسدُ زا ثِ ثْتسیي ضٌل
 هوٌي ًٌبز ثصى آًگبُ كسغت ّب تَ زا خَاٌّد یبكت 

 

  گَیٌد ػصت ٍ ثصزگی ثِ ایي هی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Start anywhere you can. 

Give your best shot 
to whatever is in front of you, 

and opportunity will begin to find you. 
 

It’s called developing a reputation. 
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بدتسیي هسدم ًسبًی اًد ض
دٌّد ًِ چٌداى اّویت ًوی

ّست یب  ػبدلاًًِِ شًدگی 
 ًِ 

 

 آًْب كوظ ثب شًدگی ًٌبز هی آیٌد 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

The happiest people 

don’t worry too much 
about whether life is fair or not. 

 

They just get on with it. 

www.irtanin.com www.irebooks.com www.ircdvd.com

www.omideiran.ir کتابخانه الکترونيکی اميد ايران www.yekdi.com



31 

HAPPINESS IN A NUTSHELL 
 

 

 
 

 
 
 
 

 زا گس آزاهص ذٌّی ثیطتسیا
 عبلت ّستید پو اش شدى ثسچست ّبیی

 چَى خَة ٍ ثد، ثس زٍی اتلبهبتی
 ًِ زخ هی دٌّد، ثپسّیصید 

 

 
 

 شضت   ثد،   خَة،
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

f you want 
more peace of mind, 

stop labeling 
everything that happens 

as “good” or “bad”. 
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كٌس هی ًٌی دًیب ثسػلیِ  گسا
  ّست نٌّغَز یتَست، ّو

هوػس داًستي دیگساى ًبزی 
 پیص ًوی ثسد ثِ 

 

 ثجٌگید، شًدگیّسگبُ ثب 
 ّوَازُ پیسٍش هی ضَد  شًدگی
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f you think the world 
is against you, it is. 

Blaming other people 
doesn’t work. 

 

When you fight life, 
life always wins. 
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 بئٌبت پیَستِ ثب سولوِ ّبییً
 سگبُ ًِ  ّثِ هب ّطداز هیدّد

 هب سولوِ ّب زا ًبدیدُ هی گیسین،
 ثِ هب ّطداز هی دّد  ثب ضسثِ پتي

 

 ّسچِ هب ثیطتس هوبٍهت هی ًٌین،
 زضد هب دز شًدگی دزدًبى تس هی ضَد 

 
 
 

 
 

 

The universe is always nudging 

us with gentle signals. When we 
miss the signals, 

it nudges us with a 
sledgehammer. 

 

Growth is most painful 
when we resist it. 
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گس دز شًدگیتبى چیصی ا
ّست ًِ آًسا ًویتَاّید، 

اش ًگساًی ٍ غحجت دز 
 هَزد آى دست ثٌطید!

 

 اًسضی ًِ غسف آى هی ًٌید 
  ی دازدًگِ ه آًسا شًدُ ٍ كؼبل

 اًسضی تبى زا اش آى ثگیسید ٍ آى 
  ضدخَاّد  اش ضوب دٍز حتوب

 
 

 
 
 

f there is something 
in your life you don’t want, 

stop worrying about it 
and stop talking about it! 

 

The energy you put into it 
keeps it alive. 

Withdraw your energy 
and it will likely go away. 
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 بهَزیت تَ دز شًدگیه
ثب اًگیصُ شیستي است ًِ ثدٍى 

 هطٌل شیستي 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

Your mission in life 

is not to be 
without problems - 

your mission 
is to get excited. 
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 س زٍی ّس هَضَػی ًِ توسًصث
     ثسظ هی یبثد ًٌید ّوبى

 پو دز هَزد چیصی كٌس ًٌید
 هی خَاّید!ًِ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

What you 

focus on expands ... 
so think about 

what you want! 
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 ی خیبلی، هْوتسیي دلیلث
 اكصایص ثسٍت ثسٍتوٌداى است 

 

 آًْب ًگساًی شیبدی اش 
  ثی پَل ضدى ًدازًد

 

 تلبٍت ػظیوی دزگسایص اكساد كویسی ًِ
 د ٍ ثسٍتوٌداًیآزشٍ هی ًٌٌد ًِ داضتِ ثبضٌ

 ًِ ثِ ایي ثبٍز هیسسٌد ًِ ثِ دست خَاٌّد آٍزد،
 ٍجَد دازد 

 

 
 

Detachment is a major reason 

why rich people get richer. 
 

