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tŀƎŜ мΥ  9ǾŜƴǘǎΣ !ǊǝŎƭŜ 

 tŀƎŜ нΥ  aŜǎǎŀƎŜ ŦǊƻƳ 
ǘƘŜ ŘƛǊŜŎǘƻǊΣ 5ƻƴŀǝƻƴǎΣ 
ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇΣ {ǳƳƳŜǊ 
IƛƎƘ ¢Ŝŀ 
tŀƎŜ оΥ !ǊǘƛŎƭŜΣ {ƻǳǇ ϧ 
{ƻŎƛŀƭΣ ²ŜǎǘŜǊƴŜǊǎΣ   ŀŘǎΣ 
ŀƳŀȊƻƴ ǎƳƛƭŜΣ  
tŀƎŜ пΥ ¢ƻǳǊǎ 
tŀƎŜ рΥ¢ƻǳǊǎ 
tŀƎŜ сΥ !ŘǎΣ ŜǾŜƴǘǎΣ  
ŎƻƻƪōƻƻƪΣ ǿƘŀǘ ǘƻ Řƻ 
ǿƘŜƴ ŜƴǘŜǊƛƴƎ /ƻǊōƛƴΦ  
tŀƎŜ тΥ /ŀƭŜƴŘŀǊΣ !/¢ нΣ 
.ƻǳǘƛǉǳŜΣ ²ƛƛ .ƻǿƭƛƴƎ 
tŀƎŜ уΥ !ǊǘƛŎƭŜΩǎ 
 
 
 

aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ нлнм 
.ȅΥ IL{¢hw¸Φ/ha 95L¢hw{ 
ƘǧǇǎΥκκǿǿǿΦƘƛǎǘƻǊȅΦŎƻƳκǘƻǇƛŎǎκƘƻƭƛŘŀȅǎκƳƻǘƘŜǊǎ-Řŀȅ 
!ŎŎŜǎǎ 5ŀǘŜΥ !ǇǊƛƭ мфΣ нлнмΣ [ŀǎǘ ¦ǇŘŀǘŜŘΥ Wǳƭȅ тΣ нлнлΣ hǊƛƎƛƴŀƭ tǳōƭƛǎƘŜŘ 5ŀǘŜΥ !ǇǊƛƭ нфΣ нлмм 
aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ƛǎ ŀ ƘƻƭƛŘŀȅ ƘƻƴƻǊƛƴƎ ƳƻǘƘŜǊƘƻƻŘ ǘƘŀǘ ƛǎ ƻōǎŜǊǾŜŘ ƛƴ ŘƛũŜǊŜƴǘ ŦƻǊƳǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΦ Lƴ 
ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎΣ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ нлнм ǿƛƭƭ ƻŎŎǳǊ ƻƴ {ǳƴŘŀȅΣ aŀȅ фΦ ¢ƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ ƛƴŎŀǊƴŀǝƻƴ ƻŦ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ 
ǿŀǎ ŎǊŜŀǘŜŘ ōȅ !ƴƴŀ WŀǊǾƛǎ ƛƴ мфлу ŀƴŘ ōŜŎŀƳŜ ŀƴ ƻŶŎƛŀƭ ¦Φ{Φ ƘƻƭƛŘŀȅ ƛƴ мфмпΦ WŀǊǾƛǎ ǿƻǳƭŘ ƭŀǘŜǊ ŘŜƴƻǳƴŎŜ 
ǘƘŜ ƘƻƭƛŘŀȅΩǎ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭƛȊŀǝƻƴ ŀƴŘ ǎǇŜƴǘ ǘƘŜ ƭŀǧŜǊ ǇŀǊǘ ƻŦ ƘŜǊ ƭƛŦŜ ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ǊŜƳƻǾŜ ƛǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎŀƭŜƴŘŀǊΦ 
²ƘƛƭŜ ŘŀǘŜǎ ŀƴŘ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴǎ ǾŀǊȅΣ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ǘǊŀŘƛǝƻƴŀƭƭȅ ƛƴǾƻƭǾŜǎ ǇǊŜǎŜƴǝƴƎ ƳƻƳǎ ǿƛǘƘ ƅƻǿŜǊǎΣ ŎŀǊŘǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ƎƛƊǎΦ 

