
�µ�«ک�� م ک ���Aی�� مای هن �_�µ���¦ما �Aتر���� �µ�«
�نا"� شو_����µبر_�^��̧� �«���"�_�µ�A�«

� ت��_̧� قب مر_� ی��بر_�^��� های ‌�� گا ستید��½��� ما��تنها��نی ش
خو»�



�Å�• قا �A�_ی�� ه گا
خو»���سا»�+� ��� ت��_̧� قب مر_�
�n�fک��جرعه�� ت¦���ی س �_

س شید���Ñنف بنو
�Aشید�� ک ی��ب ق می ع
ت ستر_�ح لحظه‌_�^���_�

کنید �¤�Æ

�Åًا�µت��فو ����نیس � ل̧ا
کنید¤� بهبو»���پید_���
س که��نف مین�� ه
ی کاف شید�� ک ی‌ م

ت س �_�¤�Æ

�Å�½���«�µ�A�fی‌ م ما��به��یا»��� ش بد"���
� �̧Aمر ی‌تو_�نید��_� م ما�� �_

�"�fجدید^���به�����• جربیا هیدت �Æ¤�بد

�Å�Ñین��لحظه�_���µ�«
ی¤� مان �_���µ�«تو��

جا لحظه‌_�^���_�ین
ما"� �Æ¤�ب

�Å�^ها ‌�� قد ی�� حت
م مه م�� ه ک�� کوچ

کر»�"� ف�� ق هستند¤���تو
ی ش ی‌تو_�ند��بخ م م�� ه

شد ���سفر��با �̧_�¤�Æ



کا�µبر»�^� ���• کا �š¤���ن

کنید ک��پید_��� م ک ���¤�›

�œ�¤ت�� ک��لیس ��چ
ی��_��Aلیه·� �یاب �̧µ�_�«خو ¸�بر_�^���

صفحه
�œ

صفحه
� 

صفحه
�™�˜

صفحه
�™�œ

ب مطال ت�� س فهر

ما �Aتر���� �µ�«���¤�™

�Óت س ما��چی �Aتر

�Ó�«ما��شو �Aث��تر ی‌تو_�ند��باع م چه��چیز^���

�Ó�«�µ�_گذ ی‌ م ���Êتأثیر�� چه��چیز^���بر��پر»�_̧��

�Ó�«�_�«ص�� شخی ما���µ_���ت �Aی‌تو_�"���تر م گونه�� چ

�Óت��کند مای ما��ح ��ش � ی‌تو_�ند��_̧� م چه��چیز^���

�+�µبا�A�«م��تا�� ه �«���� جا م��_�ن ی‌تو_�ن م ���^�µکا چه��
�Óم کن ت�� منی �_���Aی�� �µ���Ä_�حت سا _�ح

ق��تلفن ک��فو�µ^���_̧����طری م ک

�Óت س قیقاً��چی ی��»� تر_�پ

ستر^�( ما��)ب �Aها^���تر ک‌ کلینی

ی��»����µکلن ت‌ها^���سرپای قب مر_�

�Ó�� ی��»�ید+�‌_� ب���A�µح من���fسی شاید�� ����



ت س ک���ðخم�����T�íنی���� …�تر�Tما��ی
ت���ðمانی����تفا—���می‌��فتد ن��حال ��ی
���í���• سیا���íبد ما����تفا—���ب ش که��
�� سته‌��ید���� تجربه��کر��‌�3�Èید�����Tنتو��ن
+���کنید �ð���Èپر�����í�…
�����í�Èماندگی¿���ناتو��نی��یا سا ��ح
…�یخ‌�È�ðگی��می‌کنید
سی��نبو���Èکه شاید�����Tنجا��ک
ت��کنه …�کمک
ک��با���íیا��چند��با�����íتفا—� می‌تو��ند��ی
…�بیفتد