They don’t care so much - 
they’re not desperate. 

 

There’s a big difference between a 
poor person’s attitude - wishing 

you had it - 
and a wealthy person’s approach - 

believing you’ll get it. 
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 ّوِ هب خَة هی داًین ایي هسبلِ چودز هْن است   
 

 

 

 سای ایٌٌِ ثتَاًید ّوِ چیص زاث
 هتلبٍت ثجیٌید، ًیبشی ثِ ًیسٍی

 ازادُ ی هَی، اػتوبد ثِ ًلو ثبلا
 ضوب تٌْب ًیبش ثِ یب جساحی هـص ًدازید 

 اًدیطیدى زا دازید  هتلبٍت ضجبػت
 

 

ثبٍزّبی ضوب ًیلیت شًدگی 
ضوب زا تؼییي هی ًٌٌد 
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To see things differently, 

you don’t need willpower, 
self confidence, 
or brain surgery. 

You just need the courage 
to think the unfamiliar. 

 

Your beliefs determine 
your quality of life. 
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 جلؾ هَجَد دز حسبةه

 ثبًٌی ضوب هؼیبز

 ٍ هیصاى دازایی
 ضوب ًیست 

 

 

دازایی ضوب آى چیصی 
است ًِ دز شًدگی ضوب 

 ش دز هی آید گسدثِ 
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The balance 
in your bank book 
is not the measure 
of your abundance. 

 

Abundance is 
what’s circulating 
through your life. 
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ًِ  سدًخَاّد  سكتپیط ًدگی تَ تٌْب شهبًیش
 اًتتبة ّبیی ًِ دز شًدگی هسئَلیت ًبهل

 هی ًٌی زا ثس ػْدُ ثگیسی 
 

اًتتبة ضـلی، دز زاس لیست 
 اًتتبة ّبی شًدگی ات هساز دازد 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

Your life will only work when 

you take full responsibility for 
your choices. 

 

Your choice of vocation 
is at the top of the list. 
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 ،جیؼت دز پی تؼبدل استع
  ثبضید ّن هتؼبدل ىدًستولا  دز حیي ضوب ًوی تَاًیدٍ 

 

 شًدگی الصاهب ًجبید ًجسدی ثی پبیبى ثبضد 
 ثگراز ّوِ چیص دز جسیبى ثبضد 

 

 

 
 

Nature seeks balance, 

and you can’t be 
desperate and balanced. 

 

Life doesn’t have to be 
an endless struggle. 

Let things flow. 
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T 

 

 
 
 
 

 یچ ًو دز جْبى سَگلی ٍ هٌتتت ًیست ّ

هَكویت ٍ ضبدی ضوب ٍاثستِ ثِ یي سسی هَاًیي ٍ 
اغَل عجیؼت است ٍ ایٌٌِ ضوب چگًَِ اش آى 

 هَاًیي ٍ اغَل استلبدُ هی ًٌید 
 

 
 

he universe has no favourites. 
Your success and happiness 

depend on natural laws and principles - 
and how you use them. 

www.irtanin.com www.irebooks.com www.ircdvd.com

www.omideiran.ir کتابخانه الکترونيکی اميد ايران www.yekdi.com



47 

HAPPINESS IN A NUTSHELL 
 

 

E 

 

 
 
 
 

 س زٍیدادی ایي هبثلیت زا دازدّ
 ًِ هب زا هتحَل ًٌد، ٍ دز ایي هیبى

 ٍالاتسیي هبثلیت زا ثسای ثدثیبزی ّب
 تـییس دادى عسش كٌس هب دازًد 

 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

very event 
has the potential 
to transform us, 

and disasters have 
the greatest potential 

to change our thinking. 
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 ًدگی هَج ٍاز ثِ پیص هی زٍد ش
 ،ایي ثداى هؼٌبست ًِ هطٌلات خبًَادگی

 بی جطي اشدٍاج ٍ تؼویسات خَدزٍدػَت ًبهِ ّ
 هتوبیل ثِ حسًت گسٍّی ٍ دستِ ای ّستٌد 

 

 ٍهتی پیص هی آید ًِ یي هبُ ّیچ
 غَزت پسداختی ًدازی، ثِ خَدت
 هی گَیی: هي چیصی زا ّن ثسای

 هَج ثؼدی ًٌبز هی گرازم 
 

 ٍهتی ثب هَج ثؼدی هَاجِ ضدی،
 ثِ خَدت هی گَیی:

 ایي ٍضؼیت هَهتی است 
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Life happens in waves. 

