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o{B‾ hw

��±« ¬Aovªµ ºBµk¼¦� �î±ª\« pA k¦]ð½ ,k½nAj Swj nj ³@ »MBT@
¥ÄBÇv« ° BµpB¼Ç‾ ³ÇM ºjoMnB@ »µB¢‾ BM k{±@»« ³î±ª\« ½A /SwA
pA uQ ¬An°j nj ³Ça ° ovªµ JBhT‾A �¦eo« nj ³a �oTz« »£k‾p

/jpAjoPM ,ZA°jpA
° UBLÇUnA ºnAo*oÇM ,SiB®Ç{ nj oYÆÇ« ºB´Ç{°n ° BµðLw �ÄAnA
B½ ²k½jK¼wC YMA°n ºpBwpBM HT½B´‾ ° BµpB¼‾ ³M ¥MB[T« ³]±U ,±£°S/£

/k{BM»« ³î±ª\«½A CAkµA pA ,¬AodM nBT;o£
¬Aovªµ ºBµk¼¦� ,ºp°o«A é«A±] »£k¼`¼Q ³M ³]±U BM SwA k¼«A
° ©§BÇw ºA³í«B] ³M »MB¼Twj ° ²jA±‾Bi ©¼ñdU S´] nj »«B£ ��±«

/k{BM UBz‾oQ
BÇM »½B´Uo½B`« ,Bµjn±ioM nj ,»]nBi éMB®« ³@ S{Aj ³]±U k½BM
BM An B´Uo½B`« ½ASwA ²k¼{±@ o{B‾ k®aoµ /k‾nAj B«»îBªT]A¡®µo;
BÇ«A ,k‾BwoÇM ¥Ç*Ake ³M B´§BX« ° WeBL« pA ºA²nBQ ¥½kíU B½ ° Cme
HíLÇe ³Ç@ j±{ ²k½j jnA±« ³‾±¢®½A pA »½BQ jn SwA ñª« ¤Beoµ ³M
BM ° F*A° o«A ½A ³M »‾Ao½A �í«B]¡®µo; ° gÀiA ³M k´íT« ¶k®‾A±i

/S{Aj kµA±i ³‾Ak®ª{±µºjn±ioM ¬C
½oMBæ RAnBzT‾A �vwÆ«



Z°p °j S½Bñe

1. Dr. Townsend 2. Harold

pA ³Ç� Z°p °j BÇM R°B�TÇ« K{ °j nj ° »£pBÇU ³M (1k®w¬°BU oT�j) «
pA y¼M ° k®Tvµ v« Z°p °j oµ /¨jn±i ¨B{ ,k®Tvµ ¨A»ª½k( ¬BTw°j
¬C B« ³� k®Tvµ »‾An°j nj B´‾C ¬±®� A /k‾A²jo� ZA°jpA ³� SwA ¤Bw ¥´a
ð½ ºnBñªµ ° 4zî ³� ºA²n°j ;©¼‾A±i»« ZA°jpA <»½À; ºB´§Bw> An
>o; °j oµ ³M An yhMS½B@n ° 4¼ªî ºA³AMAn ° k®¼z‾»« nBM ³M oªî

/¨k½j ºjB½p R°B�U Z°p °j ½A ¬B¼« B«A /jnAj»« »‾ApnA

3. Sarah

²k¼a »£nqM q¼« º°n ¨B{ ,©¼TCn 3 AnBw ° 2k§°nBµ BM ³� »‾An±Twn nj
/jn°C»Ç« ° k¼z�»« JBEzM nj An yµA±h§j ºAmG u� oµ ° j±M ²k{
,AnBÇw> :S�£ AnBw ³M k§°nBµ /k¼wn owj ³M SM±‾ ° ©½jn±i An ¬Bª«B{
:S�¢‾ °A /j±L‾ y½Akæ nj »TLd« _¼µ ° joñ‾ yµA±i AnBw pA °A /<owj
»ÇµA±i»Ç« ,¨q½qÇî> :S�¢‾ ° <?ºn°B¼M owj ©½AoM j±{»« H�A§ AnBw>
°A ºA³ª¦Ç�°j n±TÇwj pA AnBÇw jo�»Ç« oñC k§°nBµ <? n̈°B¼M owj S½AoM

