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مقدمه  

زندگی می تواند استرس زا باشد؛ اما بعضی وقت ها ما به 
سادگی می توانیم انتظارات مان را تنظیم کنیم و به فرایندهایی 

فکر کنیم که ما را به خوشبختی برسانند. 
با تعریف کردن جوک برای دوستان، کمک کردن به دیگران، 

لحظه ای سر جای خود ایستادن و لذت بردن از دنیای 
اطراف مان می توان به خوشبختی رسید. این مجموعه 

پیشنهادات الهام بخش و جملات شادی بخش، شما را در 
مسیر خوشبختی قرار می دهد و شما می توانید از هر چیزی که 

زندگی روبه رویتان قرار می دهد بهترین استفاده را بکنید.
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خوشی های ساده بهترند  

طعم هر چیز که از آن لذت می بری بچش. روی هر چیزی که 
دوست داری تمرکز کن. می خواهد بغل کردن حیوان خانگی 
باشد یا نوشیدن آبمیوه گوارا یا بو کردن غذایی که قصد داری 

بخوری. به خودت فرصت بده که به این  چیزهای ساده توجه 
کنی و این چنین زندگی پر از خوشی های ساده می شود.
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ثروت در داشتن 
دارایی  زیاد نیست 

بلکه در داشتن 
خواسته های اندک

 است.

اپیکتتوس  
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 هیچ چیزدر لحظه
 جز کاری که
 انجامش 
می دهی،

 اهمیتی ندارد.  
ایلین کدی  
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یک روزخوب را شروع کن  

روزت را با فعالیت های مثبت شروع کن. برای مراقبه زمانی 
اختصاص بده )یا حداقل یک حرکت کششی داشته باش(. 

صبحانه سالم و کمی ورزش صبحگاهی را فراموش نکن. 
این طوری روزت با آرامش و شادی آغاز میشه.
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گریه نکن، تموم شد

بخند، اتفاقیه که افتاده 

PSدکتر سئوس  
Y 

& 
AR

T



11

خوشبختی واقعی 
این است؛ 

قدرت درونی طبیعی، 
شفابخشی، 

فراوانی و 
همیشه در دسترس بودن. 
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فراموش نکن چقدر فوق العاده ای  

توجه کن خودسرزنشگری چه وقت هایی ذهنت را مشغول 
می کند. عزت نفس پایین با عدم خوشبختی ربط دارد، 

پس سعی کن همه چیز را از دور ببینی. به خاطر توانایی ها، 
ویژگی ها و داشته هایت در زندگی قدردانی کن. 
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خنده
 مرخصی ساعتی است.  

میلتون برل  

PS
Y 

& 
AR

T



1۴

با روز جدید، 
قدرت جدید و

 افکارجدید می آید. 
النور روزولت  
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زبانت را تغییر بده  

کلماتت را عوض کن آن وقت احساساتت تغییر خواهد 
یافت. به جای »مجبورم انجامش بدهم« بگو »می خواهم 
انجامش بدهم«. این انرژی ای در تو ایجاد می کند که تو را 

قادر می سازد احساس قدرت بیشتری داشته باشی. سعی 
کن همیشه به فکرت گوش کنی که کدام یک بهتر است 

»مجبورم« یا »می خواهم«. و سعی کن بیشتر »بله« بگویی  این  
زندگی ات را عوض می کند.
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