ما��¤�™� �Aتر���� �µ�«

�_�µ���^�«یا� ها^��̧� ما��چیز ش
کر»�+�‌_�ید جربه�� ¤�ت

�Ä که��_�حسا ت�� س ی��_� طبیع
شید شته��با ی��»�_� من ��¤�نا_�

ک ی��ی ب���A�µح �fسی
که ت���Ñبل س ف��نی ضع

ی��به ش��طبیع کن �_�Aک�� ی
�_�‌̧�Ä سیا���µ_�ستر چیز^���ب

ت¤� _�س
��

�Óت ما��چیس �Aتر



����_�فتا»� جربه��_�تفا ی��_�ین��ت قت �A���¦ی م قدی
�Ó�«ت��بو چند��سال
•���بد^� جربیا قبلاً��ت ی¦����fیا�� قبل ���• جربیا ت
�Óشته‌_�ید �_�«
�Ó�«ت��بو ش جا��پی ی��_��Aن س ک ی¦��� شتیبان ��پ
�nخو ���µقد �Ä¦���چ ستر ت��_� مدیری
�Óبیایید���µکنا ���Ä ی‌تو_�نید��با��_�ستر م

•���یا ضربا ���� مثا ی��¿�����بر_�^��� ک ت��فیزی شون خ
ها ب‌ سایر���fسی
مله��یا �����Ñح مثا ی��¿���بر_�^��� ت��جنس شون خ
)�• �_�A�«��̧_���µ�«مله�� [�_�ستفا»�+���)_̧����ج سو
ها^� هین‌ �����Ñتو مثا ی��¿���بر_�^��� ت���A�µ_�ن شون خ
�� �A�_مد قیر�� شدید��یا��تح
ی( ک کو»� ���"�_�µ�A�«���µ�«(���+�«ستفا �_�] ت�����Aسو غفل
گریز ���Aگ�� جن
ل ����سی مثا ی����½���بر_�^��� بلایا^���طبیع
شو_����µیا��سایر ها^���»� ما"�‌ �_�ی �̧��Ñ�• تصا»�فا
ی گهان •���نا قا _�تفا

