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مقدمهایازدكتراحمدبهپژوه
در طــول تاریــخ، بــه ویــژه در هــزارۀ ســوم ميــادی، در 
صــورت  بي شــماري  پژوهش هــاي  خودشناســی،  حــوزۀ 
افق هــاي  و  گشــته  متبلــور  نوینــي  اندیشــه هاي  گرفتــه ، 
ــا و  ــن پژوهش ه ــي ای ــت. تمام ــده  اس ــکار ش ــن تري آش روش
پيشــرفت هاي علمــی، بــه مــا کمــک مي کنــد تــا بــه شــناختی 
ژرف از انســان نائــل شــویم، کميــت و کيفيــت زندگــي خــود 
را غنــاي بيشــتري ببخشــيم و در قطــار زندگــی و زمــان، آگاهانه تــر زندگــی کنيــم 
و بــه ســرمنزل مقصــود نزدیک تــر شــویم. خودشناســی بــه مــا کمــک می کنــد تــا 

ــم. ــم و بفهمي ــم و بخواني ــود را واکاوی کني ــود خ ــاب وج کت
خــود دربرگيرنــدۀ مجموعــۀ اعمــال، گفتارهــا، افــکار، نگرش هــا، احساســات، هيجان هــا، 
ارزش هــا، باورهــا، تجربيــات و توانایي هــای فــرد اســت و خودشناســی عبــارت اســت از 
نائــل شــدن بــه تصویــری درســت و واقعــی از توانایی هــا )بالفعــل( و اســتعدادها )بالقــوه( 
هدف شناســي،  خودشناســي؛  لازمــۀ  خــود.  محدودیت هــای  و  ضعــف  نقــاط  و 
ــود  ــناخت و خ ــود را ش ــد خ ــه بای ــت و این ک ــي اس ــي و محيط شناس زمان شناس
ــرۀ وجــود خــود را اســتخراج نمــود. بدیهــی  ــادن طــا و نق را کشــف کــرد و مع
اســت اگــر خــود را بشناســيم، موجــب مي شــود درســت زندگــي کنيــم و ســبک 

ــم. ــه ای را انتخــاب نمایي زندگــی خردمندان
کتابــی کــه در دســت شماســت، کتــاب قطــار زندگــی2 اســت کــه شــامل 
بيســت ویک قطعــۀ شــعرگونه اســت. در ایــن کتــاب، نویســندۀ محتــرم بــر ســر آن 
اســت کــه صدف هایــی از دُر و گوهــر بــه خواننــدگان عزیــز تقدیــم کنــد، آنــان 
را بــه خودشناســی و خودبــاوری دعــوت و هدایــت نمایــد و مــا را بــا مهارت هــای 
زندگــی، چگونــه زیســتن و رازهــای موفقيــت آشــنا نمایــد و بــه مــا هشــدار دهــد 

کــه: 
          زنـدگی زيباســت ای زيباپسـند    زنده انديشــان به زيبايی رســند

          آن قدر زيباست اين بی بازگشت    کز برايش می توان از جان گذشت

بــرای نمونــه، نویســنده بــا انتخــاب عنــوان قطــار زندگــی و در قطعــۀ »اگــر 
ــت و  ــت اس ــاد حرک ــار، نم ــد قط ــد بگوی ــق«، می خواه ــۀ »عش ــتی« و قطع می دانس
عشــق اســت کــه حرکــت مي آفرینــد و هــر موجــود زنــده اي لازم اســت در 

4
51



ــدف  ــرکارخانم ص ــن س ــت. همچني ــات اس ــز حي ــت، رم ــد و حرک ــت باش حرک
ــد  ــه بگوی ــت ک ــن اس ــۀ ای ــن« در اندیش ــی م ــت زندگ ــۀ »واقعي ــدی در قطع محم
هــر انســاني معمــار زندگــي خــود اســت و هــر کــس بایــد بــه زندگــي خــود معنــا 

ــد. ببخش
ــا،  ــه ظرفيت ه ــاب حاضــر، ایجــاد حساســيت نســبت ب هــدف دیگــر نویســندۀ کت
قابليت هــا و توانمندی هــای انســان اســت. او در ایــن اثــر و کتــاب قطــار زندگــی11 ، 
تــاش کــرده اســت بــا بيانــی شــيوا و هنرمندانــه، بــر اســاس مطالعــات و تجربيــات 

خــود، بــه خواننــدگان درس چگونــه زندگــی کــردن را آمــوزش دهــد.
ــی1 و  ــار زندگ ــاب قط ــۀ کت ــن از مطالع ــد م ــم مانن ــما ه ــدوارم ش ــال، امي درهرح
کتــاب قطــار زندگــی2 لــذت ببریــد و مطالعــۀ کتــاب حاضــر نيــز بتوانــد در جهــت 
خودشناســی شــما، موفقيــت شــما در زندگــی، شناســاندن ویژگی هــا و قابليت هــای 

شــما و رشــد و بالندگــی شــما ســودمند افتــد.
در ایــن مقدمــه، اینجانــب وظيفــۀ خــود می دانــم کــه از همــت والای خانــم 
صــدف محمــدی و مــادر عزیــز و پــدر بزرگــوار ایشــان، آقــای مهنــدس غامرضــا 
محمــدی )بنيانگــذار بنيــاد فرهنگــی بين المللــی مــادر( صميمانــه قدردانــی و 
سپاســگزاری نمایــم. همچنيــن از آقــای مهــدی ســواری کــه زحمــت ترجمــۀ ایــن 
اثــر را متقبــل شــده اند، تشــکر می کنــم. شــایان  ذکــر اســت کــه مســئوليت ترجمــۀ 
مجــدد برخــی از اشــعار، بازنگــری و مقابلــۀ دقيــق ترجمــۀ فارســی بــا متــن کتــاب 
ــازی واژگان،  ــب و همسان س ــای مناس ــن برابرنهاده ه ــتاری و یافت ــی، ویراس انگليس

ــد. ــرار گرفــت کــه حاصــل آن را ماحظــه می کني ــب ق ــه عهــدۀ اینجان ب
ــا  ــه از خواننــدگان عزیــز درخواســت می شــود ایــن کتــاب را ب در پایــان متواضعان
دقــت مطالعــه نماینــد و پيشــنهادها، رهنمودهــا و توصيه هــای خــود را بــا نویســنده 

و ناشــر محتــرم مطــرح کننــد.
دکتراحمدبهپژوه     

استادروانشناسیدانشگاهتهران    
behpajooh@ut.ac.ir     

محمــدی، صــدف )1395(. قطــار زندگــی: چگونــه خــود را بــه زندگــی نشــان خواهــی داد؟ )جلــد اول(. 
ترجمــۀ ســارا معصومــی. شــيراز: انتشــارات نویــد شــيراز.
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ــن، ــتک ــیاتراهدای ــارزندگ ــودت،قط خ
زیــرااگــرکنتــرلزندگــیاترادردســت
ــرلخواهــدکــرد. ــوراکنت ــری،زندگــیت نگی
»صدف محمدی«

از لابــه لای همــۀ درس هایــی کــه از ایــن کتــاب آموختــم و هــم چنــان در 
حــال یادگيــری هســتم، ســه نکتــه فراگيــر و جامــع وجــود دارد کــه اگــر 

بــه آنهــا فرصــت دهيــم، مــا را در مســير زندگــی پيــش می برنــد.

