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©½o¼£»« o�‾ nj»T¼MoU ºBµpo« ¬B�j±�ºAoM Aoa

1. Ricky 2. Henry

¤Be nj 2ºo®µ ° Bª{ ³
 ºk½k] JBT
> ,k¼woQ 1»ñ½n ¨A³§BwS�µ ovQ

3. Dr. Townsend

¶nBÇMnj> ,¨jAj gwBÇQ (3k®w¬°BU oT
j) $« <?Sv¼a ,k¼Tvµ ¬C $T{±‾
:S�£ ³‾Aoñ�T« uPw ° jo
 oñ2 ºA³3d§ »ñ½n /<SwA ¬B
j±
 ° Bµpo«

/<¨±®zM An B´‾C ¨nAk‾ Sw°j B«A ,©½±¢M An Bµpo« ¨nAj Sw°j $«>
¤Bªî ßA An Bµpo« ©½nAj Sw°j B« �ªµ /j±M B´‾Bv‾A �¼?M ¥X« ©µ »ñ½n
B« /©½±®zM ,k®®
»« $¼¼íU ¬Ao¢½j ³
 An »½Bµpo« ©½nAk‾ Sw°j B«A ,©¼®

JBhT‾A An JBT
 $½A ,²k®‾A±i ¬A±®î ³M ,Bª{ ²k{ KLw ³
 ºq¼a oµ BM
¬B
j±
 �ªµ S¼íK±« o¢‾B¼M »ñ½n RAnB´MA Ao½p ,©¼®
»« ºjnkªµ k¼®

<J±Çi> k®
»Ç« j±®Çzi AoÇ« ³
 ³`‾C :(¬¿Bv£nqM pA ºnB¼vM °) SwA
S?¦i ¬B«p pA /SwA <kM> ,k®
»« (k¼«AB‾) SeAnB‾ Ao« ³
 ³`‾C ° SwA
S¼ñ§B« Qe ¬jn°C Swj³M ºAoM xÀU nj B« ,¬±®
 BU A±e ° ¨jC RoTe
³M Bª{ ��¼M° /©¼Tvµ ¬B«j±i ³M U±Mo« S¼§±Ãv« xo½mQ ° ¬B«»£k‾p
¬°o¼M pA Bª{ ³
 An ³`‾C BU k¼®
 ðª
 ¬BUk‾po2 ³M ³
 SwA ¬C k§A° ¬A±®î
»®íÇÇ½ :kÇÇµj xn°oÇÇQ j±ÇÇi ¬°nj nj ,kÇÇ½A³T2oÇÇ£ o3ÇÇ‾ nj °A ºAoÇÇÇM
nB
 ¬C Y�e ° po« ° ke $¼¼íU /ºjApC ° ºnAj$Tz½±i ,ºo½mQS¼§±Ãv«



y½Bµpo« ° ke ° �j±� 8

³]±U jn±« An B´‾C k«CnB
 ° ²k‾pBw ºAq]A k¼‾A±TM o£ A B«A ,Sv¼‾ »‾BwC
/j±M kµA±i oYÆ« HíKA° Bª{ xÀU ³
 k½j k¼µA±i ,k¼µj nAoK

?S�o£o�‾ nj»½Bµpo« ° ke¬B�j±�ºAoM k½BM Aoa
¬A±®î $½A BM An po« ° ke $¼¼íU JBT
 o¢½kñ½ ºnBñªµ BM B« y¼Q B´§Bw
»£k‾p ¤oT® BU ,³‾ ©¼½±¢M »‾B«p ³a ° ,³¦M ©¼½±¢M »‾B«p ³a :©½jo
 ^¼§FU

