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�rologue

T��������������yp�����w��w���������v�������������������
��������������������������������w�w�������������������
W����������w�������������w�����������������v�����������
������ �������������� ���� �����y� ���� j�y� ��pp����� ���
�pp�����������������T���������p����������������w�������-���p
�����pp������������w�������������y���������p���p����v���

T��fi�����������������������������v�����������p�y������-
��v���p��p�����������w������B���y��B��������M������
������� �v����������� �� � ����� p������ w��� ��y p����� w��
�xp�����������������x���y�p����������������p��������I�������
������������������������v��������������������v��y���xy���
�����������������������������y���������T��B���y��M�����
������p���pp��������������fi�����y��p��v���xy�������������
����������������������������������x���������y�

T����������p��������w���������������������v��y����������
�����������������������w�����p�������������T��������
������������������������y������������������������

T�� ���� �� �������� �� ��� ���� ��p������ ��p������y �� ���
����� �p������Y������� p��p�� ��v� ������ ������� �v�� �� �� ��
����� ���� ������� �� ��������M��� ����v��y� ������� ��p�������
�����x���y�������������� ���� ��������������������H�w
�������������y����v��v��y�������?F����w�������y��
�����������p��������?

Aq�����������������y����v���������v���Q�������p�y�y��
��������� �� ���������� �� ������Y�����’���� ���� �� ������
�� ������� ���������M��� �� ��� ����� y�����ww��� �� ������
p�����W��������������v�����������w���v���������I������
���p������������������������q�����y��������������y����
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���p����A�����������p�����v�������j�������w�����������I�
����������v�������������p������������������p����������
�������������������������y��w�������������������I������
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��������v�����������v��������������������v��y���y���������
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�������xy���������������

I������p����������W������w����w��������p�������������������
��� ��� ��������������p��������������������yp��p��w��
���������p���������������w�����p��������v���w�������
�������w�������������p�A���������������fi�������y�������
��y����v���������

My�����������������������������v�����������������������
���� ������y y����� By ����� ��� B���y��M����� �� ��v����
�y����������y��p��v����y�w��������I��������������y
�����������T����������v����������y���������I���������
����������������������������������T����w����v���������
���p��������������p�������������������x���y��v���p�����v��y
������������;���������������

T��� ���� ��� �� ���� �y �������w��� p��� �������������� ��
� ������� ��� ��p����������� I� �������� ������� ���p�������
��������������������p���������������������pp�y�����������
p��v�����



1

�h�p����

Wh����������������h�pp�����?

“�h��k������h�������h����h�
�h������h�w����,���p��p��
�������j������h�������
�����h���������”

O�c��W����
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��y������������������ ����w���v���x�y �������� ������������ ��y� M����v��� 95% �� ����� �������� ��� ��p�����v�
�����������N�����w�������������������w������w����
��������y���������y���������������y�����w����������������
����������

T�� ����� �� �x�����v� ������� ���� ���� ��p�������y� ����
�� �w������� ��� ��� ������� �� ��� ��������� ����� ����� I��
����v����������������������������p����xp���������������
��fl�����������������������������������������v�������������
����p����v����������p��������

I����W������w���������������v��w����������������������
�� v��w�� �� � ��fl������ �� ��z����� �� ���������W� ����� ����
��������“�����������������”w������p������������v�������
�������������T����������������������������������������
������������������������������������

O��������������y���������������w��������T������������
��� ���v�����y� y��� ���� �� ��v���p�� ��� ������� ���� �
��p��� ����y����� �����T������� �� ���� �� ��� �������� �� ��y
�����������������I�w���v��p�������w������v������������
w���������������������������������������������v���A�
�������w�������������T������������������������v���p��
�v�������

I�y��������������������������������������������������
��p��p������������������p�����������������������O�����I
p����y���������p��������G��w�y�H������������������
���p���yv�������������������������������������H������
������p�����y���������v���H���p��������w�w�����������
H�����p�������

M��y�������������� �� �������������������x��p� ����w�
���’�������������I�������w���v�����������������������W�
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������������������������y�������y����w��������������v�
����������������������W����y��������������y��w�����v�
��������������W���������������������y����

T������� ��� p�������� p��p���� �� fi��� �� �� ���v�� � ���������
H�w�v����������������������������p��������p��p�����M���
�����������p�������������p�����v�w���y�����x���y�

I�y����������������y�����p�����v������������v��y�y50%�y��
w������v��y��ppy�������I�y���������������������p�����v�
�������������������y��w������v��������������

T������������y������ppy�L��� ������� ����v��y�����y��
��ppy�T������������������



5

���������������������w����������c���������

H����������������������������������y��������I������
������������p�����������������������������������������y

������������

T������� �� v��y ������ ��� p�������� ����������� W� ���� ��
����������w�����v������������w�������������������������
��������y�p������v��������w�����p���fi�����������Y�������
w��� �� �� �� ��� ���p- y�� ����� �����w��� ����� ��� ��� ��
��� ��p������Y�� �������� fl�����- y�� ����� ����� ���� ������
p�������������������Y��w�����������-y������������w���y��
��������y�Y������p�����p��p���fi��y������-y����������
w���p��p���w��������y ���p����Y������������pp����-
y�� ����������w���y�������w���q����������w���p�������
w�����w���������v�����S������y�������v��v���������y��-
y����������w���y��������������y���y����y���������
T�������w������������������������p��������p��p������fi���
I�����������y�����p�������v��

H�w�v���95%����������������������������w����p��������
����������M��� �������� ������������y��� ��p�����v��Y��w���
�������������y�������v��������v��y��y��������

Y�� ��� w������ �� � ��������� q���� p��� ��� ������� ��
�xp��������������������������y�������������������������
�� fl�w��� ������ y�� ��� ���w�������� ������ �� �������� ��
p��y�y��������������w��pp���p��v�����������y������������
w����v�y����������y�������y���y�������w��w������ppy
w���y���w�����������������v��w�����w���������y�����
����y��������p�yy������������������������������T���
������������������������I�����������������py�������������
I�����������������py��������������y����������������w���
���v�y��������p��������
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Y�����������y���v���y��������������y�����������������
���w������������������������y���

Q����������h�����

���������� �� ��� �x���� ��w���� �������� ��v� ����� �v���
�v��y�����������p����y���������������������������

�����A�����������j�����v�����pw��������������;����������
��y������������p�����-�������y�������w�������w�����������
����������

Y��� ������ �� �����p ������� ��� �������� �������y�������
����xp���������������q������������������������������
y������������������w�����������w���y���fl�w��������w�
A����p�����������������������v����w���������v��j�����
��w�����A������������ ���w����H����w��x����yw��� ��
��pp��������w�������������������yw���������y������v���
���w���������������fi����������pp����

B����������������y��������A��������������������v����
��������������v�������������x���y�����p������������������
B�����q������������w���������������������������������

A������������������������������������������������v�����
������� �� p�y��� ��������� �� ������� ���������N� ������ �� ��
���� �� ��� �����y w����� �� ������� ����p���� ��� w� ���
������������w������������������������w���w�����y�������
A�����������������w����������������������������v��y
���p���j������������������������������������q������

D�y��w�������v��������������w���y�������pp�����?

T�� ��x� ������� ����� ���p�� ����-���p ��������� ��� �w�������
p����������������w������p�y�������������p�y������������p����
����p����������x���y����������
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T��B���y��M�����w����v���p�������1950��y�������������K���������B���y���H�������� ��� ���� p��������
�y �������� �� ��������� �� p��p�� ��� � v�����y �� ����������
��������� ������� ����� p�������� ����p��� ���fi�������� ��x���y�
�������p����������������p��������

A� � y���� ������� B���y�� �p������y������ ������� �� ����
p�������’�������������v�����������������������H������������
����p�����’����������������v��������������������������������
A� ����� ��������� ��v������ �� ��w ���� ��� p������� ���������
��v������ ���� ����� ������ ��� ������� ���������� ���� �����
�������������������������������������������������������
����������y����������������������������������������I�
�������w��������p���������������������j����y�����v���
���������������

T���������������������q����������B���y��:w�������p�������’
���������������������������������vy�����������w���������
���vy���������������������������������������?

A���������B���y����������������v����yp�������������w��
������������ ��w�����H�������xp�����������y���������
�������q����������������������W�����������w��������p����
����������xp�����������������w����w�y�

Ov����������w�����������B���y���x�����v��y��������������
���j����������������������������y������������fi�������H��
������w�� ������� �� ���W��� �� 1990 ��� �� ��w ������ ��
���y����������

B��������������v��������������������������������������������
S�v����v���������������������������������v��������p������
T�������������p��������������p�����������v��������������w���
������ ���� ���� ��v��� ��� ����� �x�����v� ��������� �v�� � ����
p������
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N�����b����h���v�����

T�����������������p������������������������������������ 10 ��12�E��������� �� �pp��x������y500���T���
p��v�����������yv���������������������y���v�����y�������
��x��������fiv�����x�����������p���������N��������������
��q��������������������x�������������

����������������������x���y�����p���������������v�����
������������������y����p�����������F���x��p������v�����
��z��p�����w�����x���y������������15��20�������p���������
w��������������������������������500���I�����p�����w���
���������������������A�����������������������700������
�v��������������v������������p�������10��15�����������
p���������I�������������������������������x�����������
������y!

�h����c�v��b����h���

������� �v����������� ��������y ����� ���� w� ���������y
������������������w��������������q�����I����yw�y��

����������������p�������v���p��������������v���������

B�������� �� �������� I� w� ����������� ����w��� ��� ������
��q�����v���24-����p������ �������� ����������D�S��p���
D���������fi�������w������������“����������yp��v����������
(�����������24�����)��������������z��������������������
����p���������yp��v�����������”(1)

Wh����c������b����h���v�����?

B������������������������������������v����F������������
�������������������������y������������������������x���y�

�v��������� p�������� ������ � ������ ���� ������ ��� ������� ��
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����� ���� �� �x������� �x�����v� ������� ��� ���� ���p��������
w����������������������������v������������

H�w����c������h�b������v��b����h���

A�����p�����y����������������y�����’��v����������F��
����p��p��� �v����������� �� ������� I� �� �������w���� ��

w�y����������������������T���yp���������������������p��p��
����������y��������������:

•B�����������������������;

•A�������������������������;

•������������;

•�����������fi��;

•I�����������������;

•H�����������������(�p����);

•T�����������������p�������������;

•Y�w����w�������������;

•Upp���������v�����;

•M�v����������������w�������������;

•L����v��������v�����;

•E�����������������;

•H��vy�����������������

H�w���y�pp�y��y��?D�y������?D�y����������������
y��������?D�y��w����pw������y�����������������?
D���y������������������������������w���y�������������?
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���b�����x���

���������x������O2�����������������������������
p�������������p�������T��������������q����5%
�O2��40��H��I�w��������������v��y��O2���x�����

��w������������������A�������O2�������������������
������������O2���������������������������

T������������xy����������������������p���������p������
p���������q������y�����������x�����y��������/��������������
W���������v���������������������x���������v���������
���y������������xy�����“�����”�������������w�����������
�����������T���p��v�����������������������������������T���
����������v������1904������w������B���E������

I� �� w���� ������ ���� ������ ������ ����������� 75% �� y���
���������xy������x�����w��������������������yv�������
���� �� ��x ������ p���������Ev�� ������ ������� �x������� �� ��
��������� ���� 25% �� ��� �xy��� ������ �� �x������ B��������
� v����� ������� ���� ������ ���� ��� �������� ��� ������ ��
�xy�����y���������������������y97–98%����������
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The�ohrEffect
s��plyexpla��ed

Healthypeoplehavequietandunnoticeablebreathing.
While they are resting, you cannot see or hear their
breathing.

Quiet breathing ensures optimum partial pressure of
carbon dioxide within your lungs, blood, tissues and
cells.Thereleaseofoxygenfromyourblooddependson
thepresenceofcarbondioxide.

Overbreathingcausesalossofcarbondioxidefromyour
lungs,blood,tissuesandcells.

This results in less oxygen being released from your
blood into your tissues and organs. The more you
breathe,themoreyourbodyisbeingstarvedofoxygen.

Breathingthroughyourmouth,sighs,sniffing,noticeable
breathing,hearingyourbreathingduringrestorhaving
alowControlPause(explainedlater)indicatesthatyou
arestarvingyourbodyofoxygen.Yourbrain isbeing
starved,resultinginanxiety,depressionandstress.
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Th�c��������q���������b����h�,�h�����������
b����v�������p��,���b����b�����c��c����������
������b��������x�����h����h����h�b���,��c������
�h�b����.

Ox�����������b�����b����h�����.
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����������b����v������������w���

���������x�������x�� ���������������� ���������������
���w�y���������������p���������

W�������������������v�������5�����������p������������
p������p������������������x���������� ��40��H��E���1
��H����p �� ���������O2 ������� �����fl�w �� ��� ����� �y
2%�(2) I� ����� w����� �xy�������� �� y��� ����� �����fi�����y
���������w���y������������v��y�

T�����v���y�����������������y������y����yp��v������������
�v������������������p��������H�v�y���v�������������y�����
�����-������������������������������������?H�v�y���v��
������������v��y����������������������������’����������
���������������?H�w��������y����������y’��������?D�
y�� ������ ����� �� y�� ��� ��������� y��� ��������� ���� �������
��������� ��������������������fi����y ��������w����w����
���������?H��vy����������������x���y����������

Ov��b����h���c�������p�������,�����������x����

L�w�����������x���w�������������������������������������������������y� ������������v���������� �� ���������
T���x������ ��������������p�������������p�����p����������
�����������������yG����(1992)������������50%��������
w�����x���y���p������������(3)T���fi�������������pp������y
B���&S������(1997)�(4)

O�������������������������B������������S��j��(1988)(5)���
H������� �� ��� (1999)�(6) ��v� ������������ ���� �O2 �������
�������� �x���������y������ ��N�����B��������: �����y ��v����
�������“��������������������� ����������������������y
�x������������������O2���������������A�����������������
������������y������������������pp����������p������������
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��y���������(‘����-���������’)���������”B������������S��j��
(1988) �� ����� ������y �������y ������� ����� “T�� ������ �y
��������������������������������w��x���������y�”(7)

D� ������ F����� p�������� �� p�y������y� ������ ���� “��� fi���
���������������������yp�x��(�����fi������xy���)�w�������
��p������y�������w��������������������yp��v�������������
��p��������������������v��y�”(8)

������������ ������ L�� �������� ���� “Hyp��v����������
p������� � ���������� �� ��z���� ��� ����� �pp������y ���������
�y�p�����w������y��������yp�����������y������y�����
����y�y�����”(9)H���������������yp��v�����������y��������
������fi���y�����������������p���������������������������
���������p� ��������p ��� ����� �y�p�����H�w�v����������
������� �yp��v���������� �� �v�������� �� ���� ���������� ���
p������������� ��������� � �������� ����� ���� ����� ���������
w����w�������������������������������z������p�������’fi��
����������������������������x���y�

I�����������������B���y��’�w�����“Ex������������D��x���
���� ��� �������� ������ ����� �p���� �� �������� v������ ���
����������� ���� T��� ������� �xy��� ��pp�y� ������� �� �xy���
��fi�����y� ������ ���’� ������ ���v���� ���� ���p������ ���
v�������������”
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Wh�����h����fi����������?

L�����’�p��������������:

“F���x��p����������I��p������w���y����v�������
�������I����y����w������p���������������������y
�y�p�����A����������������Iw�����v���������I���
�������������MS�������p���������w�������������
I�����������������������������E�G��������������
�������w�� ����� ����w�����Myw���� �����y ���
�y����������p������y�������y�������� �����I’�
� �yp������������� ��� I ���w ���� ��������� w�� ���
������Ij�������’���������������������y����������
���y �y�p����w��� �� ����� ��� I ���� ���� Iw��
���������F��������p��p����������y�������w�����
������p�p���y���������y������������������������
����y���������y’�������������������������������
����������������y�p����w������w�y�N��w���y���
����� ��� �y�p���� ����������y ������� ������ ��v���
������������������”

S�����,��x������������c������v��b����h���

A�������� �� ��� ������ p�y���������W������������ ������
����v���� ��� fi��� �� fl���� ���p����� M������ ����������

fi�������p��������� ����������y�������� ������� ���p���������
������������������w������ ����w��� �����w������w�����
���y��������������������������v����

S���������������v�v�����h��p�c���

S���������������������������w���v���v���p����������������v���������������������v�v��������p������I�v������y�
������ �� ��� ���y ���������� �������� ������ �� ���p���� ��



23

��v���������������������T����������y���������������������
w������w�����������

W��� �����������w� ��� �w��p����� �� ����w��� ��� T��fi���
w������w�����������������T��������w������w�����w�y
��������������w�������A����������w�����q�������p������
�������p�y���������v��y����p�y������y�����������������w���
w�y�:

•O�����������v��������������;

•O��������������������;

•A�����������p��p����������y����;

•O��p�p���������;

•B��������v��������������������������������������
����;

•D����������y�����(�����������w�����������fl����);

•O���������������������������j��y�

H�w�v�������y���������y�����v����������v��������������
�������p�������w�����������������j������W����p��������
���������� ����yw��������������������w���������������
y��������W�����������fi�j�������������������������T��
fi�����fl�������p����������v��������������������������O��
����������������������������v�����������������������������
��������� ���������—w����p����� ���p�y����� ����v��yy��w�
����������������T��������������w�������������������������
��������������������

T�����vy�����������������������fi�����fl�������p�����������
���w��������������������x����������������T����������
�����w����������v������������������������fl�w�����������
I�����������������������xy�����������������������;���������
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�������������B���E������T����������������������-����������
�����������������������W��������������������������v��y�w�
��������������p�w�������v��y��y����v�����������������������
����������Av�������������������������w�������������������
���������������������������������������������

H�w��c����c���

O��y�y��������y������������v���������������v������y��
����w������p�y������������p�����������������x���y�

L���-���� ������ �� �x�������� ��� �� ���w� �� ������ �����y
����������I�������������������v����������������������x�����
��w������������������

��������:T������y�������������������y��������������

T�� ���� y�� ������� ���� ��� ���� �O2 �� w����� ���� ���
������

A��O2��w���������������������p������p����������O2��
����������������������������������

����������v�����������������������p������y����������������
�������������w��p������p����������O2�

T��������� �v�� w��� ��� ������� ������ �� ����v��� ��� ���vy
����������������������������������������������p���������
����������������

A���x����p�������y���������yp�y��������p�����������������
p�y���������� ���p�y���������� �� �� ������ ����� �� ��� ���� ��
��� �� ��� ���������� H�w�v��� ������ ������� �v����������� ��
�����������������w�������������fi���������v��������������
p��������



26

L�v�� ��� ������� ��������� v����� ����w� ������������� ��
��� p������ p������� �� ������ ���x��� w����� ��� ������ ����
��p��v����xy��������������������������������������������
�����x���������y�

H�w�������h������w������p������
h�p��v���������������h�v�?

•N�����������:�����-��������������p�����������������
�����y��p�������������������������x���y�
����������������������������������������������
��p���������pp���������������������y����������p����
�������������p�������p���������������������y���
�������

•H����:p��p��������������������������p�������������
�������������pp������������������������

•���p������y�y����:w���z�������������������
���������������������������q����y�w������������
�������p�p�����

•G���������������:E��p�������fl�x�����������
����p������

O���� ������� �y�p���� ������� ����� ��y����� �������� ���
�����������p�������������������������y����y������w�������
����p�����p�������������������������������w���������������
v����� �� ����������������� �������������������������p������
�������w������������������x���������
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�h�p����

�pp����������k������h���
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NOTES:
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H�w�������p���b����h����x��c����

A�� ��������� �x������� ��� �����p����� �y � ���� ��������
T� �����p��� ���� �������� ������������� ��� �����w��� ��

���������:

A�� ��������� �x������� ��� ��� ������� ������ w���� ��v��v��
��������������������p����������������x���������

M������b����h���v�����–����������������
(Afreevideoofthisexerciseisavailablefrom
www.PatrickMcKeown.net.)

T������������x������y���������v����������v�������v��y���p�������������������������������������(��)�������
T��������������p��v��������������y����y�p������������
��p�������y�y���p��������Y����������������������������
����y���������������y����y����������

Taking a Breath in Letting  a Breath Out

Holding a Breath

How to interpret breathing instructions

Small breath out

Small breath in
Holding breath and
Counting seconds

Normal Breathing

First signs of an air hunger

Measuring the Control Pause (a)
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Forthisyouwillneedawatchorclockwithasecondhand.

1�T��������������������������������������������������

2�H���y�������w���y���fi�������p��v������������������
y���������

3������ ��w���y ������� ����� y�� ���� ��� fi��� ����� �� ���
�������

4�Y�����������������������������������������������������
����y������������p���������������������������

�������y�����������������������������

I�y������������������p��������y����v��������������������
��v����������������

Thefollowingareimportantpointstobeawareofbeforewe
start:

1�T�������������������������y�x�������

2�T�����������������y��������fi���������I����������������
�����x��������������������y���������y����������

3�Y��� �� ���y �������� y��� ������ ���� ����� I� �� ��� ��
�x���������������y�������������

������������������y�������������������y������������y
��������fi���������I�y�������������������������������
������������������y������y��������������������T������
�����������������fi�������������������������w������p�
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Wh�������h����c�������b��b����hh��������
����?