بدانیدکههستید؟
ــوان  ــه عن ــه ب ــتيد و ن ــه در آن هس ــه ای ک ــی از جامع ــوان نقش ــه عن ــه ب ن
فرزنــد دختــر یــا فرزنــد پســر و یــا یــک دوســت، بلکــه بــه عنــوان پرسشــی 

معنــوی و بنيــادی کــه »واقعــاً مــن کيســتم؟«
پاسخ من به این سؤال این است؛ من فرزند خدا هستم.

من همانم که زایيدۀ آن همه چيزم.
یک موجود معنوی که دارای تجربۀ انسانی است؛

و دارای فهــم و درک، زیــرا کــه مــن بــه منبــع همــه چيــز متصــل هســتم و 
هــر چيــز ممکــن بــرای مــن امکان پذیــر اســت.

ومنچهمیخواهم؟
می خواهــم کــه تجلــی خــودم را بــه بالاتریــن وجــه و صادقانه تریــن بيــان 

بــه عنــوان انســان تکميــل کنــم.
می خواهــم بــه عهــدی کــه خالقــم در هنــگام پرورانــدن ســلول های مــن 

در نظــر داشــت، وفــا کنــم.

پیشگفتار
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بایدراهیبرایخدمتکردنبیابی
بــه قــول مارتيــن لوترکينــگ: »همــه نمی تواننــد مشــهور باشــند، امــا 
ــخص  ــت مش ــا خدم ــی ب ــرا بزرگ ــد، زی ــزرگ باش ــد ب ــس می توان ــر ک ه

می شــود«.
ــه  ــی و ب ــق کمــک کــردن انتخــاب می کن خدمــت و ارزشــی کــه از طری

ــد. ــدگار می مان ــرای هميشــه مان ــن جهــان مــی آوری، ب ای
خدمت+ارزش=موفقیت

همیشهکاردرستراانجامدهید
ایــن احتمــالاً ســاده ترین و درعين حــال ســخت ترین کار بــرای انجــام 

ــت. دادن اس
عالی باش تا فراموش نشوی.

ــان  ــود، برایت ــه آن نش ــی متوج ــر کس ــی اگ ــت، حت ــام دادن کار درس انج
ــی آورد. ــان م ــه ارمغ ــوب ب ــه خ نتيج

هميشــه می دانيــد کــه ایــن یــک کار درســت و بــه حــق اســت و در نهایــت 
پــاداش آن آرامش اســت.

ــد و  ــم می زن ــان رق ــعادتمندی برایت ــی س ــا زندگ ــه تنه ــه ن ــه نکت ــن س ای
ــه  ــان ب ــيرینی برایت ــی ش ــه زندگ ــد، بلک ــما می ده ــه ش ــده ای ب ــس ارزن ح

ــی آورد. ــان م ارمغ
برایتانزندگیشیرینیآرزومندم  

صدفمحمدی  
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خدایا، محبت هاي تو را پاس می دارم؛
براي هر آنچه که داشته ام،

هر آنچه که دارم،
و هر آنچه که خواهم داشت.

خدایا، سپاسگزارم؛
براي هر آنچه که نداشته ام،

هر آنچه که ندارم،
و هر آنچه که نخواهم داشت.

خدایا، شادمانم که؛
از زندگی ام رضایت دارم!

سپاس خدایا، 
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Thank You God 

خدایا، محبت هاي تو را پاس می دارم؛
براي هر آنچه که داشته ام،

هر آنچه که دارم،
و هر آنچه که خواهم داشت.

خدایا، سپاسگزارم؛
براي هر آنچه که نداشته ام،

هر آنچه که ندارم،
و هر آنچه که نخواهم داشت.

خدایا، شادمانم که؛
از زندگی ام رضایت دارم!

For all I had,

For all I have,

For all I will have,

Thank you God 

For all I didn’t have,

For all I don’t have,

For all I won’t have 

Thank you God,

I have satisfaction!
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تنهایي، آسان است، تردیدي نداشته باش؛
زیرا تنهایي، همان مسئولیت نداشتن،

پاسخ ندادن به کسي، توضیح ندادن و توجیه نکردن است.
هیچ کس از تو نمی پرسد »چرا و به چه دلیل؟!«

زیرا تنها خود تو هستي،
که به تنهایي با تمام مسائل روبه رو می شوی.

تنهایي، فقط آسان تر است، اما؛
آیا واقعاً تنهایي آسان تر است؟

یی تنها
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Loneliness is easy, no doubt,

Because you have no responsibility 

No one to answer to, to explain to, to justify

No one asks you why? For what reason? 

It’s just you.

You are alone to face it all.

Being alone, it’s just easier, But

Is being alone really easier?

تنهایي، آسان است، تردیدي نداشته باش؛
زیرا تنهایي، همان مسئولیت نداشتن،

پاسخ ندادن به کسي، توضیح ندادن و توجیه نکردن است.
هیچ کس از تو نمی پرسد »چرا و به چه دلیل؟!«

زیرا تنها خود تو هستي،
که به تنهایي با تمام مسائل روبه رو می شوی.

تنهایي، فقط آسان تر است، اما؛
آیا واقعاً تنهایي آسان تر است؟

یی Lonelinessتنها
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من انتخاب می کنم.
من، به عنوان موجودي زنده، می توانم انتخاب کنم.

مــن، بــه عنــوان یــک انســان، خوشــبخت و خــوش اقبالــم کــه حــق انتخاب 
دارم.

انتخاب همۀ گزینه هایم،
زندگی ام،

این که چه کسی می خواهم باشم،
و دنیا چگونه به من خواهد نگریست.

ــاب  ــد انتخ ــم و بای ــم، می خواه ــن می توان ــرا م ــم، زی ــاب می کن ــن انتخ م
کنــم.

من داشتن این حق انتخاب را به خودم و زندگی ام مدیونم.
بنابراین، من انتخاب می کنم.

انتخاب
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I choose,

I, as a living being, can choose,

I, as a human, am blessed and fortunate to have the ability 

to choose.