1. When to say yes, when to say no to take control of your life

;kµj»« ³ÄAnA JBT
 $½A ³
 »UBîÀbA tBwAoM /1©½o¼¢M Swj nj An j±i
¬B«j±Çi »£kÇ‾p ³ÇM SLÇv‾ ,B´T½j°kdÇ« $T2oÇ£ o3Ç‾ nj BM ©¼‾A±U»« B«
Qzî oTz¼M ¬Ao¢½j ° k‾°Aki ³M S½B´‾ nj ° ©¼{BM ³T{Aj ºoT´M S¼ñ§B«
pB¼‾ º±¢hwBQ ,SwA ³T2o£ nAoK ³]±U jn±« nB¼vM ³
 JBT
 $½A /©½pn±M
BÇ½ ºnBñL½oÇ2 ,ºo½mQS¼§±ÃÇv« ¨kî ¬±a »UÀñz« BM ³
 SwA ºjAo2A
ºjnA±Ç« ° »¦d{ RBenBíU ,»�bBî RÀñz« ,fMA°n ¤oT®
 nj »‾A±UB‾

/k®Tvµ °n³M°n ¬C ³M ³¼L{
,²n°BÇz« oT2j nj $½k§A° pA ºnB¼vM ¬±®
 BU JBT
 $½A nBzT‾A ¬B«p pA
bohÇ« An ºnB¼ÇvM R¿AÆÇw »½±Ç½jAn ºBµ³«B‾oÇM Q½oÇb pA ° BµnB®¼ªÇw
xn°oQ nj ²pAk‾A ³a BU po« ° ke $¼¼íU> :k‾A²k¼woQ ¤BX« ºAoM ;k‾A²jo

©µ ³
 k®µj»« S¼ªµA »‾B
j±
 xn°oQ ³M $½k§A° <?SwA oYÆ« ij±

An ºq¼a ²°o£ $½A S?¼?e nj /k®{BM o½mQS¼§±Ãv« ©µ ° »®T{AjSw°j
²k{³Tvñ{ ºBµpo« ©¼«oU S´] nj ¬Ao¢½j ³M ðª
 pA ³
 k®µA±i»«
RÀÇñz« p°oÇM pA ³Ç
 SwA ºq¼Ça k®µA±i»« B´‾C ³`‾C /k{BM oUoYÆ«
° ke BU k®
»« ðª
 oT´M RnBLî ³M ° k®
»« ºo¼£±¦] po« ° ke S½Bîn
Q¦íU jAo2A pA ²°o£ $½A ³M ,JBT
 $½A /jo¼¢M ¥ñ{ ¬B
j±
 nj »‾°nj ºpo«
S¼MoU |Bi joñ½°n BM po« ° ke S½Bîn ³M U±Mo« ¤±æA ¬C nj ° ,jnAj

/k{ kµA±i boh« ij±
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?k®‾A±hM AnJBT�!½A k½BM jAo�A pA »µ°o£³a
³Ç
 SwA ²kÇ{ ³T{±Ç‾ »®Ç½k§A° ºAoÇM y½BµpoÇ« ° kÇe ° +j± JBT

B½ nkQ Bª{ o£ A ³TL§A /k‾nAj ¬A±]±‾ BU jAp±‾ »®w ²°o£ ³¦æB2 nj »‾Ak‾po2
k®
 ðª
 q¼‾ Bª{ ³M k‾A±U»« y½Bµpo« ° ke ° +j± JBT
 k¼Tv¼‾ njB«
ºA³‾±£ ³M ¬B{»£k‾p ³
 ºjAo2A ³M B½ ° k½nAj ¬BzTw°j ³
 »½Bµ³`M ³M BU
$½A ³M JBT
 $½A �í§Bh« »¦
 n±b ³M /k¼‾BwoM ºnB½ ,SwBª{ o¼YFU SdU
,¬B¼Mo« ,B´£nqMnjB« ° B´£nqMnkQ ,¬AnB£p±«C :k®
»« ðª
 jAo2A pA ²°o£
° ke k‾nAj Sw°j ³
 »‾B‾A±]±‾ B½ ° »{n°oQ ¬Bª¦í« ,ij±
 ¬AnBTwoQ