�Ó�«شو ما�� �Aث��تر ی‌تو_�ند��باع م چه��چیز^���

�Ó�«�µ�_گذ ی‌ م ���Êتأثیر�� � چه��چیز^���بر��پر»�_̧�

�µ�«ی�� س ک هر��
�• قا مو_�جهه��با��_�تفا

ی گ بد�̧��ند
ها^� ش‌ کن �_�A

شا"� ی��ن متفا�Aت
هد¤� ی‌»� م

�_�µ���^ت��چیز ����نیس � ل̧ا
ی کن ت�� ����¤�ثاب

�½���«�µ�_�«���^س��بد گر��ح �_
ت¤� س��بد��بو»�+���_�س پ

م���� مه ما�� ش ���Ä _�حسا
ت س �_�¤ ��



�"�A�µ�«���
ی��_̧� ی�����Aپوچ

���Äپوچ _�حسا

ی کن ی‌ م �¤

و»�تا"���½�
خ ی�� ا"���½���یا��حت

ما��»�نیا^���_�طر_�فت
ش

کنید¤� ی‌ م ���� �µ�«ی�� قع �_�Aیر
غ ���Aب��

جی �µ_���ع

�Ê که��تو���µ_���به��یا»� هر��چیز^��� ��� �̧_

ی¤� کن ی‌ م ���^�µ�A�«���Ñ�«� ی‌_�ند_̧� م

�Aها�� ت‌ قعی مو ���Ñ�«�_فر�_���Ñها کا"�‌ م ��� ما��_̧� ش

کنید ی‌ م ���^�µ�A�«���• ساسا ¤�_�ح

کر»�+�‌_�ید جربه�� چه��ت مو�f���«�µن ���µ�«ما�� ش

کنید¤� ی‌ م ت��ن صحب

� ش��_̧� ک��بی ش��یا��تحری ماً��»�چا���µتن ما��»�_�ئ ش

هستید¤� حد��

ستید ه ���µ�_قر ی‌ ی��یا��ب ��_̧����»��A�µ"���عصب
ماً ما��»�_�ئ ش

هد ی‌»� م شا"��� ش��ن کن �_�Aما�� ش ©�½���بد"���

ی��سر شو^����Ñحت ی‌ م ی�� ی��A��̧»���عصبان خیل تو��

ک¤� کوچ ها^��� چیز

��

ی‌تو_�"� م گونه�� چ
ص شخی ما���µ_���ت �Aتر

�Ó�«�_�«

�+�µبا�A�«���_�µی��
ب���A�µح ها���f���"�fسی �µبا���Aها�� �µما��با ش

کنید ی‌ م جربه�� ¤�ت

سته��)»��µ���µ_�بطه��با
خو_� ی�����Aنا گهان •���به��طو���µنا خاطر_�

شوند¤� ی‌ م هر�� ظا �A�µید_�»�(��

�µ�«ی�� های ‌�Ä کابو مله�� ی‌بینید���Ñ_̧����ج م ���Ä کابو ما�� ش

کر»�+�‌_�ید¤� جربه�� چه��ت مو�f���«�µن

شا"� ش��ن کن �_�Aی�� ساس ظر��_�ح •���_̧����ن شد ما��به�� ش

هید¤� ی‌»� م



ک کوچی یه��چیز��

کیه ش��ت که��به

ت ی�����Aبه کن

ت��بد+�¤� منی �_

ما ش ��� ی‌تو_�ند��_̧� م چه��چیز^���
�Óکند ت�� مای ح

ها^� ‌�� �_�A�µها��یا�� �fیین‌
که��به �_�نه�� �̧A�µت�� ثاب
�Ñ�^گیر ت‌ ما��جه ش

�Aی�� شتیبان پ
هند¤� ی‌»� م ���µختا سا

م ه گر^��� ها^���»�ی شانه‌ ن
�¦�«�µ�_�«���«جو�A

ی گ سر»� _�ف
�n�_ضطر �_���� ختلا �_
�µ�A�f�«عتیا�_���µفتا�µ
�"�«�µخو ���• ختلالا �_
�^�µ�_��̧f�«خو ���µفتا�µ

��

ی��یا م می ت��ص س �A�«ک�� ی
که ���nخو مسایه�� ه
ت بتو_�نید��با��_����Aصحب
ما»� کنید�����Aبه��_����A_�عت

شید¤� شته��با �_�«
�"�f���µ�«که�� ی�� جای
ت منی �_���Ä _�حسا
�"�fبه�����Aکنید�� ی‌ م

ی‌برید م پنا+���

ی ه مر_� ه تلفن��
قع مو_� ���µ�«که��

_�ضطر_��µ^���بتو_�نید
ی کس با���f"���با��
گیرید¤� ���Äب ما ت

ث ی‌تو_�ند��باع م چه��چیز^���
�Ó�«شو من�� ما^��� �Aجا»���تر _�ی

ستند ه ی�� های ها��چیز ‌�� محر
جربه��بد ک��ت ما���µ_���به��یا»���ی ش که��
شوند ی‌ م ث�� ی‌_�ند_̧��ند�����Aباع م
�+�µبا�A�«که�� کنید�� ���Ä سا _�ح
هد��_�فتا»� خو_� ���� ��¤�_�تفا
�Aها�� ها���Ñصد_� ها���Ñبو کا"�‌ م مثلاً��
غیر+� �¤



�_�µ���"خو»�تا ک�� کوچ ف�� کی مد_�"���یا�� ��چ

�Aمفید�� ���"
که��بر_�یتا ی�� های با��چیز

کنید¤���_�ین ت�� ستند�µ�«���Ñس ه م�� مه

شو_����µبه قع��»� مو_� ���
µ�«باید������ لا

ق �_

کنند¤� ک�� م ک ما�� ش

�™�½�š�½�› �½�œ�½�•���Ê �A�µ
کنو"� که��_� ی�� کان م ���µ�«̧��یر����«�µ�_مو ���� جا با��_�ن
گر»�ید¦� � کنو"�«��با̧ �_���Aجا�� ستید���Ñبه��»_�ین ه