Choose my choices 

Choose my life 

Choose who I want to be 

Choose how the world sees me 

I choose, because I can, because I want to, because I should.

I owe it to myself and my life to choose 

So, I Choose!

Choice انتخاب
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انجام آن کار را انتخاب کرده ام، زیرا چنین می خواهم!
آن را به سرانجام می رسانم، زیرا می خواهم و از عهده اش برمی آیم؛

نه براي تو، یا دیگران و موارد دیگر؛
تنها براي خودم،

و براي زندگی ام؛
چون انجام آن کار، شادم می کند،

و احساس رضایت به من می بخشد.
زندگی ام را بهتر،

روزهایم را درخشان تر می کند،
به من احساس خوبی می دهد،

و در نهایت، روحم را به آرامش می رساند.
کارهــا را بــه ســرانجام می رســانم، زیــرا وقتــي دســت بــه انجــام کاري 
ــز  ــم نی ــر، شــادتر و ســالم تر می ســازد و اطرافیان ــن انســاني بهت ــم، از م می زن

ــد. ــت می کنن ــت دریاف ــرژي مثب ــن ان از م
وقتي که شاد هستم، اطرافیان من نیز شاد هستند،

و وقتي دنیاي من خوب است، دنیاي اطراف من نیز خوب است.
بنابرایــن تصمیــم می گیــرم کارهایــم را بــه ســرانجام برســانم و بهترین هــا را 

ــراي خــودم می خواهــم. ب

اراده و انتخاب
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I choose to do it because I feel so!

I do it because I want to and I am able to.

I do it not because of you, anyone or anything.

I do it only for myself.

I do it for my life.

I do it because it makes me happy.

I do it because it satisfies me.

I do it because it makes my life better.

I do it because my days would be brighter.

I do it because it makes me feel good.

I do it because my soul feels at peace.

I do it because when I do the things that make me a happier, 

healthier and better person, then those around me will also 

benefit from my positive energy.

When I’m happy, the ones around me are happy.

When my world is good, the world around me is good too.

So I choose to pursue my plans, because I want the best for 

myself.

Will and Choice
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ــش  ــي پی ــه خوب ــز ب ــه چی ــد هم ــه نظــر برس ــوده ای کــه ب ــي ب ــون در موقعیت ــا تاکن آی
ــي؟ ــي باش ــاد و راض ــبتاً ش ــد، نس ــوب و ب ــات خ ــتن اوق ــود داش ــا وج ــی رود و ب م

ــز  ــر نی ــا پیش ت ــه اســت! آی ــان، چیــزي از دســت رفت ــه نظــر می رســد در ایــن می امــا ب
آن را احســاس کــرده ای؟

ــس  ــچ ک ــه هی ــي ک ــدار ده ــود هش ــه خ ــری و ب ــده بگی ــتی ها را نادی ــد کاس ــما بای ش
ــد گفــت: نخواه

»انجام دادن کاري بدون چالش های آن آسان خواهد بود«.
آیــا تمــام وجــودت را بــراي انجــام دادن آن کار آمــاده کــرده ای؟ شــاید شــما بایــد 

بیشــتر تــلاش کنیــد یــا تغییراتــي ایجــاد نماییــد.
در هرحال، در شرایطي که در حال حاضر داري، چیزي از دست رفته است!
شاید میداني آن چه از دست رفته است، چیست یا در جستجوی آن هستي؟

امــا همــۀ آنچــه کــه میدانــي ایــن اســت کــه کاســتی های زیــادي وجــود دارد و حتــی 
می توانــد بیشــتر از ایــن نیــز وجــود داشــته باشــد!

زندگــی مــا کوتاه تــر از آن اســت کــه بــرای چیــزی کــه درســت نمی شــود، عمــرت 
را تلــف کنــی؛ عمــرت، کفــاف آن را نمی دهــد.

نتــرس و بــا اعتمادبه نفــس بپذیــر کــه ایــن کار شایســته تــو نیســت و بــا امیــد و 
ــو: ــتواري بگ اس

»مــن قــدردان زندگــی ام هســتم و بــه فرصتــی کــه بــه مــن داده شــده تــا در ایــن دنیــا 
زندگــی کنــم، بســیار احتــرام می گــذارم و می خواهــم راه درســتي کــه در زندگــی ام 
وجــود دارد را طــی کنــم و بــه کمــال برســم؛ ایــن همــان چیــزي اســت که اســتحقاقش 

را دارم«.
در زندگــي، تنهــا یــک فرصــت داري و آن ایــن اســت کــه خــودت مســیر زندگــی ات 

را انتخــاب کنــي و تشــخیص دهــی کــه زندگــی ات چگونــه باشــد.
اگــر خــوب زندگــی کــردن را کافــي نمی دانــی، تــلاش کــن تــا آن را بــه حــد کمــال 

برساني.

تلاش برای رسیدن به حد کمال
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Have you ever been in a situation that seems to be going well? 
You have good times and bad times but you’re happy, or rather, 
satisfied.
But there›s something missing.
Have you felt that before?
You should disregard it and say to yourself:
“No one said it would be easy and without its own set of chall-
lenges”.
Have you given it your all? Maybe you should try harder or 
change something.
However, something is just missing from your current situation.
Maybe you know what that is or maybe your searching for it.
All that you know is that there are many short comings.
Even more than current one,
Life is too short to waste on trying to make something fit when 
it just does not fit. It doesn’t fit your life.
Don’t be afraid to stand and let yourself say this is not right for 
me.
“I appreciate my life and respect my chance in this world too 
much that I am willing to walk away from something that is 
good and go find something that is perfect! Because that’s what I 
deserve.” It’s your life and you have one chance at it,
You choose how you want your life to be.
If good isn’t enough then go make it great!

Striving for Perfection
“If It Doesn't Fit, You Must Acquit!”-Johnnie Cochran
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لحظه ای چشمانم را بستم و تصوّر کردم،
ــه  ــم ب ــرت از خــود پرســیدم: »چــه حســي داشــتم، اگــر تصورات ــا حی و ب

واقعیــت تبدیــل می شــد؟«
ــت را در  ــر آن واقعی ــردم تصوی ــعی ک ــتم و س ــر بس ــمانم را محکم ت چش

ــم. ــم مجســم کن ذهن
ناگهــان، چشــمانم را گشــودم و حیــرت زده مانــدم، حیــرت زده از این کــه 

تصوراتــم را به صــورت واقعیــت پیــش روي خــود دیــدم.
تصورات ممکن است متفاوت باشد، اما همان حس را برایم دارد.

دریافتم آن تصورات، شکل زیباي دیگري از زندگي من است.
این حقیقت من است.