/k®�»« SîB;A
¨±¦í« /¨jo� ²B¢‾ ° ©Tvz‾ SEC ½AoMB®M /©½±¢M k½BM ³a ©Tv‾Aj»ª‾
°j »ñ½ °A /SwA ²k{ SeAnB‾ k§°nBµ nBñ{C »½±]³A¦w pA AnBw ³� j±M
³a jo¼¢M ©¼ª~U SwA±i»« /jAk‾ ¬Bz‾ »z®� A° _¼µ ° jo� Wñ« ³¼‾BY
ºAkæ BM B«A ©ñd« ° é;B( ,S{Aj ³� »TîB\{ �ªµ BM kíM /kµkM »hwBQ
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<?ºn°C»ª‾ An Rowj ° º±{»ª‾ k®¦M Rj±i Aoa> :S�£ ©½À«
½A BM /S{Ak‾ RjBî AnBw »`¼Qow ³M °A GoµB_ /jo� K\íU k§°nBµ
³� »‾B‾p ¶nBMnj ºA²q«»M »i±{ ,jo� n±] ° éª] An xj±i j°p ³ªµ
/jn°B¼ÇM An xoÇwj xj±Çi ³� SCn ° jo� ,SwB\� ¬Bz½B] k®‾Aj»ª‾
©Tv‾A±T‾ nBM ½A Hí(A° !©�wFT«> :S�£ « ³M AnBw ,k{ n°j q¼« pA »T(°

</©®� SîB;A °A pA ©µ pBM ©‾BTw°j º±¦]
³ÇM °A Kz«A y®Ç� A° ³Ç� ¨k{ ³]±T« /Si±w AnBw ºAoM ©§j »¦¼i
¨kÇ{ ³]±TÇ« ¼®`ªÇµ /¬±‾BÇ( ð½ ³‾ ° SwA ²j±M B®XTwA ð½ xoµ±{
_¼Çµ oU4¼ªÇî cAÇw nj ,k‾nAj k‾±¼Q ©µ BM GoµB_ AnBw ° k§°nBµ ³ao£ A

/j±L‾ ¥~T« ©µ ³M ¬Bz½B´§j /jnAk‾ j±]° B´‾C ¼M »;BLUnA

1. Frank 2. Julia

ºnBÇ� o�Çw ð½ nj B´Ç‾C /k‾j±ÇM R°B�TÇ« Â«BÇ� 2 B¼§±] ° 1ð‾Ao� B«A
»UkÇ« pA uQ /©¼TÇCn ¬B{³‾Bi ³M ©µ BM ¨B{ pA uQ »L{ /k‾j±M ©‾BMq¼«
/k‾Bwn»« Ao« k½BM »v� ° ¨jo£oM ©T«B(A ¥d« ¥Tµ ³M ³� k¼wn ¬C ¬B«p
Ao« ° j±M o�w ½A nj « ¬BMq¼« - SwA n°Bz« « k®‾B« ©µ °A ³� - B¼§±]
³M Ao« k½BM °A ©µ Kz«A /j±M ²joM B´¼½Bªµjo£ ° »‾Ao®hw RBv¦] �ªµ ³M

/k‾Bwn»« ¥Tµ
³ÇM ,¨q½qî> :S�£ ° SiAk‾A xovªµ ³M »µB¢‾ ð‾AoC ,³ªµ ½A BM

3. John

³Ç� j±ÇM }hÇz« </©‾Bwn»Ç« ¥Tµ ³M An 3¬B] « /ºA³Tvi k½C»« oi‾
° »¢TÇvi ° jo�»Ç« tBveA « ¬k‾Bwn ºAoM ³� »T¼§±Ãv« ¼M B¼§±]
/k{BÇM> :S�Ç£ ¨B\Ç‾Aow B«A /j±M ²k{ k½joU nBaj ,SeAoTwA ³M xpB¼‾