This means family crises, 
wedding invitations and car repairs 

tend to travel in bunches. 
 

When you strike a month without 
bills, you say to yourself: ‚I’ll put 

something aside 
for the next wave.‛ 

 

When you get swamped by the 
next wave, you say to yourself: 

‚This is only temporary‛. 
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W 

 
 
 

 

 
 

 ب ایٌجب ًیستین تب تٌجیِ ضَین ه
 هب ایٌجبیین تب آهَشش ثجیٌین 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

e are not here 
to be punished. 

 

We are here 
to be educated. 
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S 

 
 
 
 
 
 

 ًدگی زا ثسای خَدت سبدُ تس ثگیس ش
 اش ػبدت سؼی ًٌي ّوِ ًبزّب زا خبزج

 اًجبم دّی  ثسخی شٍاید زا اش جسیبى ػبدی
 اهَز ًٌبز ثصى آًگبُ هسیست زا ضلبف تس 

 خَاّی دید 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

implify your life. 
Quit doing things out of habit. 
Eliminate some of the garbage 

from your routine so you can see 
your path more clearly. 
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Y 

 
 

ًدگی ضوب ثبشتبة ش
ًبهلی اش ثبٍزّبی 

 ضوبست 
 
 

 شهبًی ًِ ػوین تسیي
 ثبٍزّبیتبى زا دزثبزُ ی ًل

 دًیب تـییس  هی دّید،
 شًدگی تبى ّن ثِ تجغ

 آى تـییس هی ًٌد 
 
 

 
 

 
 

our life is 
a perfect reflection 

of your beliefs. 
 

When you change 
your deepest beliefs 

about the world, 
your life changes 

accordingly. 
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 ٌجبز ًِ تػوین ثِ اًجبم ًبزی هی گیسین،ی

 ضبیداسجبة ٍ ٍسبیل آى جَز هی ضَد  
 هب ایي خَش ضبًسی ّب زا ثِ اتلبهی
 ثَدى تؼجیس ًٌین  اهب ثب هطبّدُ دهین،

 هتَجِ خَاّین ضد ًِ هستجب اش ایي هجیل
 اتلبهبت هیبكتٌد 

 
 
 

 
 
 
 

nce we make a decision 
to do a thing, 

the means appear. 
We might explain away 

these lucky breaks 
as coincidence. 

But with keen observation, 
we notice it happens regularly. 
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T 

 
 
 

 سای هَكویت دز ّس ًبزی،ث
 ًیبش ًیست ًِ یي ًبثـِ ثبضید الصاهب 

 ضتِ ثبضید!ثلٌِ ًیبش است ًِ ًوطِ خَثی دا
 

 !يهیط صثی خیبلثیطتس هسدم 
 

 

 
 

 

o succeed at anything, 
you don’t need to be a genius. 
But you do need a good plan! 

 

Most people quit! 
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 دز س زٍشت زا ثبًیتِّ

 ثَدى آؿبش ًي  آزاهص
 

ثؼضی زٍشّب تب لظِ ی زكتي ثِ تتتتَاة ثِ 
زٍشّبیی گطت ٍ گراز خَاّی پسداخت ٍ 

ّن خَاّد ثَد ًِ كسغت ًتَاّی ًسد ًِ 
 غجحبًِ ات زا تب آخس ثتَزی 

 

 تَ داضتي آزاهص دزًٍی ثبضد، ّس زٍش اگس ّدف
 ّس زٍش تَ ثْتس ٍ ثْتس خَاّد ضد 

 

 
 

tart every day 
with an intention 

to be balanced and peaceful. 
 

Some days you will cruise 
through until bedtime, and 

some days you won’t make it 
past breakfast. 

 

If peace of mind is your daily goal, 
you will get better and better. 
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 بهَزیت تَ دز شًدگی ایي ًیسته
 ًِ جْبى زا دگسگَى ًٌی 

 

 هبهَزیت تَ تـییس دادى خَدت، ّست 
 

 ٍجَد ًدازد  زاُ حلیٍى دز ثیس
  تبى ّستٌد دز دزًٍحل ّب ّوگی زاُ 

 

 

 
 

our mission in life 
is not to change the world. 