ــته  ــمانم بس ــتم چش ــا نخواس ــدم؛ ام ــاره ببن ــمانم را دوب ــردم چش ــلاش ک ت
ــم. ــردازی کن ــاز رؤیاپ ــا چشــمان ب ــار خواســتم ب ــن ب باشــد و ای

رؤیاپردازی با چشمان باز.
و سرانجام دریافتم:

»رؤیاي من، حقیقت من است.«
پروردگارا، سپاس از نعمت هایی که به من بخشیده ای.

ــود و  ــراي دادن ایــن فرصــت کــه دریابــم چشــمانم بســته ب سپاســگزارم ب
ذهنــم در حالــت حیــرت؛ امــا قلبــم در تمــام مــدت هوشــیار بــود.

من حقیقت 
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I closed my eyes, and imagined.

Wondering what it feels like if I had my vision as reality.

I closed my eyes harder. Trying to imagine and hold on to the 

picture in my head.

I opened my eyes and was stunned.

Stunned to see that what I’m seeing in front of me is my 

vision. The picture may be different, but I felt the same rush. I 

realized it’s just another beautiful version of my imagination.

It is my reality.

I tried to close my eyes, but for once I didn’t want to. I kept 

them open and dreamed, Dream with open eyes.

My dream is my reality.

Thank you for blessing me so.

Thank you for giving me the chance to realize my eyes were 

closed, my mind wondering but my heart knew all along.
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ــتن  ــا نداش ــت، ام ــاده اس ــات فوق الع ــات و هیجان ــۀ احساس ــتن هم داش
ــت. ــدی اس ــت خداون ــز موهب ــا نی ــۀ آنه هم

ــي از  ــه قدردان ــروع ب ــداري، ش ــات را ن ــات و هیجان ــي آن احساس وقت
چیزهایــي می کنــی کــه در زندگــي داري.

احساســات خــوب و بــد، بخشــي از زندگــي هســتند و هــر دو زیبــا و مهــم 
ــرای زندگی؛ ب

داشتن یا نداشتن این احساسات، مشکلي به وجود نمي آورد.
آن چه مهم است این است که آنها را بپذیریم؛

و اجازه دهیم دنیا، تمام جلوه هایش را به ما نشان دهد.
حقیقتاً زندگی بسیار زیباست،

ــوان  ــه عن ــن آن احساســات ب ــد انجــام دهــی، پذیرفت ــا کاري کــه بای تنه
ــي زندگــي اســت. بخشــي از ســفر جادوی

چه خوب و چه بد،
زندگي این است!

زندگي را زندگی کن!

Feelings and Emotions هیجانات و  احساسات 
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It’s great to have it all, but it’s just as much of a blessing not 

to have it all.

When you don’t have, you start to appreciate the things that 

you do have.

The good and the bad are part of life,

Both as beautiful and as critical to your life,

It’s okay to not have.

It’s also okay to have it all.

What matters is that we embrace it!

Allow the world to show you all its layers.

It’s beautiful; all you must do is to accept it as part of this 

magical journey.

The good and the bad,

It’s life!

Live it!

Feelings and Emotions
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در دنیایي زندگي می کنیم که خود ما آن را می سازیم.
پــس چــرا عمرمــان را صــرف ســاختن واقعیتــي می کنیــم کــه 

اســت؟ دیگــري  شــخص  زندگــی  واقعیــت  از  نســخه ای 
آیــا واقعیــت زندگــی شــما کمتــر از واقعیــت زندگــی شــخصي اســت 
ــاس  ــر اس ــی ات را ب ــی زندگ ــی و می کوش ــین می کن ــه آن را تحس ک

زندگــي آن شــخص بنــا کنــي؟
تو به شیوه اي که دوست داري زندگي کن!

زندگی ات را منحصر به  فرد کن!
زندگي را براي خودت بنا کن.

ــه  ــا را ب ــن و آنه ــي ک ــت زندگ ــا رؤیاهای ــت!« ب ــن اس ــي، ای »زندگ
واقعیتــي کــه می پســندی تبدیــل کــن.

اگــر خــودت مشــتاق و حامــی زندگــي خــودت باشــي، دیگــران نیــز 
طرفــدار زندگــي تــو خواهنــد شــد.

My Reality من زندگی  واقعیت 
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We create the world that we live in.

Then why do we spend our time creating a reality that is 

a version of someone else’s.

Are you really any less than the one you admire and 

trying to recreate?

Live your life the way you want to live!

Make it unique!

Make it yours!

It’s just life; live your dream and make it your reality that 

you admire!

Once you’re a fan of your life, others will be your fan as 

well.

My Reality 
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هیچ چیز در این دنیا اتفاقي نیست،
هــر چیــزی کــه بــراي تــو اتفــاق مي افتــد، بــه خاطــر آن اســت کــه صرفــاً 

رخ داده اســت،
شاید دلیلي براي همۀ آن اتفاقات وجود داشته باشد؛

آن دلایل چه بزرگ باشند، چه کوچک، 
چه قابل رؤیت باشند، چه نباشند، اتفاق می افتند 

و در هر اتفاقی که برای ما و در اطراف ما رخ می دهد، 
دلیلی نهفته است.

حتي هنگامی که قادر به تشخیص آن دلایل نباشیم.
این اتفاقات میگویند؛ »از زندگی ات تمام و کمال استفاده کن!«

باوجودایــن، خودمــان را از تجربــه کــردن و کشــف معنــاي هــر چیــز کــه 
ــازیم. ــروم نمی س ــرد، مح ــرار می گی ــا ق ــر راه م ــر س ب

زمان کافي وجود ندارد،
این بار، زمان زندگي توست.

شــما ایــن حــق انتخــاب را داري کــه بــه هــر چیــزی کــه در زندگــی ات رخ 
ــا نادیده شــان بگیــري. ــا ببخشــي ی می دهــد، معن

تمــام و کمــال زندگــی کــن، اگــر دســت بــه انتخابــي می زنــی، زیبایی هــای 
پنهــان و رمــز و رازهــاي نهفتــۀ زندگــی ات را کشــف کن.

ــه کــردن  ــراي تجرب ــوان فرصتــي ب ــه عن ــه آنهــا ب ــر و ب آنهــا را نادیــده مگی
نــگاه کــن.

نترس! این زندگي توست، آن را بپذیر.

به خودت این امکان را بده
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Nothing in this world is by accident,

Nothing that happens to you is just because it happened,

There is a reason for it all; Small or big.

Invisible to the eye or not, there is a reason in everything that 

happens to us and around us.

Even when you fail to see the reason,

They say live life to its fullest.

Yet, we stop ourselves from experiencing and finding the 

meaning in everything that comes our way.

“There’s not enough time”

This time is your life.

