
L I V E  I T  ·  L O V E  I T  ·  L E A V E  I T

Live It
ی است ن ، روش سکون

ی واد یوسف ج



دار یا رهایش د: یا دوستش ب ه ما می‌گوین ب
ه؟ یم چ دگی کن ن . اما اگر اول آن را ز کن

۱



. یست ریان ن ای دیگری در ج دگی ج ن ز
. ریان است ا در ج همین‌ج

۲



ه‌ای را یم و لحظ اب ت عد می‌ش هٔ ب ه سوی لحظ ب
اده‌ایم از دست می‌دهیم. که در آن ایست

۳



ه‌ای الی. آرام، مثل دریاچ ه خ . ن اش آرام ب
اد. ن ب ت ش پس از گذ

۴



ود. لال می‌ش ، ز تی آب آرام است وق
نی. ی ب ه آن را ب ا ت وانی ت می‌ت

۵



کر کردن نمی‌آید. از ر ف ت یش ی از ب ن روش
ودن می‌آید. ر ب آرام‌ت

۶



. اصله‌ای هست عدی ف کر ب کر و ف ان یک ف می
دگی می‌کنی. ن ا ز تو همان‌ج

۷



. ن ی ش ن ا آن ب . ب کن رار ن ، ف ت است تی سخ وق
. دگی‌اش کن ن . ز س بکش ف ن

۸



گاری ی، همان آموز ن ی ش ا آن می‌ن ه ب چ آن
تی. از داش ی ه آن ن ود که ب می‌ش

۹



قط ه را درست کنی. ف یست این لحظ م ن لاز
و. ه‌رو ش ا آن روب ب

۱۰



. هوایی را که مین حس کن پاهایت را روی ز
ایی. ج و این . ت ود حس کن وارد می‌ش

۱۱



نِ همهٔ آن ود . ب یست ، کاری نکردن ن سکون
ی است که از پیش هستی. ز ی چ

۱۲



از ی های کمتری ن ز ی ه چ وی، ب ر ش لال‌ت ه ز هرچ
داری.

۱۳



، س، این روز ف : این ن دگی کن ن آن را کامل ز
ندگی. این ز

۱۴



دگی کردی، ن ه‌راستی آن را ز تی ب و وق
از می‌کنی. نش را آغ ت دوست داش

۱۵