/k®wB®zM oT´M An BµoUònqM BM j±i ºBµpo«
° ºo½mQS¼§±Ãv« k¼µA±hM B«A ,k¼{BL‾ njB« B½ nkQ Bª{ SwA $ñª«
/k¼®Ç
 S½±?ÇU An k®Tvµ Bª{ o¼YFU SdU ºA³‾±£ ³M ³
 »‾B
j±
 SKAkæ
»Te ;k¼®
 »¦ªî An ¤±æA $½A k¼‾A±TM BU k®
»« ðª
 Bª{ ³M oeBe JBT

³TÇ{Aj »îoÇ2 »z?Ç‾ ij±Ç
 »£k‾p nj ° k¼{BM nB
 ²pBU KKAo« ð½ o£ A

/k¼{BM
o#BeJBT��í§B'«Rn°o#

¥MBÇK BµS¼íK±Ç« �ªÇµ nj SwA ²kÇ{ jB´®z¼ÇQ JBTÇ
 $½A nj ³
 »§±æA
k½A³T2o£ nAoK jB?T‾A jn±« ³
 »‾B«p f?2 k¼Tv¼‾ n±L\« Bª{ ° k‾A²jB�TwA
,xA»®w f½Ao{ ³M ³]±UBM Bª{ k‾po2 SÇwA $ñª« /kÇ¼®
 ²jBÇ�TwA B´‾C pA
¤Bª
 pA »dhw ³M ¬Ao¢½j BM j±i ºBµUBÇLUnA nj B½ ° ³‾Bi nj ,³wnk« nj
$Ç½A ³Ç
 k¼MBÇ½ ¬B®¼ªbA JBT
 $½A �í§Bh« BM k¼µA±hM Bª{ ° k{BM ²k¼wn
³M »®w éh?« ð½ pA Bª{ k‾po2 SwA $ñª« ³
 Aoa ;jnAj ³«AjA k®½Co2
JBT
 �í§Bh« B«A ,j±{ ð½jq‾ »§Bv£nqM ³M B½ ° j±{ jnA° o¢½j »®w ²°o£
ºAoM k¼‾A±TM BU kÇ®
»« ðÇª
 Bª{ ³M ¬B®`ªµ ,y½Bµpo« ° ke °�j±�

/k¼MB¼M »¦ªî »¦e²An ,k¼Tvµ °n³M°n B´‾C BM ³
 »UÀñz«
$½A pA »ioM /k‾nAj »UÀñz« j±i k‾po2 xn°oQ ²An nj ,$½k§A° �ªµ
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/k®Tvµ ¬Ak‾po2 ºnAj$Tz½±i ° ºo½mQS¼§±Ãv« BM UBLUnA nj RÀñz«
$Ç½A BÇM k¼Ç‾A±U»Ç« ³‾±Ç¢a ³Ç
 kµj»Ç« ¬BÇz‾ BªÇ{ ³M JBT
 $½A �í§Bh«

:k½±{ ³]A±« RÀñz«
ºq½oo ¤B¼«A pA S¼íLU É

$½k§A° ºB´¼½Bª®µAn ³M ³]±U ¨kî É
nAkTKA pA »`¼Qow É

³½o£ É
¬k½pn° ¥¦íU É

^½BM° ¨B\‾A nj »½B‾A±U ¨kî É
ºo¢{BioQ BM ²Aoªµ nBT2n É

³wnk« RÀñz« É
¬BTw°j BM çnBíUÉ

»v®] ¥ÄBv« É
nkh« jA±« É

²°o£ ° k‾BM nj S½±Tî É
k½BÇM BÇ«A kÇ‾A²kÇ{ boh« q¼‾ ºo¢½j nB¼vM RBî±e±« JBT
 $½A nj
³ñ¦ÇM ,Sv¼Ç‾ <n±d«¥Çñz«> JBTÇ
 $½A »¦æA joñ½°n ³
 S{Aj ³]±U
tBwAoM JBT
 ³
 SwA $½A <ºn±d«¥æA> pA n±3®« /SwA <n±d«¥æA>
k®Ç
 ðªÇ
 ¬B
j±Ç
 ³ÇM k{±
»Ç« ° SwA ²kÇ{ ©¼3®ÇU ºk¼¦
 »ª¼µB�«