Your mission is to change yourself. 

There are no “outside” solutions, 
only “inside” solutions. 
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ou give your best 
not because you need 

to impress people. 
 

You give your best because 
that’s the only way 
to enjoy your work. 
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 شاًَت، پبضَ یِ ًبزی ثٌي! ثی خیبلِ
“Get off your butt and do something!” 

 
 
 
 
 

 

َ ثْتسیي ًبزآیی ٍ ثبشدُ ات زا ازائِ هی ًٌی، ت
 ًِ ثِ خبعس ایٌٌِ هسدم زا تحت تبثیس هساز ثدّی 

 

بى هیدّی تَ ثْتسیي ًبزآیی ات زا ًط
شیسا ایي تٌْب زاّی است ًِ هی تَاًی 

 اش ًبزت لرت ثجسی 
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T 

 
 
 
 
 

رت دز اًجبم دادى ٍ تَسؼِ ل
ًبزی است ًِ خَدتبى 

اًتتبة هی ًٌید ًِ ًبزی ًِ 
 اًجبم آى ّستید هججَز ثِ 

 

ّس ًبزی ًِ ثسای ًسی اًجبم هی دّید، 
 ٍسیلِ ای است ثسای ایجبد ازتجبط ثب هسدم 

 
 
 

 
 

 
 
 

he joy is in doing your thing - 
and stretching because you choose to, 

not because you have to. 
 

Whatever you do for a living 
is a vehicle to connect with 

people. 
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 سِِِِد هی گَید:كِ
 

شًدگی آضلتِ هي دلیل 
داضتي ایي عسش كٌس ٍ 

 ػول هي ّست 
تَ  ًِ كِسد، ایي عسش كٌس ٍ ػول

 دلیل شًدگی آضلتِ ی تَست 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

red says: 
‚I think like I do 

because my life is a mess!‛ 
No Fred, your life is a mess 

because you think 
like you do! 
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快樂箴言 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 سغح هجتدی :     ثدّی دز1دزس 
 ثدّی جدی    :2دزس 
 2ٍ  1كوس     :3دزس 
 ثدّی ًلاى    :4دزس 
 كوس )سغح دًتسا    :5دزس 
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 ب دز ایي جْبى ّستین تبه
 ،دزس ّبی شًدگی زا ثیبهَشین

 هبست جْبى آهَشگبز  ٍ ایي
 

 دزسی ضٌستآهَختي ٍهتی هب دز 
 هیتَزین، هججَزین ًِ دٍثبزُ
 ٍ سِ ثبزُ آى زا ثسدازین 

 

 ًِ دزسی زا آهَختین، یٌجبز
 ثِ سساؽ دزس دیگس هی زٍین 

 

 ) ٍ دزس ّبی هب ّسگص توبم ًوی ضَدًد!  
 

 
 
 
 
 

e are here to learn lessons, 
and the world is our teacher. 

 

When we fail to learn a lesson, we 
get to take it again ... and again! 

 

Once we have learned the lesson, 
we move on to the next one. 

 

(And we never run out of lessons!) 
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G 

 

 
 

 دا ّسگص اش ثبلای اثسیخ

 پبییي ًوی آید تب ثگَید:

 تَ اًٌَى اجبشُ دازی ًِ

 هَكن ضَی!

  ثبید ثِ خَدت اجبشُ ثدّیخَدت تَ 
 
 

 
 
 

od is never 
going to come down 
from a cloud and say: 
‚You now have permission 

to be successful!‛ 
 

You have to 
give yourself 
permission. 
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T 

 

 
 
 

 یَستِ ایي سَال هغسح است ًِ:پ

 ثب داضتِ ّبیتبى چِ ًبزی اًجبم

 هی دّید؟
 

 ایي تب شهبًی ًِ پبستتبى 
  ًبز شیبدی است ًِ

 چیصی ثْتس ًوی ضَد  ،ًٌسدُ ام
 

 ًبئٌبت تلاش زا پبداش هیدّد،

  ًِ ػرز ٍ تَجیِ زا
 
 

 
 

 
 

he question is always: 
‚What are you doing 
with what you have?‛ 

 

While the answer is ‚not much‛, 
nothing gets better. 

 

The universe rewards effort, 

not excuses. 
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 بًَى داًِ :ه

 تلاش + غجس = ًتبیج

 ضوب پو اش ًطت هحػَل

  آى زا ثسداضت هی ًٌید
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

he law of the seed: 
effort + patience = results. 