IƛǎǘƻǊȅ ƻŦ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ 
/ŜƭŜōǊŀǝƻƴǎ ƻŦ ƳƻǘƘŜǊǎ ŀƴŘ ƳƻǘƘŜǊƘƻƻŘ Ŏŀƴ ōŜ ǘǊŀŎŜŘ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ŀƴŎƛŜƴǘ DǊŜŜƪǎ ŀƴŘ wƻƳŀƴǎΣ ǿƘƻ ƘŜƭŘ ŦŜǎǝǾŀƭǎ ƛƴ ƘƻƴƻǊ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻǘƘŜǊ 
ƎƻŘŘŜǎǎŜǎ wƘŜŀ ŀƴŘ /ȅōŜƭŜΣ ōǳǘ ǘƘŜ ŎƭŜŀǊŜǎǘ ƳƻŘŜǊƴ ǇǊŜŎŜŘŜƴǘ ŦƻǊ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ƛǎ ǘƘŜ ŜŀǊƭȅ /ƘǊƛǎǝŀƴ ŦŜǎǝǾŀƭ ƪƴƻǿƴ ŀǎ άaƻǘƘŜǊƛƴƎ {ǳƴŘŀȅΦέ 
hƴŎŜ ŀ ƳŀƧƻǊ ǘǊŀŘƛǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ YƛƴƎŘƻƳ ŀƴŘ ǇŀǊǘǎ ƻŦ 9ǳǊƻǇŜΣ ǘƘƛǎ ŎŜƭŜōǊŀǝƻƴ ŦŜƭƭ ƻƴ ǘƘŜ ŦƻǳǊǘƘ {ǳƴŘŀȅ ƛƴ [Ŝƴǘ ŀƴŘ ǿŀǎ ƻǊƛƎƛƴŀƭƭȅ ǎŜŜƴ ŀǎ 
ŀ ǝƳŜ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ŦŀƛǘƘŦǳƭ ǿƻǳƭŘ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǘƘŜƛǊ άƳƻǘƘŜǊ ŎƘǳǊŎƘέτǘƘŜ Ƴŀƛƴ ŎƘǳǊŎƘ ƛƴ ǘƘŜ ǾƛŎƛƴƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ƘƻƳŜτŦƻǊ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ǎŜǊǾƛŎŜΦ 
hǾŜǊ ǝƳŜ ǘƘŜ aƻǘƘŜǊƛƴƎ {ǳƴŘŀȅ ǘǊŀŘƛǝƻƴ ǎƘƛƊŜŘ ƛƴǘƻ ŀ ƳƻǊŜ ǎŜŎǳƭŀǊ ƘƻƭƛŘŀȅΣ ŀƴŘ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ǿƻǳƭŘ ǇǊŜǎŜƴǘ ǘƘŜƛǊ ƳƻǘƘŜǊǎ ǿƛǘƘ ƅƻǿŜǊǎ ŀƴŘ ƻǘƘπ
ŜǊ ǘƻƪŜƴǎ ƻŦ ŀǇǇǊŜŎƛŀǝƻƴΦ ¢Ƙƛǎ ŎǳǎǘƻƳ ŜǾŜƴǘǳŀƭƭȅ ŦŀŘŜŘ ƛƴ ǇƻǇǳƭŀǊƛǘȅ ōŜŦƻǊŜ ƳŜǊƎƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ƛƴ ǘƘŜ мфолǎ ŀƴŘ мфплǎΦ 

!ƴƴ wŜŜǾŜǎ WŀǊǾƛǎ ŀƴŘ Wǳƭƛŀ ²ŀǊŘ IƻǿŜ 
¢ƘŜ ƻǊƛƎƛƴǎ ƻŦ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ŀǎ ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ¦ƴƛǘŜŘ {ǘŀǘŜǎ ŘŀǘŜ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ мфǘƘ ŎŜƴǘǳǊȅΦ Lƴ ǘƘŜ ȅŜŀǊǎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ /ƛǾƛƭ ²ŀǊΣ !ƴƴ wŜŜǾŜǎ 
WŀǊǾƛǎ ƻŦ ²Ŝǎǘ ±ƛǊƎƛƴƛŀ ƘŜƭǇŜŘ ǎǘŀǊǘ άaƻǘƘŜǊǎΩ 5ŀȅ ²ƻǊƪ /ƭǳōǎέ ǘƻ ǘŜŀŎƘ ƭƻŎŀƭ ǿƻƳŜƴ Ƙƻǿ ǘƻ ǇǊƻǇŜǊƭȅ ŎŀǊŜ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ 
¢ƘŜǎŜ Ŏƭǳōǎ ƭŀǘŜǊ ōŜŎŀƳŜ ŀ ǳƴƛŦȅƛƴƎ ŦƻǊŎŜ ƛƴ ŀ ǊŜƎƛƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅ ǎǝƭƭ ŘƛǾƛŘŜŘ ƻǾŜǊ ǘƘŜ /ƛǾƛƭ ²ŀǊΦ Lƴ мусу WŀǊǾƛǎ ƻǊƎŀƴƛȊŜŘ άaƻǘƘŜǊǎΩ CǊƛŜƴŘπ
ǎƘƛǇ 5ŀȅΣέ ŀǘ ǿƘƛŎƘ ƳƻǘƘŜǊǎ ƎŀǘƘŜǊŜŘ ǿƛǘƘ ŦƻǊƳŜǊ ¦ƴƛƻƴ ŀƴŘ /ƻƴŦŜŘŜǊŀǘŜ ǎƻƭŘƛŜǊǎ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ ǊŜŎƻƴŎƛƭƛŀǝƻƴΦ 
!ƴƻǘƘŜǊ ǇǊŜŎǳǊǎƻǊ ǘƻ aƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ ŎŀƳŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŀōƻƭƛǝƻƴƛǎǘ ŀƴŘ ǎǳũǊŀƎŜǧŜ Wǳƭƛŀ ²ŀǊŘ IƻǿŜΦ Lƴ мутл IƻǿŜ ǿǊƻǘŜ ǘƘŜ άaƻǘƘŜǊΩǎ 5ŀȅ tǊƻŎπ
ƭŀƳŀǝƻƴΣέ ŀ Ŏŀƭƭ ǘƻ ŀŎǝƻƴ ǘƘŀǘ ŀǎƪŜŘ ƳƻǘƘŜǊǎ ǘƻ ǳƴƛǘŜ ƛƴ ǇǊƻƳƻǝƴƎ ǿƻǊƭŘ ǇŜŀŎŜΦ Lƴ муто IƻǿŜ ŎŀƳǇŀƛƎƴŜŘ ŦƻǊ ŀ άaƻǘƘŜǊΩǎ tŜŀŎŜ 5ŀȅέ ǘƻ ōŜ 
ŎŜƭŜōǊŀǘŜŘ ŜǾŜǊȅ WǳƴŜ нΦ            /ƻƴǝƴǳŜŘ ƻƴ tŀƎŜΦ с 

ñToday I refuse to 
stress myself out 
over things I canôt 
control or change.ò 


