
یک سه‌گانه

Live It
Love It
Leave It

ان ای می ض ف

ی واد یوسف ج



Live It · Love It · Leave It

ی. واد یوسف ر © ۲۰۲۶ ج ش حق ن
گلیسی. مه از ان وعی. ترج ا کمک هوش مصن ی ب واد یوسف هٔ ج ت نوش

اپ د آن را چ ی وان ز )CC BY-NC-SA 4.0(. می‌ت یو کامن وز کریت ا مج ده ب رش تش من
ید. روش ف اً آن را ن ید. لطف وان خ د ب لن ارید و ب گذ تراک ب ه اش د، ب ی کن

jawadyousofi.com دن رایگان در وان موعهٔ Grand. خ ی از مج ش خ ب



هرست ف

اب یکم کت

Live It
ی است ن ، روش سکون

کتاب دوم

Love It
د دگی می‌کن ن ان ز ای می ض ق در ف عش

کتاب سوم

Leave It
اموز ی رها کردن را ب



از پیش از آغ

. یک س آرام بکش ف . یک ن یدا کن ایی آرام پ ج
. ، سپس مکث کن وان خ حه ب صف

، رایگان در دن وان وانی پیش از خ ودش را دارد که می‌ت ی آرام خ ق هر کتاب موسی
jawadyousofi.com گوش کنی.



اب یکم کت

Live It
ی است ن ، روش سکون



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



کتاب دوم

Love It
د دگی می‌کن ن ان ز ای می ض ق در ف عش



وانی ون می‌ت دگی کردی. اکن ن آن را ز
داری، همه‌اش را؟ دوستش ب

۱



ادی و اندوه. روز و اریکی. ش ی و ت ن روش
د یک طرف را ه ما یاد می‌دهن . ب ب ش

یم. اب کن تخ ان

۲



دن رای کامل ش . ب یست ح ن قط صب اما روز ف
از دارد. ی ب ن ه ش ب

۳



دن‌اند. د. دو دستِ یک ب ن یست من ن داد دش اض

۴



دا . آن‌ها را ج ایی هست ض د ف ان هر دو ض می
گه می‌دارد. ار هم ن د. آن‌ها را کن نمی‌کن

۵



د. دگی می‌کن ن ا ز ض ق در همان ف عش

۶



وز ‌های آسان هن ش قط بخ نِ ف  ت دوست داش
. یح است . ترج یست ق ن عش

۷



ان و آرامش از یک آسمان‌اند. طوف

۸



ندگی یمی از ز نِ ن د تی دست از پس ز وق
و برسد. ه ت د ب وان مامِ آن می‌ت رداری، ت ب

۹



تت یکی را ان قدرت و لطاف یست می م ن لاز
اب کنی. تو هر دو هستی. تخ ان

۱۰



از ا ب . ج یست ز ن ی ا همه چ ت ب ق ق مواف عش
. ز است ی رای همه چ کردن ب

۱۱



ه به د، در ریش دا می‌کن اهر ما را ج ه در ظ آنچ
وندمان می‌دهد. ی هم پ

۱۲



، نه ه که هست دار همان‌گون دوستش ب
د. اش و داری ب ه که آرز آن‌گون

۱۳



ایی ض تن و رها کردن ف ان دوست داش می
یم. د می‌کن ا رش . ما همان‌ج هست

۱۴



تی، می‌دانی ه‌راستی دوستش داش تی ب و وق
. کی وقت رها کردن است

۱۵



کتاب سوم

Leave It
اموز ی رها کردن را ب



ون تی. اکن دگی کردی. دوستش داش ن آن را ز
ی؟ وانی رهایش کن می‌ت

۱



از کردن . ب یست رها کردن از دست دادن ن

وش اره در آغ د دوب وان ت ا ب دست است ت
گیرد. ب

۲



تی تد و درخ گد. می‌اف ن ان نمی‌ج ز ا خ رگ ب ب
د. یه می‌کن ذ غ د ت را که آن را رویان

۳



ه در پیش است چ ون از آن یم چ ن گ می‌ز ن چ
می‌ترسیم.

۴



. دری است که یست اریکی ن ه ت ت اخ ن اش ن
کرده‌ایم. ش ن از وز ب هن

۵



ه کردن ه توج روع ب ی، ش ن ی تی راه را نمی‌ب وق
می‌کنی.

۶



ن ایی درونت سخ ه، دان در همان توج
می‌گوید.

۷



. وده است و ب ا ت ه ب . همیش ماد کن ه آن اعت ب

۸



ون لکه چ ی، ب ن ون مطمئ ه چ ار، ن گذ قدم ب
آماده‌ای.

۹



لی را رها می‌کنی. تمام ب س ق ف س، ن ف ا هر ن ب
مرین کرده‌ای. عمرت ت

۱۰



تی دستت ، وق نِ توست ه‌راستی از آ ه ب چ آن
ی نمی‌رود. از کن را ب

۱۱



گه دار. . درس را ن ان را رها کن داست

۱۲



ز از دست ی ، و هیچ چ ق رها کن ا عش ب
نمی‌رود.

۱۳



قی . عش یست ن ن ت دِ دوست داش رها کردن ض
د. د کی رها کن است که می‌دان

۱۴



. و دار. رهایش کن . دوستش ب دگی‌اش کن ن ز
. از کن اره آغ دوب

۱۵



ده ویسن ارهٔ ن درب

گر است و در ده و مربی سلامت کل‌ن ویسن ی ن واد یوسف ج
. ش دیده است Institute for Integrative Nutrition آموز
ال و در ب وت ن ف می ایسکل، در ز او همسر و پدر است و روی ب

د. یعت احساس آرامش می‌کن دل طب

تراک ه اش ویسد و آن‌ها را رایگان ب ه از پیش در درون ماست می‌ن چ ارهٔ آن کی درب ‌های کوچ او کتاب
ارد. می‌گذ
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