You reap your harvest 
after you do the work. 
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D 

 

 
 
 
 
 

 ًجبم آًچِ ًِ دٍست دازین، دستَزالؼولیا

 ثسای داضتي شًدگی زاحت تس ًیست 
 

 ثلٌِ دستَزالؼولی ثسای داضتي 

 لرت ثتص است شًدگی یي 
 
 

 
 
 
 

oing what you love 
is not a recipe for an easier life. 

 

It is a recipe for an interesting life. 
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گس ًویداًی ثِ چِ ًبزی دٍست دازی ا
ًِ هطـَل ضَی، احتوبلا ثِ ایي دلیل است 

دزًٍی   سبل ّبست اش گَش دادى ثِ )ًدای
 خَدت دست ًطیدُ ای 

 

، ثِ ثسیبزی اش هب ثسای جلت زضبیت ّوِ
 تجدیل ضدُ این  ًی ؿیس اش خَد)ٍاهؼی هبىاًسب

 
 
 

 
 

 
 
 

f you don’t know 
what you like doing, 

maybe you stopped listening 
to yourself years ago. 

 

Many of us became different people 
in order to please everyone else. 
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W 

 
 
 

 ًگبُ ًِ شًدگی ضیسیي استآ
 ًتَاّد پبیید خَضی تب اثد : ایي گلت ًٍِ غدایی خلیق 

 ثِ خَدت ثگَ: ضبید اش ایي ّن ثْتس ضَد 
 
 
 

 
 

 
 

hen life is sweet, 
and that little voice says: 
‚It can’t last!‛ Tell yourself: 

‚Maybe it’s about to get better!‛ 
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HAPPINESS IN A NUTSHELL 

 

 ًدگی ثدیي گًَِ پیص هی زٍد ًِ   ش

یصُ ّبیی زا ثِ ػٌَاى ّطداز ثِ گسسٌ
سوت هب پستبة هی ًٌد  ٍهتی هب 
سٌگسیصُ ّب زا ًبدیدُ هی گیسین، پبزُ 

آجسی زا ثِ سَی هب پستبة هی ًٌد  
آًگبُ ًِ پبزُ آجس زا ّن ًبدیدُ گسكتین، 

 شیس یي تتتِ سٌگ لِ هی ضَین 
 

اگس غبدم ثبضین، خَاّین دید ًِ 
دُ آى ػلاین ّطداز زا ًبدیًجبّب  هب

 ًسدُ این گسكتِ این  ٍ آًگبُ جسات 
 ًِ ثگَیین: چسا هي؟

 

 
 

ife goes like this ... 
We get hit by little pebbles - 

as a kind of warning. 
When we ignore the pebbles, 

we get hit by a brick. 
Ignore the brick and we get 

wiped out by a boulder. 
If we are honest, we can see 

where we have ignored the warning signs. 
And then we have the nerve to say: 

‚Why me?‛ 
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P 

 
 
 
 
 

 هطٌلاتزاهص ذٌّی اش آ
 – ثِ دست ًوی آید ًوتس

  ثِ دست هی آیدًوتس  ؿس شدىثلٌِ اش 
 

 

 
 
 

eace of mind doesn’t come 
from having less problems - 

    it comes from being less critical! 
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 ثِ هؼٌبی اضتبظٍست داضتي د
 آشادی ثِ آًبى است تب ایي دادى

 ٍ ًی ثبضٌد ًِ خَد ثسهی گصیٌٌدّوب
  خَد ثسهی گصیٌٌد ًِد ًجبیی ثبضٌآ

 

 ثِ اضتبظ است تبدادى اجبشُ  ،ػطن
  ثِ اًتتبة خَدضبى دز شًدگی ضوب ثبضٌد

 

 
 
 

 
 
 

 
 

oving people means 
giving them the freedom 

to be who they choose to be 
and where they choose to be. 