You have the choice to give what’s in your life meaning or 

ignore it!

Live it to the fullest, if you choose, and find the hidden beauty 

and mysteries behind all that’s in your life.

Don’t ignore it, see it as a chance to experience and have it all.

Don’t be afraid!

It’s your life; embrace it 

Allow Yourself 
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عادت ها،
هنجارها،

روزمرگی های شما هستند.
اگر همۀ آنها یکنواخت شده اند، تنها یک دلیل دارد:

خودت را به واکاوي و چالش نمی کشی،
و در زندگي فرو رفته ای؛

ــي  ــای زندگ ــا و روزمرگی ه ــا، عادت ه ــي، هنجاره ــت آن یکنواخت و عل
توســت.

اگــر زندگــی ات چنیــن شــکلي پیــدا کــرده، علــت آن ایــن اســت کــه تنهــا 
در محــدودة یــک احتمــال زندگــی می کنــی!

راه حل هــا،  کــرده ای؟  فکــر  دیگــر  بي شــمار  احتمــالات  بــه  آیــا 
آرزوهــا! و  مطلــوب  گزینه هــای 

آیــا بــه احتمالاتــي کــه دربــارة آنهــا فکــر کــرده ای، رؤیاپــردازي کــرده ای 
و امیــد داشــته ای!

خــودت را بــه چالــش بکــش و ایــن همــه احتمــالات را در دنیــاي 
هده کن. نگیز مشــا شگفت ا

Your Norm تو هنجارهای 
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Habits,

Norm,

Your everyday,

If it’s all the same, it only means one thing.

You’re not challenging yourself,

You have settled,

For routine, for habits, your norm,

You just have this life yet you choose to live in just one 

possibility?

What about the countless other ones?

The solutions, the choices, the desires,

The ones you thought about, dreamed of, hoped for.

Challenge yourself, and see the possibilities of this wonder-

world.

Your Norm
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یکنواختي، مسیر زندگي تو را مشخص نمی کند،
تو هستي که راه را براي زندگي هموار می کنی.

ــد  ــودت متعه ــه خ ــي ب ــه دریاب ــد ک ــک می کن ــو کم ــه ت ــي ب یکنواخت
ــتي. هس

ــکل  ــه آن ش ــازد و ب ــو را نمی س ــي ت ــي، زندگ ــه یکنواخت ــاب ک دری
نمی دهــد،

ــه آن شــکل دلخــواه  ــو هســتي کــه زندگــی ات را می ســازی و ب ــن ت ای
را می دهــی.

زندگــي را همان گونــه کــه هســت بپذیــر و بــراي همــه چیــز شــکرگزار 
. ش با

یکنواختي بخشي از زندگی است، نه تمام زندگي.
براي زندگی ات وقت بگذار و آن را آن گونه که شایستۀ آن هستي بساز.

زندگی Routineیکنواختی 
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It doesn’t define you; you define your routine,

It helps you realize that you are committed to yourself.

Realize that your routine doesn›t make and shape you.

It’s you who do. 

Take life as it comes and be thankful for it all,

Routine is just part of life, not life itself,

Make time for your life.

زندگی Routineیکنواختی 

25
28

29
26



همــۀ مــا آشــنایان دور و نزدیکــی در زندگــي داریــم کــه نظاره گــران 
زندگــی مــا هســتند.

شاید برخي اوقات تشخیص ندهیم،
ــا دقــت  چــرا کــه مــا غــرق در تماشــاي زندگــي دیگــران هســتیم و ب

ــم. ــان را می بینی ــی آن زندگ
به عنوان یک هوادار، یک نظاره گر مشتاق،

دربارة نظاره گران زندگي خودت فکر کرده ای؟
باور کنیم یا نکنیم، ما هم نظاره گران موافق و مخالفي داریم.

ــکل  ــن ش ــه بهتری ــم ب ــلاش می کنی ــویم ت ــدار می ش ــه بی ــر روز ک ه
ــویم. ــر ش ــن ظاه ممک

براي دیگران؟ یا براي خودمان؟

گران نظاره 
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Audiences of your life,

We all have them,

Maybe you don’t realize sometimes because we are so absorbed 

and obsessed with being an audience of someone else’s life.

A fan, an admirer,

How about your audience?

We all have them; Believe it or not,

You have fans and audience as well.

Every day we wake up and put on our best show,

For them? Or is it for you?

Audience
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آیا تاکنون لحظه ای با خودت خلوت کرده ای؟
خودت باشي و واقعاً با خودت ارتباط برقرار کني؟

آیا تاکنون با خودت کاملًا صادق و رک و راست بوده ای؟
هــر ثانیــه و هــر دقیقــه از هــر روز، چیزهــاي متعــددی وجــود دارد کــه در 

ــد! ــا رخ می دهن ــراف م اط
ــات،  ــق، هیجان ــواده، عش ــتان، خان ــانه ها، کار، دوس ــار، رس ــان ها، اخب انس

کنش هــا! و  اندیشــه ها 
ــن  ــم و ای ــر می کن ــا فک ــه آنه ــن دارم ب ــه م ــه، درحالی ک ــن لحظ در همی
یادداشــت ها را می نویســم، خیلــي از رویدادهــا در حــال رخ دادن هســتند.

آیا تاکنون درنگ کرده ای و اجازه داده ای که خودت باشي؟
آرام بــاش، بــدون تمــام آن رویدادهــا، زندگــي کــن، ولــي همــۀ آنهــا را 

در نظــر داشــته بــاش.
ــد را متوقــف  ــو رخ می دهن ــاي ت ــي کــه در دنی ــی تمــام رویدادهای می توان

و لحظــه ای بــه آنهــا فکــر کنــی و آرام باشــی؟
رویدادهایــي کــه در دنیــاي اطــراف تــو رخ می دهنــد، مســیر زندگــی ات 

ــوند. ــف نمی ش ــو متوق ــراي ت ــد و ب ــخص نمی کنن را مش
تــو خــودت مســیر زندگــی ات را مشــخص می کنــی و تنهــا تــو می توانــی 

آن را متوقــف کنــي.
بنابرایــن اگــر تردیــد و پرسشــي داري و در یافتــن پاســخ ایــن ســؤال کــه 
ــتي،  ــردرگم هس ــد، س ــخص می کن ــو را مش ــي ت ــیر زندگ ــزی مس ــه چی چ

پــس لحظــه ای فکــر کــن و بیندیــش.
بی توجــه بــه رویدادهایــي کــه در اطــراف تــو رخ می دهنــد، تمــام آنهــا را 

در درون خــود پیــدا کــن.

درنگ کن و آرام بگیر!
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Have you taken a moment to be still, be by yourself and truly 

feel connected to yourself?