/k‾o¼¢M Swj nj An j±i »£k‾p S¼ñ§B«
° jpAjoQ»« po« ° ke S½Bîn »¦æA ¬±‾BK ²j ³M JBT
 $½A ¤°A ¥~2
²k´î oM An j±i »£k‾p S¼§±Ãv« k®
 ðª
 ¬BLbBh« ³M ³
 SwA ¬C »Q nj
²jAj |B~TiA j±i ³M An ¥«B
 ¥~2 ð½ ,¬±‾BK oµ oeBe JBT
 nj /k‾o¼£

/j±{»« U±Mo« ij±
 xn°oQ ³M ° SwA
An ij±
 k{n ºB´¼£s½° ° ¥eAo« y½Bµpo« ° ke ° +j± JBT
 ³TL§A
³‾BÇ£ Ak] ºBµyhM nj »‾A±]±‾ BU »
j±
 ,»½BQ±‾ ,ºjAp±‾ pA K¼UoU ³M
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jB?TîA $½A tBwAoM JBT
 $½A RBî±e±« ©¼3®U ¶±d‾ /SwA ²jAk‾ c¼e±U
�ªµ nj ° k®Tvµ »«±ªî ,¬B
j±
 ºBµpo« ° ke ³M U±Mo« ¤±æA ³
 SwA
nj ²kÇ{ ³ÇÄAnA $¼‾A±K Bª{ SwA ¨p¿ B«A ;k‾nAm£ o¼YFU ¬B‾C k{n b±hw
»½B´Ç{°n BÇM ° ¬BUk‾poÇ2 ºoÇñ2 ï±¦ÇM chw ° $w ³M ³]±U BM An JBT

ºnB¼vM ºB´§BX« ,¥~2 oµ nj $½AoMB®M /k¼®
 Ao]A °A »®w ²°o£ BM KwB®T«
^¦Th« $¼®w ºAoM An $¼‾A±K $½A KwB®« ºAo]A »¢‾±¢a ³
 ©½A²jn°C An
BÇM kÇ‾A±TM JBT
 KbBh« BU j±{»« xÀU Q½ob $½A pA ° k®µj»« ¬Bz‾

/k®
 inj An °A ,j±i k‾po2 |Bi S¼íK±« ³M ³]±U
BÇ½ nkQ ð½ ¬A±®î ³M kµj»« ¬Bz‾ Bª{ ³M ³
 SwA ºnAqMA JBT
 $½A
° ©¼?Tv«o¼o ºA³‾±£ ³M ³TL§A ;k¼®
 nBT2n j±i k‾po2 BM k½BM ³‾±¢a njB«
pA oTz¼M Bµpo« ° ke ºo¼£jB½ /k¼µj xp±«C °A ³M k¼µA±hM ³ñ®½A ¬°kM
KKA±Çî ¥ªdÇU :¥XÇ« »½Bµ³Mo\ÇU ;jo¼£»« ¥ñ{ ³Mo\U $Ti±«C Q½ob

/¬Ao¢½j ºBµpo« ³M ¨AoTeA ° S¼ñ§B« Qe inj ,ºnBT2n
,k½o¼£»Ç« jBÇ½ ¬BUk‾poÇ2 pA An ¨p¿ ºo½mQS¼§±Ãv« Bª{ ³
 ¬B®`ªµ
$½A ºAo]A ,$½AoMB®M /jp±«C»« An ¬j±M o½mQS¼§±Ãv« xpnA q¼‾ ¬BUk‾po2