ی‌بینید¤� م که�� •���چیز^���

شنوید¤� ی‌ م که�� ���œچیز^���

ی¤� کن ی‌ م س�� که��ح ‹���چیز^���

ی¤� کن ی‌ م که��بو�� ���šچیز^���

شید¤� ی‌چ م که�� ™���چیز^���

س ک��تنف کنی ت

ق •������œثانیه��_̧����طری مد به��
شید¤� ک س��ب ی��نف بین

�Ÿ���• مد خو»����µ_���به�� س�� نف
کنید¤� س�� ثانیه��حب

 ���ثانیه��_̧�� ���• مد س��به�� ���Aسپ
�_�µ���«خو س�� ها"���نف ق��»� طری

هید¤� �«���"�Aبیر

�µ�_کر کا�µ���µ_���چندین��با���µت _�ین��
کنید¤���

��

�^�µ�_ت��_�ضطر کی ��

م ی‌تو_�ن م ���^�µکا چه��
�+�µبا�A�«م��تا�� ه �«���� جا _�ن

�Aی�� �µ���Ä_�حت _�حسا
�Óم کن ت�� منی �_

کا�µبر»�^� ���• کا �š¤���ن



کز مر خو»���ت ���• قو ���Úقا ها^����µفا+������Aن ی‌تو_�نید���A�µ^���حو̧�+�‌ م جا�� »����µ_�ین
کنید �¤

�Óکند ی‌ م ���Ð خا ���_�µما�� ش چه��چیز^���
�Óکنید ی‌ م ی�� �µ���Ä_�حت سا ی��یا��چه��چیز^���_�ح س ک با��چه��

من �_���_�µ���^خو»���چه��چیز ���"�A�µ�«���µ�«���̧هنو ���Ñت •���سخ جربیا ی��بعد��_̧����_�ین��ت حت
�Óی‌»�_�نید م

کنید ���µکا ها�� ما»� ها�����Aن س‌ ک ها���Ñع گ‌ ی‌تو_�نید��با���µن م ���Ñید�µ�_�«ت�� گر��»��Aس �_�¤

��
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ها¦� ت‌ قعی مو مه�� ه بر_�^���
ی¦������E�E�E���D���E�E�E���D�L�D�Dیا���������������������������� شا�µ�A+���تلفن م

�F�F�F���D���E�E�E���D�L�D�D

ستفا»�+�¦��� �_�] ت�����Aسو شون خ ���«�µ�_مو ���µ�«
ت��علیه�̧��نا"�¦������������������� شون خ ک��بر_�^��� م ک خط��تلفن��

�D�E�J���E�E�J
[�_�ستفا»�+� مو�µ»���سو ���µ�«ی�� ک���µسان م ک خط��

�I �G�D���I �I ���F�F���D�L�D�D���¦ی س جن
ب قی ی���Ñتع گ خان ت�� شون خ ����)بر_�^��� �' �+�C�' �6���� �+�2�)

�D�D�J���E�E�J���¦)� �̧Aجا ���Ñ�µ�_��̧f���Aت

کا"������Aنوجو_�نا"�¦� کو»� بر_�^���
�E�E�J���E�E�E���¦ی ک���µسان م ک خط��تلفن��

ب��»�ید+�¦��������������������������������������������������� کا"����fسی کو»� ک��به�� م ک
�F�K���G�J���J�H���J�G���D�H�D