Have you been completely honest and forthright with yourself?

There so much that goes around us every second and minute of 

every day;

People, news, media, work, friends, family, love, emotions, 

thoughts, actions!

So much is happening at this second, this minute, as I think and 

write this.

Have you paused and just let yourself be?

Be still, be without it all, but have it all,

All that happens in your world can be paused by you,

To take a minute and be still 

The world around you do not define you nor will it stop for you,

You define you and only you can pause it all.

If you have doubts and questions and feel at loss answering what 

defines you, then take a moment and reflect.

Without it all, find it all inside you.

Pause and be Still 
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چقدر با دیگران، با محیط اطرافمان و با خودمان همدردي می کنیم؟
تا چه میزان آماده هستید با دیگران همدردي کنید؟

چقدر با طیب خاطر؟
چقدر از روي اجبار؟

چقدر در ابراز همدردی مقاومت می کنید؟
چقدر در ابراز همدردی با شک و تردید روبه رو هستید؟

چقدر از همدردی شما درست یا نادرست است؟
چگونه بدانیم که داریم بیش ازحد همدردي می کنیم؟

آیا صحیح است که فکر کنیم همدردي باید حدومرزی داشته باشد؟
آیــا صحیــح اســت کــه فکــر کنیــم همــدردي بایــد عملــي فداکارانــه و صرفــاً از 

صمیــم قلــب باشــد؟
آیا در حمایت کردن از کسی، جلوی خود را می گیریم؟

آیا بیش ازاندازه خودخواه هستیم؟
درهرحال، همۀ ما انسان هستیم.

در شــگفتم، آیــا بایــد بــا تمــام وجــود همــدردي کنیــم یــا در ابــراز آن مقاومــت 
نماییــم؟

ــم،  ــگاه داری ــوظ ن ــدردي محف ــراز هم ــای اب ــان را از پیامده ــه خودم ــراي اینک ب
ــویم: ــل ش ــل متوس ــن ضرب المث ــه ای ــد ب ــر باش ــاید بهت ش

»اگر دستت را با عسل در دهان او بگذاري، گازت می گیرد!«
تنهــا می توانــم نظــر خــودم را بیــان کنــم؛ اگــر می خواهــی همــدردي کنــي، آن 
را از صمیــم قلــب انجــام بــده، همان طــور کــه می خواهــی همــدردي و حمایــت 

بی قیدوشــرط و خالصانــه دریافــت کنــي.
ــدردي، از  ــراز هم ــراي اب ــن و ب ــی ک ــن کار، مهربان ــت ای ــه عاقب ــه ب ــدون توج ب

ــن... ــاهده ک ــه اش را مش ــن و نتیج ــت ک ــري حمای دیگ
همدردي، یعني چه مقدار می خواهی بخشش کنی.

در همدردی، محدودیت، مرز و قانون وجود ندارد،
فقط میل و کشش قلبي وجود دارد.

حس همدردی
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How much do we give;
To others,
To your surroundings,
To yourself,
How much sympathy are you willing to give?
How much of it do you mean?
How much of it do you forced?
How much of it do you resist?
How much of it do you question and doubt?
How much of it is right and how much is wrong?
How do we know if we’re giving too much sympathy?
Is it right to think sympathy should have limits?
Should it? Or should it be the selfless act of pour and utter sincerity?
Do we stop our self to protect oneself?
Are we too selfish?
We are human after all.
I wonder should we give it all or resist?
To protect ourselves from the gamble of the outcome of sympathy,
There’s a saying;
“You pet the animal in kindness and it bites you.”
I can only think of one theory. If you decide to give sympathy then 
do it with all your heart as you would want to get a sincere, selfless, 
effortless, unconditional sympathy and support.
Without knowing of the outcome,
Just give kindness and give your shoulder to someone else and see... 
Sympathy is how much you want to give.
There are no limits, no boundaries and no rules,
Just your heart’s desire.

Sympathy
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آیا انسان به طور ذاتی، بد متولد شده است؟
من فکر می کنم برخی اوقات، انسان بدي هستم،

ــزم و  ــم، هیپنوتی ــام ده ــم و انج ــم بگوی ــه می توان ــي ک ــا چیزهای ــم ب ــر می کن ــن فک م
ــده ام. ــحور ش مس

من از آن شخصي که هستم، می توانم باشم یا تبدیل شده ام، هراس دارم؟
ــخصي  ــکار مش ــه اف ــم و ب ــام می دهی ــي را انج ــم، اعمال ــي می گیری ــا تصمیمات ــۀ م هم

می اندیشــیم.
آیا خودت را به عنوان یک موجود زنده و یک انسان، زیر سؤال برده اي؟

آیا فکر کرده ای و باور داري و از خودت پرسیده ای که انسان خوبي نیستي؟!
و به نظر می رسد که همۀ مردم نیز با این امر موافق هستند!

اجــازه نــده همــۀ مــردم و دیگــران بــا برداشــتي کــه از تصمیم تــو دارنــد، تــو را تحریک 
. کنند

مــا بــا اشــتباهاتي کــه در زندگــي مرتکــب می شــویم، موجــب خواهیــم شــد همــۀ مــردم 
مــا را بــه عنــوان انســان بــد ببیننــد و مــا را در فهرســت انســان های بــد، طبقه بنــدي کننــد.

حتــی اگــر ســزاوار بــوده ای کــه در فهرســت انســان های بــد قــرار بگیــري، امــا بدیــن 
معنــا نیســت کــه بایــد بــاور داشــته باشــي ذات تــو بــد اســت.

تــو انســان هســتي و انســان ها بــه گونــه ای خلــق شــده اند کــه ممکــن اســت دچــار خطــا 
شوند.

مادامی کــه مي دانــي چــه کســی هســتي و چــه کســی نیســتی، هیچ کــس یــا هیــچ چیــز 
نمی توانــد تــو را بــه گونــۀ دیگــری تعریــف کنــد.

خــودت را خــوب بشــناس و بگــذار بقیــۀ مــردم نیــز تــو را آن گونــه کــه می خواهنــد، 
بشناســند.

همــه چیــز از تــو آغــاز می شــود و همــه چیــز بــه تــو ختــم می گــردد و ایــن تــو هســتی 
کــه تصمیــم می گیــری در ایــن جهــان هســتی، چــه کســی باشــي.