/k‾Bwn ¥Tµ ³M Ao« ð‾AoC ° <©‾±®ª«
¶nBÇMnj /©TÇ{Aj »½±£°S�Ç£ B¼§±Ç] BÇM »Ç‾Ao®hÇw ¥d« nj ,kíM p°n
nj ³� ©T�£ ° ¨jp >oe ð‾AoC SLd«oQ jB´®z¼Q ° ³T{m£ K{ ºAo]B«
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²joÇ� ¡‾nj ºA³iÇd§ xoµ±Ç{ jB´®z¼Q ¤±L( nj °A ¨k{ ³]±T« ª@
°A ,¬BªÇ]A°jpA ¥½A°A nj /jBTCA»ª‾ »(B�UA ¼®a ³z¼ªµ> :S�£ °A /SwA
/¨jo�»ª‾ SECA±« ¬C BM « jo�»« ©µ o£ A ° jo�»ª‾ An ºjB´®z¼Q ¼®a
p̈¿ jnA±« »níM nj /©¼®� ¥e An ³¦Ãv« ½A ©½jo� xÀU»¦¼i ,Bµp°n ¬C
/kÇzñM oÀ; ³M ¬B«nB� j±M ð½jq‾ »Te ° ©Tv½BM ©Coe ow « ³� j±M
³ÇM ¬±®Ç� A /k¼Çwn ³\¼TÇ‾ ³ÇM ¬Bª½B´{ÀÇU ²oi¿BÇM BÇ«A j±M »Thw ¬An°j
»Te °SwA ²k{ ²B£ Cj±iB‾ B« »§kªµ ³� ©½A²k{ ð½jq‾ ©µ ³M ºA²pAk‾A

</©¼{BM ºo¢½j n±; ©¼‾A±TM ³� ©¼®�»ª‾ ©µ An xn±~U
³M o�‾ °j ½A ºB´§j ¨k{ ³]±T« ,¨j±M B¼§±] °ð‾AoC BM ³� »Uk« nj

/jnAj j±]° »�;Bî pBLUnA B´‾C ¼M °SwA ¥~T« ©µ
pBLÇUnA oiÇ‾ pA ,k‾j±ÇM oµ±{ ° ¬p pAnj »½B´§Bw Z°p °j oµ ³ao£ A
AnBÇw ° k§°nBÇµ /k‾j±ÇM ³TÇ{AmÇÇ¢‾ ¨kÇÇ( »‾BvªÇÇµ o¼ÇÇv« nj »�;BÇÇî
k§°nBµ Ao½p ;k®®� qnj ° k‾nAkM Sw°j HE¼ªî An o¢½kªµ k®Tv‾A±U»ª‾
nj B´Ç‾C /jAj»Ç« °A ³M An ²pB]A ½A ©µ AnBw ° jo�»« ¤oT®� An xovªµ
B´‾C pA »ñ½ ° k‾j±M ²k{ ¥ñz« nBaj Rk{ ³M o¢½kñ½ po« ° ke r�e
ºo¢½j o�‾ ð½ »T(° /jo�»« p°B\U ºo¢½j ¨AoTeA ° S¼§±Ãv« ©½oe ³M
° 4¼ªÇî n±Ç; ³ÇM k‾A±U»ª‾ 4zî ° jnAk‾ j±]° ºjApC ,k®�»« ¤oT®� An