 

Love is allowing people to be 
in your life out of choice. 
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 ؟هي ّویطِ ضبًو هی آٍزمثؼضی ٍهت ّب اش خَدم هی پسسن: چسا 

 

‚Sometimes I ask myself: 
‘Why am I the lucky one?’‛ 
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W 

 

 

 ْن تسیي تػویوبت شًدگی ات زا دز چِ هَاهؼی گسكتِ ای؟ه
  آًگبُ ًِ پو اش كبجؼِ ای زٍی شهیي هی خصیدی،

  پو اش ػوت ًطستي ّب، پو اش آًٌِ ثلایی ثِ سست آهد 
   ایي شهبًی است ًِ هب ثِ خَد هیگَیین:

 هي اش ثیٌبزی هلَل ضدُ ام،
 ضدُ ام، خستِػبعل ٍ ثبعل ثَدى  هي اش

 ثَدى خستِ ضدُ ام، آدم هتَسظهي اش 
 هی زٍم ًِ ًبزی ثٌٌن 

 

 هب ثصزگتسیي دزس ّبیوبى زا شهبًی هی آهَشین
 ًِ اٍضبع ستت ٍ دضَاز هی ضَد 

 

 

hen have you made 
the most important decisions in your life? 

When you were on your knees - 
after disasters, after knock-backs, 

when you’ve been kicked in the head. 
That’s when we say to ourselves: 

‚I’m sick of being broke, 
sick of being kicked around. 
I’m tired of being mediocre. 
I’m going to do something.‛ 

 

We learn our biggest lessons 
when things get rough. 
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 – داضتي ٍ ًگبُ داضتي ّسچیصی دز شًدگی سایث

 – خَاُ یي ضـل ثبضد، یب یي زاثغِ

  ثبید ثب آى زاحت ثبضی
 

 ًست پَل ٍ ًگِ داضتي آى،ثسای 

  ثبید ثب پَل زاحت ثبضید
 

 
 
 
 
 
 

  
 

 

n order to have something 
in your life and keep it - 

whether it’s a job, or a relationship - 
you have to be comfortable with it. 

 

To make money and keep it, 
you must be comfortable with money! 
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 بید ثجَیی تبثیبثی ث

 

 اگس هسیس )غحیح  شًدگی زا گن ًسدُ ای،
 آى زا ثب پٌبُ ثسدى ثِ الٌل ٍ خَضگرزاًی

 ًسدى ًتَاّی یبكت 
 

شهبى  دُ، ثِ خَدتثِ خَدت یي استساحت ث
 كضبیی زا اختػبظ ثدُ تب دزیبثی ًِ ثس تَ ٍ

 دز شًدگی چِ هی گرزد 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

To find, you have to seek.
 

If you have lost your life direction, 
you probably won’t find it 

between drinks at the local bar. 
 

Give yourself a break, 
give yourself some time and space 

to examine what counts for you. 
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استبد، آیب دز شًدگی چیصی كساتس اش داضتي یي 
 هبضیي هسسدس ثٌص اسپست، ٍجَد دازد؟

 
 هغؼب، یِ هبضیي كِسازی ثتس!
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A 

 
 
 
 
 

َزی ػول ًي ًِ گَیی ّس زٍیدادی ّدكی ع
 دازد، تب شًدگی ات ثِ ٍاهغ ّدكی داضتِ ثبضد 

 

 هؼیٌی ًیبش داضتی، ی ة ًِ چسا ثِ تجسثِدزیب
ثسآى اضساف ٍ تسلظ داضتِ ثبش، آًگبُ دیگس 

 ًیبشی ثِ تٌساز آى تجسثِ ًتَاّی داضت 
 

 ًْبیتب، كوظ هی تَاًی ثِ زاٌّوبیی دزًٍی ات
 ،ثِ ثیبى دیگس –تٌیِ داضتِ ثبضی 

 هلجت )ًدای دزًٍی ات  ثبش  پیسٍ
 

 
 
 
 

ct as if every event has a purpose, 
and your life will have purpose. 

 

Figure out why you needed 
an experience, conquer it, 

and you won’t need it again. 
 

Ultimately, you can only depend 
on your inner guidance - in other 

words, 
follow your heart. 
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安德魯．馬修斯的另一傑作：  

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Also by Andrew Mathews: 

“BEING A HAPPY TEENAGER” 

ISBN 095788143-6 

The international bestseller. 

This book is about: 
l making friends 
l developing self confidence 
l saying “No” to drugs 
l feeling good about yourself 
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Also by Andrew Mathews: 

“FOLLOW YOUR HEART” 

ISBN 064631066-6 

Over 1 million copies sold! 

This book is about: 
l doing what you love 
l how rich people think 
l dealing with disasters 
l finding purpose in your 

life and work 
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