هیچ انساني به طور ذاتی بد متولد نشده است.
اعمــال و گفتارهــای نادرســت قابل برگشــت نیســتند، امــا اعمــال و گفتارهــای بعــدي 

تــو، تنهــا در اختیــار توســت.
تــو اقــدام بعــدي را انجــام می دهــی، پــس اعمــال و گفتارهــای بــد را بــه خــوب تبدیــل 

! کن

انسان بد
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Is anyone born a bad person?
I think I’m a bad person at times,
Mesmerized by the things I can say and do,
I am at awe at the kind of person I am, can be, or have become.
We all make decisions, actions, determined thoughts that we carry 
out or just think about,
You question yourself;
You as a being, as human and wonder or think or believe,
“I’m not a good person”. Seems like the world agrees!
Don’t allow the world and others perception of one decision drive 
the being that is you.
We make mistakes that lead the world to see and categorize us in 
the “bad person” list.
Even if you did deserve to be in that list doesn’t mean that you 
should believe you core bad.
You are human and humans have been created and designed to 
make mistakes.
As long as you know who you are and aren’t, nothing and no one 
can define you otherwise.
Get to know you and let the rest of the world do as they wish.
It starts with you and it will end with you deciding who you are 
in this world.
No one is born a bad person.
Wrongful acts and words can’t be taken back but your next action 
falls solely in your hands.
You make the next move so make the bad good!

Bad Person
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می خواهی در چه نوع دنیایي زندگي کني؟
آن را براي خودت توصیف کن،

ــه  ــا را چگون ــتي، دنی ــت داش ــاي اطراف ــر دنی ــي ب ــۀ کامل ــر احاط اگ
می دیــدی؟

ــن و  ــگاه ک ــت ن ــه اطراف ــوان، ب ــاره بخ ــن و دوب ــت ک آن را یادداش
ــرده ای،  ــف ک ــذ توصی ــه روي کاغ ــي ک ــا دنیای ــت را ب ــاي اطراف دنی

ــن. ــه ک مقایس
چه احساسي به تو دست می دهد؟

آیــا حــس خوبــي داری؟ آیــا ایــن حــس وجــود دارد یــا دور از 
دســترس اســت؟

ــان ها  ــه انس ــت ک ــوم اس ــن مفه ــت، ای ــر اس ــه اجتناب ناپذی ــه ک آن چ
و  قضاوت هــا  رفتارهــا،  بــا  را  خــود  اطــراف  محیــط  می تواننــد 

اعمال شــان مهــار و کنتــرل کننــد.
نظــر بــه ایــن کــه تــو توانایــي کنتــرل کــردن خــودت را داري، پــس 

توانایــي کنتــرل محیــط اطرافــت را نیــز خواهــي داشــت.
اگــر دنیایــي کــه اکنــون در آن زندگــي می کنــی، دنیایــي نیســت کــه 
ــل  ــه آرزو داري تبدی ــي ک ــه دنیای ــس آن را ب ــش را داري، پ آرزوی

کــن!
تــا زمانــي کــه ســعي در تغییــر دنیــای خــود نداشــته باشــي! دنیــا تغییــر 

نخواهــد کــرد.

تو  دنیای 
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What kind of world do you want to live in?

Describe it to yourself.

If you had full control of your surroundings, what would 

that look like?

Write it down, read it again and look around and compare 

the world around you and the one the paper in front of 

you.

How does it make you feel?

Is it perfect? Almost there, or is it far from it?

What is inevitable, is the concept that humans can control 

the immediate surroundings of themselves starting with 

their own behavior, judgment and movement.

You could control yourself thus you have control over 

your surroundings.

Make the world you desire, if the world you are in now is 

not one you wish to be in.

The world will not change, if you’re not willing to try.

Your World  تو دنیای 
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لحظات تلخ و شیرین زندگي پنجاه/پنجاه تقسیم می شود.
ــده  ــا ش ــا اعط ــه م ــه ب ــي را ک ــول زندگ ــفرمان در ط ــد س ــر می ش ــدم اگ ــن معتق م
اســت، انــدازه گرفــت و مقایســه کــرد، نتیجــه پنجاه درصــد خــوب و پنجاه درصــد 

بــد خواهــد بــود.
این است فلسفۀ من.

مــن معتقــدم اگــر می توانســتیم هــر ســال، هــر مــاه، هــر هفتــه، هــر روز، هــر ســاعت، 
هــر دقیقــه و هــر ثانیــۀ زندگــي شــما را انــدازه بگیریــم، نتیجــه پنجاه درصــد خــوب 

و پنجاه درصــد بــد خواهــد بــود.
امــا ازآنجاکــه زمــان حیــات مــا طولانــي اســت، نمی توانیــم تــک تــک ثانیه هایــی 

کــه زندگــی مــا را ســاخته  وپرداخته انــد، بــه خاطــر بیاوریــم.
ــد  ــد زندگــي، می توان ــدن در لحظــات ب ــم کــه باقــي مان ــم درک کنی ــا می توانی آی

چشــم مــا را از دیــدن اتفاقــات خــوب پیــش رو، ببنــدد؟
آیــا می شــود اعتقــاد داشــت کــه نــژاد مــا طــوری آفریــده شــده اســت تــا پنجــاه/

پنجــاه از دنیــا ســهم داشــته باشــد؟
ــي  ــای زندگ ــتی ها  و بلندی ه ــا پس ــدن ب ــار آم ــا کن ــم، آی ــاور بودی ــن ب ــر ای ــر ب اگ

ــود؟ ــان تر نب آس
ــار  ــا بدی هــا کن ــم ب ــه گذشــته می توانی ــا نیم نگاهــی ب ــاور باشــیم، ب ــن ب ــر ای اگــر ب

بیاییــم و در انتظــار رخ دادن اتفاقــات خــوب باشــیم.
ــه دنبــال هــر خوبــي،  ــر ایــن باوریــم کــه ب چــون یقیــن داریــم و از نظــر مذهبــي ب

ــز وجــود دارد. ــدي نی ب
زندگي، این چنین است.

از خوبی هــا و بدی هــای زندگــي لــذت ببــر، زیــرا ایــن زندگــي بــا تمــام زیبایی هــا 
ــا و  ــام خوبی ه ــاد دارم در تم ــه، اعتق ــت؛ درنتیج ــده اس ــده ش ــکوهش آفری و ش

ــود دارد. ــکوه وج ــي و ش ــد، زیبای ــن رخ می ده ــي م ــه در زندگ ــی ک بدی های
خدایا، براي داشتن تمام خوبی ها و بدی ها سپاسگزارم.