بر_�^����A_�لدین¦�
ستید(¦� ه گر_�"���فر̧�ند_�نتا"��� گر��ن �_(

�I �I �D���D���E�E�E���D�L�D�D���¦»�+�Aند�_���Aم�� غ »عد»���»����µبر_�بر��

ی‌تو_�نید م که�� ت�� س ه ی�� مختلف ها^��� جا
��¤�بر�Aید

�µ�«���^�µیا��حضو���Ä شنا •���نا �µک��به��صو م ک
ت¤� ���Ä_�س »�ستر

�Óم کن ک��پید_��� م ک م�� ی‌تو_�ن م جا�� ک ��� �̧_

جاعانه ش ک�� م ک ت�� س خو_� �µ�«
����بر_�^� قد ت���A�_���Aلین�� س �_

���Äبهتر©� _�حسا
مسیر���µ_���به ت��_�ین�� ����نیس � ��ل̧ا

ی©� کن ی�� ی��ط تنهای

ق��تلفن ���طری �̧_���^�µک��فو م ک
ها ‌�+�µما ش ی��با��_�ین�� مان هر�̧�� ���µ�«ی‌تو_�نید�� م ما�� ش
گا"�¦� �µ���A���Ä_�ی شنا •���نا �µگیرید��½���به��صو ���Äب ما ت

����

کنید���� ک��پید_��� م ک ���¤�›



���Óت قیقاً��چیس ما"�«��»� �µ�««

ک مرتباً��با��ی ما�� ش ���Ñ�"ما �µ�«���� »����µطو
چه مو�f���«�µن ���µ�«���+ید�«‌�Ê مو̧� �f���«فر
ت هد��صحب ی‌»� م ���µ�_��̧f���_�µما�� ش
کنید ی‌ م �¤
مه ها��توسط��بی هزینه‌ ��� �̧_���^�µسیا ب
شو»� ی‌ م ش��»�_�»�+��� ش ت��پو م جاسلا ی��½���»����µ_�ین مان �µ�«���"کا م ک�� کر»�"���ی پید_���

ت س مد+���_� �f���"�f���� جا ¦�نحو+���_�ن

�8�* �' �6�#�4�+�' �¤�&�' ���µ�«ی‌تو_�نید�� م شما��
کنید¤� جو�� ست ب���µ_���ج مناس گرها^��� »��µمان

�nنتخا�_���Aکنید�� ���«�µ�_�A���_�µ���«خو ی�� ست کد��پ
کنید �¦��

ک ک��ت •���ت کا ح��ن ¦�توضی

کنید ���«�µ�_�A���_�µ���«خو ی�� ست کد��پ

�Å�� �6�#�9�1 �#���¿���
 �' �; �#�0�8���¿
�� �+�7�7�$�6�#�9�%�* �Æ

�Å�� �6�#�9�1 �#�8�* �' �6�#�4�+�' �Æ

�Å�
 �� �� �¦���� �#�7�7�' �2�>�9�0�#�7�7�9�2�) �Æ

ما"� �µ�«چه�����Ñ�"ما �µ�«���äی‌تو_�نید��نو م جا�� »����µ_�ین
�nنتخا�_���_�µ���+غیر ���Aی�� ما"���A��̧ج �µ�«فر»�^���یا��
کنید �¤

گر�� مان �µ�«ت�� سی جن

�nنتخا�_���_�µ���«خو ظر�� مو�µ»���ن جا�̧��با"��� »����µ_�ین
کنید ی‌ م

�Å�	 �6�' �+�' ���� �0�� �8�>�' ���: �3�6�* �#�2�&�' �2�Æیا��
�Å�� �' �+���� �6�+�7�' �2���(�6�' �+�' ���� �0�� �8�>�' �Æ

گیرید¦��� ���Äب ما ما"���ت �µ�«خط��تلفن�� ی‌تو_�نید��با�� م چنین�� م ه
�E�E�K���E�E�J

کنند¤� ک�� م ک ما"��� �µ�«یافتن�����µ�«ما�� ش ی‌تو_�نند��به�� م �fنها��

����
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