/k®� k{n B´‾C ¼M ¥«B�
B´‾C « oi‾ ³M /kwoM B] ¼ªµ ³M ©µ B¼§±] °ð‾AoC nB� S{Aj ¬Bñ«A
ð‾AoC AkTMA nj /k‾j±M ²k{ ¥ñz« ¼ªµ nBaj ZA°jpA ¤°A ºB´§Bw nj q¼‾
B¼§±] ºA³¦eo« nj B«A ;SCo½mQ»« ©µ B¼§±] ° jo�»« ¤oT®� An xovªµ
}hz« An Bµk«B¼Q ° ¼¼íU An xpo« ° ke ,¬C pA uQ /jn±ioM ¥ñz« ³M
¬±®� A Z°p °j oµ k½joU»M /k{ n°nBM ¬Bz�oTz« »£k‾p ³\¼T‾ nj ° jo�
Z°p :k®®¼a»Ç« An qoTz« »£k‾p ¤°A ºB´§Bw nj j±i ºB´µB£k½j ¶±¼«

/An ½o¼{ ºA²±¼« ¨°j Z°p ° kza»« An g¦U ºA²±¼« ¤°A
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j±{»« �°o{ p°o«A pA Bª{ »£k‾p
qoTz« »£k‾p ³M jB½p ¤BªTeA ³M ,k½A³TCo£ Swj nj An JBT� ½A ³� Bª{
An ¬C k¼ÇµA±hÇM B«A ,k¼{BM »@An j±i »£k‾p pA k½B{ /k¼µj»« S¼ªµA
¨oÇ‾ ³\®ÇQ ° Swj ða±Ç� ° ònqÇM RÀÇñz« BÇM ©Çµ k½BÇ{ /k¼®� oT´M
²jBÇ«C ZA°jpA ºAoM An j±i k¼µA±i»« ° k¼Tvµ jo\« k½B{ B½ /k¼®�»«
k¼µA±hM ° k¼{BM ²k{ Ak] ¬BUovªµ pA ³� jnAj j±]°©µ ¬Bñ«A ½A /k¼®�

/k¼®� ºo¼¢z¼Q ³T{m£ [‾n ° jnj pA ,jk\« ZA°jpA Rn±æ nj
nj k´íU ° 4zî BM An ºoªî ³� SwA ½A B« oTz¼M º°pnC ½oUònqM
ozM ³M »´§A ºB½Akµ ½oUònqM pA »ñ½ ZA°jpA /©¼®� ºoPw ¬B«ovªµ nB®�
¬kM °j nj ¬B] ð½ ¬±`ªµ ³� o�‾ °j ºAoM SwA »TæoC ZA°jpA /SwA

/k®®� »£k‾p ©µ nB®�
Sw°j ³� k‾jApC ,k®{BM ³T{Aj o�‾�ÀTiA ³� k®{BM jApC o!‾ °j o£ A

/k‾nAkM
°j ¬C ¬B¼« nj &zî ° k®®�»« »£k‾p toU BM B´‾C ,ºjApC ½A ¬°kM

/jo¼«»«
pA qoTz« »£k‾p /SwA 4zî ,ZA°jpA w±@±« ½oU»¦æA ° ½oU©´«
°j ;j±{»Ç« ©ñdTv« o�‾ °j oµ ºB´{pnA ° S(BCn ,pB¼‾ ,³(Àî 4½o;
²o¼Ça j±Çi »ÇµA±ij±Çi ° »¢Mo\U©Ç� ,»£jnpC oM k®‾A±U»« ³� ºo�‾
pA k®‾A±U»ª‾ »½B´®U ³M ³� k®µj ¥ñ{ An ºA»£k‾p ©µ ðª� ³M ° k‾±{