T�� ��w�� y��� ������ ���� ����� ��� ������� y��� ���������v���������y�p��������x���y�B����������������������y
���� �������� ���� ������� v����� ������y ���������� A p�����
w������������������������x��������������p�����w����
��w��������p��w���xp�������p�������yp��v�����������������
�����v������y�������������T����j����v���������������40
��������

T�������w����������������������������p��������

•Y��w��� �������������� ����y����� ����������yfiv�
��������

•I�y�������������������y��w�����������������

•Y����� ������ �������� �y ����� �� ���� ������� ����
w����

•T������ �������� �� �� ����� fi��� ����� �����w������
T������������������������y����������fl�����y���
�������������������p������ ���������y������������
v�����������yy������p������y�������

•T�����y��������������������yw�����v�y����������
��y����y�p�����������p���������������

•Y�������������v�������������40������������x
�������



33

Th������p�����c�������������

STE�1:O����v�y���������������������������y�T����py���
������������:

�������y��������;

��S��p�������;

��App�y��������������������;

��N�v������y������������w������������

STE�2:App�y:  G����� ������� ���������� ����x����� ��� �����
y��������

STE�3:T���p�y������x������w��������������������(��y�����
�x����������������y����������y���������20��40
��������M�����������������������������)

STE�1����������������M������������������������������
�p����������������pp����y������������w�����y������������
��������� ���� �� ��q���� ���������� �����y�A ������� ���� ��
������������������������yp��v����������;��������������v��y
��p�����������p��������y�w����w������������y����������
U�����y����������������������y���p�������w����������q�����
I�y�����������v���������������������������y���������
��� ��� ������� �� ���������� ����� Y�� w��� ���� p������� �y
���p���y���������������������w���������������y�������I�
��������������y����v��������v��������������������y����v�
��v���p���v�����y�����
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���p����������������

Fiftyyearsago: Today:

G������p�y���������v��y L�����p�y���������v��y

M��������������� M���p�������������

L����v�������� H��������v��������

���������p�������� H��������p����������
w������������ ��������w�������������

L���p������������ T�����������������p���
 �����w����������

L�����������������p�����v� M��������������fi�������
p������������������� ����y����������v���������
��v����������������� ������������v������

������:�������v����� ������:B��v�����
������������������� ������������w�����
��x���y�����p������� ��x���y�����p�������
�������� v��y������
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����������c������,����b����h���v�����
����c����������������v���.

������b����h���v���������c��������������
��v���,��������c������.

T�� �����w��� �� �� �x��p�� �� ��� �����������p ���w��� y���
���������v�����������

����10�������:���������������y�������������������������vy�
��������������������

���� 20 �������: ��������� �� ���vy��� ������ ��� � �������
p�������������w��������������
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�� �� 30 �������: ��������� �� ���� ��� q���� ��� ��� �������
p���������������

�� �� 40 �������: ��������� �� v��y q����� �������� ���� ���
�������������


H�w��k��w��������p��c������b����h����x��c����
c����c���

U��������y� ��� �x������� ��� �������� �� ������� y���
��������������v������������yp��v�����������T������ ��

���y��������������������q�����������������������������
����������z���y��������

����x��c������v��v�����h������
�h������b����h��������p��������

��������v�����h�b��h�b����
�v��b����h���.
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W���y��p������������������x������� �� ����������y ����y��
����a tolerableandnonstressfulhunger forair�T��� ������
�������� ��� ��������� �� ���������� ��� ����� �� �v������������
F�������������������������������������������O2��y���
������Y������p������y��������������������������������O2�y
�����������y�����������������p�������w����v���A��������
���w��v���������������������������������O2p������������
�����–���������������������������p������y��������������T���
������������y�����������������w���������������p������
15–20�������������������x��������

F���������������������������������y������y�������p��v��
�� �xy���� I� ������ ������� y�� ��� ��������� ���� ���� y��
�������y���

Th�����j���������p���������w��h�����,���w���
��k�������p�������:�h�����w���h�����k��w
�h������������c�������b����h�����wh�����

���������������.

A���� ��� ��� �� ��� ������ �w��� ��� ����T���xp���������
�������������������������p����������p�y���������v��y�

T� �xp������� ��� ���������� ��� ���� ��� ���� p������ ���
�����w���(����������������������w�����p���������x�������
y����������������):

•T�����������������;

•G����y����������;

•H���y����������w��������y���������������������-
�������������������������

T������h�L���–F��������h����
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����ck���wh�������c�������b����h���

I������q�������������p��p��w�����x���y��p�����������w������yfi���p������������������������x��������

D�p��������y�������v������������y���������v��xp��������
p����������x���y����yp��v����������������������p����D�����
�����p�������������y������������������������������������
y��p������y�xp��������� ��������� ������������������� ���
����

T�������w����x�������������������������������������y����
y�� ���� ����������� H�w�v��� ���w ���� ����� �� � �����fi����
�������������w����������������������y���������������p���
������������������ ���� ��������������������������������
�x�������� T��� ����� y�� ��v� ���p���� ������� �v�� y��� ���
���������������������w����

T����pw��������p�����������x������������y���������������
����������������w���y��w�����xp������������������w����
H�v������������w��������x��������������������������I����
����������������������������w�������������

I�������������’�����������������y���p��������������q����
��y��w���������O�����p������w�����x���y��v�p������������
�����������T��y���������������� ��� �������v������ �� �����
������ �� ����v� ��� p���������� ���y ��� �p��� �� p������� �� ���
�����������������������

B�������� �� � ��������� ���������� �� ���� ���� ������ �� �����y
���x���������������������p�����I���������y������y��w���
����p���������������y��������������������p����������
������������������� ��p�� �� ����p��������H�w�v���p�������
���������w�y����������������������

I� y�� fi�� ������� ��������� w���� ����� ������� �x������� ���
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���fi����� ����� w��� �x������� ���� ��v��v� ������������ ���� ��
w������ w��� y�������� ������� ��y �� ��� ����� ������ ����
�x�����������������y��������������y�����������y�T�������
�xp������������������������

Noteofcaut�o�

W���� ��������� �x������� ��� p�������y ���� �������� ���y
������ ����������� ��� ���������p��p��� I�y�����

�����������������p�����������x��������I���������������v��
������������������������pp����x�

Category1.Donotattemptanyofthebreathingexercises if
youhaveorareundergoinganyofthefollowing:

•���������������

•Typ�1��������

•T���������

•Ep���p�y

•S���z�p������

•U������������y�����p���������v���

•�����p������p�������������������

•S����������������

•A������������y��

•A�y�����p������������p�����x������

•U������������yp����y�������

•A���w�������������������y��������
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������������c�����

A�����w������������p��p��w�������������������������
�xp������� � ����x �� ��������� ��������� B����� v�����

�����������p��v�������fl�w�������xy��������������������
������������������� ��������� ����p����w��� �������v��
�������10�20���40��������I�������������w����������
�w�����������x���������������v�����

N���: �� y�� �xp������� �� ��������� ������� �� �������� ��
y�� �pp�y ������� ���������� ����� ��� �x������ ��� �������
w��� �� �xp�������� p������������ A� ��������� ��������� ��
�����������������������p��������������v��������������
������������

G�������y� ��������� ��������� ��� �� �����v����� �� y��� �����
�y�p����� ������� ��� ��� ���� ���� ��v���� ����� �� ��v����
w�����F������p��p���������������������j���������w���y��

D�p�����������p�������yp�����y�p�����������:

•Femalesmaybeemotional

•Malesmaybedepressed

•D��������

•S�������������p����

•M����������������������

•M������q����v������������������

•L������pp�����

•I��������y�w��������������

•I�������
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•G�����������������w�������

•S����-������������

•I�������������������y����x���y

•M�������v�

•M������� �� ��pp��y ����� �� ��� ����� ��� ���������
���������w�����

D��’�w���y;���������y�������y����y��w����xp��������v��y
���������I�y����������������������������y������y�������
������� � ��j�� p�y���������� ������ ��� y�� w��� ���� ����
�������������

T����p�����������������y��������������������������������
�����w���w������������y���������������y�����������w���
������� ��������� �y ����x������ (D����¼ ����p��� �� ��� ����
������v�������w���������p������������������������)

D������������������y���������������w�������������y���p����
w��� ���������B���y���p��������������p����w������������
w������������������p���������y��w������������������A�
��������p���������������������������pp���������������������
y������������������������fl����������

O� � p�����v� ����� �v��y��� w��� �xp������� ��p��v������ ��
���������������������:���������������������������������;����
��x���y� ������ ��� ������������ ������� ����v��y; ������������
����������p����������y�����p��v��w���������
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������������c�����

By intensively applying reduced breathing, you will make
quicker progress but may experience a stronger cleansing
reaction.

By gently applying reduced breathing, you will make slower
progressbutwillexperienceamoregentlecleansingreaction.

Cleansing reactions are an aggravation of your symptoms.
During cleansing, you may experience anxiety, depression,
emotions, a racing mind, fatigue, headaches, tummy upset,
insomnia,arunnynoseandmore.

Having a cleansing reaction is not negative. It is positive as
yourbodyisbecominghealthier.Forthefirsttimeinyourlife,
youaredealingwiththerootcauseofyourcondition.

Workyourwaythroughthecleansing.It’snoteasy,butboyis
itworththeeffort!

H������c�����p��������v����

As your CP increases, you may experience symptoms in
reverse.

Asyourhealthconditionimproves,yourimmunesystemfrees
uptofocusondormantconditions.

Historical health issues can come to the surface for a little
while,untilyourimmunesystemdealswiththem.

Yourhealthisnotgettingworse.Youarenowgettingbetter.
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H�w�����pp���c����ck�,��x�������������w��h
M���S���������hH����
(Afreevideoofthisexerciseisavailablefrom
www.PatrickMcKeown.net.)

T����x��������v��y�����������pp���������x���y���������� ������� I�w��� p������ ������� ������� �� ��� ��� ���w�
p�p��������������� ��� ����������� ������w�y������������
y����xy�����v����T����j����v��������x�������������py���
��������������

I��������������pp�����������ManySmallBreathHolds�����
p�����������������������p����y�I�y����������y��������
������p�������w��������������������x������������I���������
y����p������������x�����������y����������������I����������
������v��y���y���w��������������y������y����y�p�����I�
y��p����w����p�����������y������������������������������
�x��������y��w���fi���������������w��������x���������������

ManySmallBreathHolds���������y�p����:

D�Many Small Breath Holds �� �w� �� fiv� ������� ����� ��
�����w��

•B��������������������������y����������

•H���y�������������w���fiv���������D���������p�������
y���������������������������������w������y��������y���
������������p������y�����v���y����y�p�����Y�����x����
�����������������������������������y�����������������
���������F���x��p�����y������������������������������
����������������y�w���������
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•A���������������������������������y���10��15��������
D��’����������w���y�������������

•���������������������������������w���y���������������
���10��15������������y����y�p������v�p������

•W���y���xp����������fi����y�p�������p�������������x���y
�������������������y��ManySmallBreathHolds�D��’�w���
���������y�p����w���������������y���������������������
w����������������fi�����I�y��w����p��������������w���
����������������p����������ManySmallBreathHolds��
����y�������������

Veryimportant:�����������q�������������������j�������
w�����������y-��-��y�����������
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N���������h����������h����h
(Afreevideoofthisexerciseisavailablefrom
www.PatrickMcKeown.net.)