/j±{»« pBoC Bª{ pA k®½Co2
!½°B®î

¤°A yhM /SwA ²k{ ©¼3®U yhM ³w nj y½Bµpo« ° ke ° +j± JBT

oÇM jnAj ºn°oÇ« <?kÇ‾nAj pB¼‾ »T¼MoU ºBµpo« ³M ¬B
j±
 Aoa> :¬A±®î BM
,yhM $½A /ºo½mQS¼§±Ãv« ue ºo¼£jB½ ºAoM ¬B
j±
 ³M ðª
 S¼ªµA
An BµpoÇ« ³Ç
 »
j±Ç
 ;jpAjoQ»Ç« u§BÇM ij±Ç
 ð½ ºoµBÇM ^¼æ±ÇU ³M
tBÇwAoÇM An k§A° ð½ UBLÇUnA ° nBT2n ¶±d‾ K¼UoU ¬Bªµ ³M ° kwB®{»«
³M U±Mo« ¥æA ²j> :¬A±®î BM ¨°j yhM /kµj»« c¼e±U xj±i ºBµpo«
pA ð½ oµ bo{ ³M ,<SwA ¨p¿ ¬B
j±
 ºAoM ¬C $Tv‾Aj ³
 »T¼MoU ºBµpo«
¥~2 $½A nj /j±{»« U±Mo« Bµpo« ° ke ³M ³
 jnAj |B~TiA »‾±‾BK ²j
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»2B
 ¬B
j±
 ºBµpo« ° ke $Tv‾Aj ° xp±«C f?2 ³
 j±{»« ºn°CjB½
»½Aqw ³M S¼ªµA q¼‾ ¬C KKA±î $T2o£ o3‾ nj BM ,po« <Y�e> ³ñ¦M ,Sv¼‾
xj±i ³M xA»£k‾p RÀñz« jo¼¢M jB½ BU k®
»« ðª
 ij±
 ³M ° jnAj
ºAo]A> :¬A±®î BM JBT
 »‾B½BQ ° ¨±w yhM nj /Bª{ ³M ³‾ j±{»« U±Mo«
° ke ºAo]A ¶±d‾ ¶nBMnj ¨B£ y{ q¼‾ <¬B
j±
 jn±« nj po« ° ke $¼‾A±K

/j±{»« boh« ij±
 BM ³hMAn nj »¦ªî ¥ñ{ ³M ° ²s½° n±b³M ,Bµpo«
xp±Ç«C »‾A±] ³M An ºo½mQS¼§±Ãv« k½nAj ³�¼M° Bª{ o£ A $½AoMB®M
JB®TÇ]A ¬C pA (»Tª¼ÇK oÇµ ³ÇM . »½B´ÇM oÇµ ³M) ºA³¦¼w° oµ ³M ³
 k¼µj
ºBµ³¼æ±U ºAo]A ¬B«p nj ° k¼®
 ³í§Bh« An JBT
 $½A SwA oT´M ,k®
»«
BÇU k{BÇM Bª{ yhM¨B´§A ° k®
 ðª
 Bª{ ³M k¼µA±hM k‾°Aki pA JBT


/k¼®
 ðª
 ¬A±] jAo2A ³M S½Anj BM k¼‾A±TM
©Ç½nA°k¼Ç«A ° ©¼½±£»Ç« k«B{±i k½k] o¼v« $½A ³M An Bª{ j°n° B«
¬B
j±
 ³M ° k¼MB¼M o¼v« �«AjA ºAoM An ¨p¿ RBîÀbA ,JBT
 $½A nj k¼‾A±TM
Swj ³ÇM An j±Çi »£k‾p ¤oT®
 ³ñ®½A ºAoM k‾o¼¢M jB½ ,k¼®
 ðª
 j±i

/»�®« gwBQ »‾B«p ³a ° k®µj SLX« gwBQ k½BM »‾B«p ³a ,k‾o¼¢M