/SwA qoTz« »£k‾p oµ±] ° Aki RAl 4zî /k®½CoM ¬C uQ
»£k®§BM ºAoM »½±{B‾p �AMAn /Sv¼‾ »CB� »½B´®U ³M 4zî ,³ªµ ½A BM
° ºjApC :pA k®UnBLî Aq]A ½A /jnAj pB¼‾ q¼‾ ºo¢½j ºAq]A ³M »½BC±ñ{ °
³Ç� kÇ‾jApC ,k®{BM ³T{Aj oi‾>ÀTiA ³� k®{BM jApC o�‾ °j o£ A /S¼§±Ãv«
nj 4zî ° k®®�»« »£k‾p toU BM B´‾C ,ºjApC ½A ¬°kM /k‾nAkM Sw°j
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o�‾ °j ³� »«B¢®µ /<k®�»« ³L¦G toU oM ¥«B� 4zî> /jo¼«»« °j ¬C ¬B¼«
nBÇ� ½oT´M ¬Bz�oTz« »£k‾p ºAoM ³� k‾o½mQ»« An S¼§±Ãv« ½A ©µ BM
° ¬p oÇ£ A BÇ«A /j±{»Ç« ±ªÇ‾ ° k{n ³M njB( 4zî ,k®µj ¨B\‾A An ñª«
Ç½A pA ° k®�»Ç« ¤±LÇ( S¼§±ÃÇv« ke pA y¼M »ñ½ ,k®®ñ‾ ¼®a oµ±{
¤±L( S¼§±Ãv« »CB� ¶pAk‾A ³M ºo¢½j ,¥MBE« nj ° j±{»« ²jnpC S¼í@°
j±LªÇ� pA »{BÇ‾ RÀÇñz« /j±{»Ç« ±]³A¦Çw B½ n±d«j±i ° k®�»ª‾
jn°C»« nBzC 4zî ³M ,qoTz« »£k‾p nj ºo½mQS¼§±Ãv« ¨kî ° ºjApC
nj ,k{BM ²k{ ³T{B� KwB®«B‾ »� Bi nj ³� »µB¼£ k®‾B« »½±{B‾p �AMAn °

/j±{»« y¼í@ SLd«»M S¼d«
ke ½A /SwA 4zî ,y½Bµpo«° ke °  oTz« »£k‾pJBT� »¦æA 	±�±«
©¼µA±i»« B« /k®�»« n°nBM ° B�±ñ{ ,¬B«nj ° kµj»« B�UnA An �zî Bµpo« °
/k¼®� BC±ñ{ An 4zî oUKwB®« ºBnC jB\½A 4½o; pA BU ©¼®� ðª� Bª{ ³M
nj ° k®®�»Ç« jB\½A 4zî k{n ºAoM »LwB®« ºBnC ,S¼§±Ãv« ° ºjApC
½A /j±{»« boA« }h{ oµ ©½oe B½ po« ° ke WdM ³� SwB]¼ªµ
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1. when to Say Yes, when to say No, to Take Control of Your Life

³� ©½k½j»« Ao½p ;©¼T{±‾ An 1 <³‾> S-° ³a ° <³¦M> k¼½±¢M S-° ³a ,k½o¼¢M
°pBLn‾A ¨kî pA »{B‾ jAoCA ¬B¼« º±®í« ° »~h{ ºB´CÀTiA pA ºnB¼vM
BÇ½ ±]³A¦Çw jAoCA ³M k®Tv‾A±U»ª‾ ºjAoCA ¼®a /SwA po« ° ke ¼¼íU
pA /k‾j±ÇM ¬Ao¢½j RBí(±U �A¦w o½p ²nA±ªµ ° k®½±¢M <³‾> S¼§±Ãv«»M
nj po« ° ke ¼¼íU ¶nBMnj »MBT� Aoa> :k‾A²k¼woQ B« pA ºnB¼vM ,¨B¢®µ ¬C
ºo¼¢z¼ÇQ »UÀñz« ¼®a p°oM pA ©¼‾A±TM BU k¼v½±‾»ª‾ qoTz« »£k‾p
³� ©½k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M S½B´‾ nj ° ©½jo� oñC w±@±« ½A ³M B« <?©¼®�

/©¼T{±‾ An JBT� ½A °SwA »M±i oñC