است /پنجاه  پنجاه  زندگی 
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The good times and bad times, is divided 50/50.
I believe that if our journey in the life time we are granted, could 
be measured and compared; the result would be 50% good and 
50% bad.
That’s my philosophy.
I believe that if we could measure every year, month, week, day, 
hour, minute and second of your existence, the result would be 
50/50.
But a life time is a long time to remember all those seconds that 
made up the life time.
Could we see the possibility that lingering on any of the bad mo-
ments could taint the vision to see the good things that is going 
to happen?
Could we believe that our race was designed and created to have 
50/50 of the world?
If we did believe that, wouldn’t life’s ups and downs be easier to 
deal with?
If we could believe that, then we would deal with the bad but also 
look past and wait for the good to happen. Because we are certain 
and religiously believe (just like every other thing we believe in 
our hearts right now) that with every good there is a bad.
It’s just life.
Enjoy the good and the bad; because this life was created with all 
its beauty and glory, therefore, I believe there is a beauty and glory 
in all the good and all the bad that happens in my life.
I am thankful for it all.

Life is 50/50
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مــن در مــورد بســیاري از مشــکلات شــکایت می کنــم، امــا بیشــتر از 
نداشــتن زمانــی  کــه می خواهــم و چگونــه داشــتن آن شــکایت دارم؛

ــا  ــم ی ــي بمان ــر کس ــد منتظ ــه بای ــم ک ــکایت می کن ــن ش ــال، از ای ــراي مث ب
ــزي از خــودم داشــته باشــم. انتظــار چی

در سراسر ایام، با انتظارها سروکار داریم،
دنیا به طور پیوسته از تو چیزي انتظار دارد، خیلي چیزها!

بنابرایــن تــلاش می کنــم کــه در زندگــی ام چیزهــاي دیگــري را فــدا کنــم 
تــا بــه خــودم فرصــت دهــم.

تنهایم! تنها خودم هستم وزندگی ام.
انتظارهایم، خواسته هایم و تفکراتم.

مــن قــدردان زمانــي هســتم کــه بایــد تنهــا باشــم و لازم نیســت در انتظــار 
کســي یــا چیــزي باشــم.

مــن قــدردان زمانــي هســتم کــه تنهــا خــودم هســتم و آرزوهایــم، به گونــه ای 
که دوســت دارم، باشــم.

از کائنات براي اعطای زمان، سپاسگزارم.
خدایا، سپاسگزارم، من شایستۀ آن هستم.

ــن و  ــر ک ــه ای فک ــدان و لحظ ــی ات را ب ــود و زندگ ــدر خ ــز ق ــو نی ــس ت پ
بــراي هــر آنچــه کــه هســتي و تمــام چیزهایــي کــه در زندگــي تــو وجــود 

ــاش. ــد، سپاســگزار ب دارن

زمان
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I complain. About a lot of things, but mostly I complain about 

not having the time I want and how I want.

For example, I complain when I must wait for someone, or 

have something expected of me.

We deal with expectations all day long. The world is expecting 

something from you constantly.

So many things!

So, I fight and sacrifice other things in my life to give time to 

myself.

Alone, just me and my life;

My expectations, wanting and thinking;

I cherish the time when I don’t have to wait for anyone or 

anything,

Time, when it’s just me and my desires, to do and be as I wish,

I thank the universe for this time.

Thank you. I deserve it.

Cherish yourself and your life and take a moment to reflect 

and be thankful for all that you are and all that is your life.

Time 

43
12



اگر می دانستی حدیث عشق چیست؟
اگر می دانستی که عشق چه می تواند بکند؟

اگر می دانستی که عشق چه گذشت هایی در پي دارد؟
اگر می دانستی که عشق چه مهربانی هایی را می تواند هدیه دهد؟

اگر می دانستی که عشق، مانند گذشت و بخشش است،
اگر می دانستی که عشق، چارة خوب بودن است،

اگر می دانستی که چگونه تمام خوبی ها را به زندگي ببخشي،
در نتیجه، رها و آزاد خواهي بود.

دانستی اگر می 
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If you knew what love is about?

If you knew what love can do?

If you knew what forgiveness can create?

If you knew what kindness can provide?

If you knew what it’s like to forgive,

If you knew being good is the answer,

If you knew how to give all your good to life,

You would be free.

If You Knew 
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هر کاری با عشق آغاز می شود،
همه با عشق آغاز می کنند،

همه چیز از عشق سرچشمه می گیرد،
عشق، دشوار و پیچیده است،

عشق، رؤیا و کابوس است،
عشق، غیرقابل توصیف و بیان است،
عشق، خیلي چیزها را در برمی گیرد،

عشق، همه چیز است.

عشق
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It starts with love,

They start with love,

Everything starts with love,

Love is hard and it’s complicated,

Love is a dream and a nightmare,

Love is unexplainable,

Love is so many things,

Love is all things.

Loveعشق
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یک کشتي به دلیل آبي که در اطراف آن است، غرق نمی شود؛
بلکــه کشــتی هنگامــي غــرق می شــود کــه آب بــه درون آن نفــوذ 

ــد. ــرده باش ک
مشــاهده کــن! هــر روز انــدک نیرویــي کــه بــه نیــروي تــو اضافــه شــده، 

تــو را از دیــروز بــه امــروز کشــانده اســت،
قدرتت را در سکوت جستجو کن،
تاب آوری را در آرامش پیدا کن،

گذشته ات را فراموش کن،
آینده ات را بساز.

تاب آوری
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A ship does not sink because of the water around it;

A ship sinks because of the water it allows in itself.

Every day, see that one more ounce of strength that was 

added to the strength that carried you from yesterday to 

today,

Find strength in silence,

Find resilience in stillness,

Exhale the Past,

Inhale the Future.

Resilience تاب آوری
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Always do the right thing 
This is probably the simplest yet the hardest thing to do 
Be excellent and you become unforgettable.
Doing the right thing even when no one knows you’re doing the 
right thing will bring the right things to you. 
You always know it is a right thing because at the end you are 
rewarded with peace.
These three thing will not only bring you a blessed life, a rewarding 
life that feels you up, but it will bring you a sweet life.

I wish you all a sweet life
    Sadaf Mohammadi 
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“Be the Driver of the Train of your life, because if 
you don’t drive, life will drive you.”

Sadaf Mohammadi 

From all the lessons within the pages of this book that is learned 
or we continue to learn, there are three universal things that will 
carry you through life if you let them; 

Knowing who you are 
Not your role as part of this society, not your role as a daughter, a 
son or a friend, but the spiritual and the fundamental question of 

“who am I really?”
My answer is I am god’s child,
I am that which is born of all that is,
A spiritual being having a human experience;
And understanding, that because I am connected to source of all 
things, all things possible are possible for me and what do I want?
I want to fulfill the highest and the truest expression of myself as a 
human being.
I want to fulfill the promise that the creator dreamed when he 
dreamed the cells that make up me.

You must find a way to serve

Martin Luther King said “not everyone can be famous but everyone 

can be great because greatness is determined by service.”
Service and the Significance that you bring to this world through 
the service you choose is ever lasting;
Service + Significance = Success 

Introduction
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