A����y���������������������y���������y��������D����
��������������y���������N��������p��v������w����

w��������������������������������p��������������������
��������fi���������������������p����������������������y�
M��y����������p�w�����������w���w��������������p���
����������������������������������������!

M���������������������������������pp��������������������
���������� ��� �y�p������� ���v��� �y����� O� ��� ����� �����
����� ��������� ��� ������� p������ ���p p������ ������� ���
���p������������������������������������������J���w�����
������y���y�������������x��p������������������

Note:

I�y���������������10������������������������������y���
�����������������

Y����������������������������������������������B����
v��������������fl���������������������������������������
����������������������y��������������fi�����

Av����������������������������y����������������������
y���w���������������������T�����v��v�����v�������������
���O2�������������v�����������������

T�������w����x��������v��y�������v����������������y�������
��j������w��������
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•S���p���������

•T������������������������y���������p������������
���������������I�y���������q��������������������y
��������������������������y���������

•�����y�������w���y���fi����� �������y����������
K��py���������������

•G����y���y����������w�yy������y�����y����������
y������������y��������� ��y �������H���y�������
�����y�����������������������������

•W���y����������������������y�����������������
�����y�������������������w���y���������������

•����y��������������������p��������

I� y��� ���� ���� ��� ������ ������y ����������w��� ����� 30
������������y�������������������v����������p�������������
�x������������Y��w����������������x��������������������
������y������������p�����y����������

D���������x���������y�����w����������y��������Y�������
���� ����w�����������������v�� ���������������y��������
v������� T��� �x������ �� ���� ������ ��� ������������� ���� ���
���w�y� ��� ��� ����v��� ������p������ T� ����v� ������p������
p���������������������x���������y�����w����������������
���!
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A��w���������������y���������������������y�������w���
������ ������� ������Y��� ����w��� ������ ����� ���yw���
y���������������v��20��������

������������x������������������y����������������������
Ev����y����v�������������������������������y��������
Y����������������y�������������y�������w���y����v�
����vy��������y������I�y������v����������������y���
��������������y���������������������������y�

Y��� �������� ��� ������� ��� ���� ������ ���� ���������� ����
����������������y���������A���������y����y��������y��
�����������������������T������������w���������������������
I����w��y��y������p������y������w���������������������
��������������v���������y���������������

W����v��y��������py���������������Y������y��y�������
p��y������������v����y����������������y��������y�w�����
�������������������fi����������������������D������������
y������������������p�����

W���y����������������������������������x��p���������
������w����w����������y�I�y��������y�w���v������������
��������� ���������p������y�w�� I������� ���fl� ���y�w��y
���p���y�����������������y�w����w����

I� ����� j���� ��w��y� ������������������������� ��������
���� � p�������� ����� ��������� I�������� �����v����� �� y���
��������� ��� p��������� �� ������� ���� ��� ��p������ ��������
�������������������N�����������������������������������
���������������v��y����v��y�������������w���y�������
����������p�������������y��������������xy����������y���
�����!
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�����c����b����h���v�����������pp���ch�

T���� ��� �w� �pp������� �� �������� ��w �� ������ y������������v���������������v����T�������w��������������
v�������

•S���p���������

•B����y��������������y�������������

•�������������������fl�w��������������y������������
F��������������������������������������W�����
�������������������������w��������

•���y������������?Y����������������������������
p�����y���������������������y������y�Y�����������
w���������v���y������������

•Y�������������������v����v�������p��y�����p�

•J��������wy����������I���������������������w����
j��������y��� ������������� �� ��� ���p������ �������
y������������

•K��p��������y������������������y�����������v�����
�v��������D��’�����p�����y�������w�������T���w���
��pp������� �������������������K��p��������y���
���������������y�������������v������v��������
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W���y��������y�������w���������y�����w������p�B�����
�����y������������v���������Y������������v����w�w���
��������y��w������������Y������������v����w����������
������������������

��������w�������,p��c������h���x������.

•����x� I������ ������� ������v��� ���� y��� ����� ���
����y w���� y�� ������ y��� ���������� A� y�� ����x�
y������������w���������������������y�

•W��� y�� ��� �����w y��� ���������� p���� y��� fi����
�����y��������������z�����p��������Y���fi����������
���j������v�y�����p��p��������������y�������������
����y���������������fl�w��������������������y��
�����������fl�w�

•M��������������������fl�w����������y������������

•N�w������������������y���������p��y������������F��
�x��p���j��������������������fi��y����������������
�����B���������fl����������(��y��1��)w�������
�������

•A�y���x�����p����������y���fi���������������B������
��� �����y ���� y��� fi���� �� ���� ��� ������� ���� ���
��v��

•W���y�� ������� ���� �������w��� ��� y�� ����� ���
������ y�� ��� ���������� ����������� �� ������� y���
�������������������������w������y��������y���
fi�����
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•A�y�������� �����������w����������y���fi�����
y��������������������w����������

•M����������������������������������������I�������
����������w���������������������

•Y���������������������������(1��)�������w������
�����x���������T���v�������v��������y������������
��������v���������y�����30%��40%�M����������
��v�������y���������������y�

Th������������������h���x��c����h����b���
��������h�����h�������h�������������.
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A������w�y��������������������y��w��������������������
������v����������������������y�����������������w����

T�����y������������w������y������������������K��w�������
w��� ���p ������ ��yp�����y �������� ���� y����y�xp��������
Y���������������������������������������������I�y�������
�������������������������������������y�������������I�y���
������������������������������������������������������w
y������y������x�

I�y������ ����y������������p�����x�������� ��y������ ���
���� ����������� ���� ����������� �� p��������� Many Small
BreathHolds�����p�yw���w���y�������������������������
���������������������w����������

Asyoupractisethisexercise,youshouldstarttofeelwarmer
as the carbon dioxide increases in your blood. This is good
feedbackandindicatesimprovedbloodflowandoxygenation.
I�y�����’�����w����������������y����v�������������������
y������������������������������������������M��yp��p��
���� ���� ����� ��x���y������������� ���������� ���� �x�������
T�������������������p�����������������������

Ev��y ��w ��� ������ y���������yw������A� ���� �� y��
����������������y�����y������������������y���������������
���������S�������������pp���v��yfiv��� ��������������’�
��v� ��� �� y������� �� �� �� ���q����� Y��� ������y �� ���p y���
�����������y������������w���������y��p��v�w���p��������

F��� � ��������� ��� �������� ���� ��� ��� ���������� ��� ����
��������Inadditionto improvedoxygenation,eachtimeyou
bringyourattentionback toyourbreathyouarehelping to
tameyourmind.Youaredissolvingyourthoughtpatternsand
themoreyouwatchyourbreaththroughouttheday,themore
frequently your thought activity subsides and stillness takes
over.



54

�����c����b����h���v�������������������
�pp���ch�

T�������w����x�����������������������B���y��M������T�� ������� �� ���p��������� ��������� �� �y �w� w���
�������������������p��p������������y�������T���������-
��-��������������������������v�����������������p������
T��� �� ��ww� ������ �� ��������� �v��y������� �v��y �����
�v��y��y�

T��� �x������ �� ��� L���H������� �� B���y�� ��� �� ��fi���
�� “��������� �� ��������� v����� �y ����x����� �� ����������
��v��v�������p���������������������������”(T�������H���
���� �� ������� p������w��� �������� �������) I������w�����
������������v��������������w�������������������������
����x���

T���� ��� ����� p���� �� ���� �x������� ��� ���y ��� fi� ���������
L�������fi���p���������v����������������fi����y���������
I�y����������y�������������������x�������p����������������
v��������������I��������y���������������y�������������
�����x�������

Part1.Relaxationofrespiratorymuscles.

Part2.Learningtotummybreathe.

Part3.Bringingreducedanddiaphragmaticbreathing
together.

S���������������y�����������������������p������������x������
������p�y���������������������������������������

T������y������������p�������x�����������������y������
�w�����y������������v��������p���������y������y����O2
��v������������x������������v��v��w������p��������
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A��p�����������������������p��������������p��������v��v��
��������p��������w����������������y���������S������������
�����p��������������������������w���y������������������
y����������w������y����p��

������� p������ �� v��y ��p������ �� ���p��� �� ������ y���
����������I�y��������������y��w������p����y������p������
�������� ��� ������� ���� y�� �xp������� ��� �������� y���
���������v������

F�� �x��p��� ��� �����w��� �x������ ����������� j��� ��wp������
�������������������:

B������w���;

F�����wy���������������������p�����������;

S���p;

N�w������wy���������������

Y��w���fi�����������������������������w������������p�

Th����ph����

T�� ���p����� �� ������� ���������������� I� �� � ����-���p�� ����� �� ������ ���� ��p������ ��� �����x� w����
������ ����������� ����� ���������������w��������� ���
���������������������v����������y��

D��p��������� ��������� �� ���� ��fi����� ������� ��� ������
�� �����fl�w �� ��� ��w�� ������� ��� ����� �� ������� ���� ��
��� �pp��� T�� ����� ������w ������� �� p��p��w�� ����������y
�yp��v�������� ������� �� ���� �xy��� �������� �� ��� ����� ���
� ������� ���� �� �O2� F���� ������w ������� ���� ����v��� ���
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�y�p����������v����y����������������������������T������
��w����������p����������������������������y��������

�����:����x����������p����������c���

•S���p���������L���������������������w���y���
��v������������(�����)�F������y�����������
�“��������p�������”�������������y����������y
�����������������

•��������������y�������y(j������v�y���
��v��)������������y���������

•���������������������v��������y�����w�������
W������������p��������������yp���y�������y
���w�����D��’�������y���������y������������
������p�����T����x��������p�������y�����������
���p�����������v������A��������v��y�y��������
��y�������w�����������������

•D��w��y�������y���w����y���������v�
��w�����D��������p���x������������w���������
���p����v����“�������”���p������

��c�p

•G����y p��� y��� ����y ���� W���� y��� ���� ��v�
���w�����

•G����y ���w y��� ����y ��� W���� y��� ���� ��v�
��w�����

A� ���� p����� ���’� �� ��������� ����� ��wy�� ��� ����������
�������������������j������w��������



58

W���y������y�������v�y�������y�������������y��w����
p�������������x�������w�������������p���������y��v������
w��� ���������� T�� ���v� �x������ �� v��y ���p��� �� ���������
������� ���� ��� ���� ������ y��� ����y�W��� y��� ���� ��
��������� y��� ����y������� ��� v��y ������S����� �� �������
��������w�y��pp�������������y�Y����������������y������
y�������������������y������yw�����������w���y���

D��������� ������� ��� ����x����� ������������ �y���w��� ��
��� ����y��������yp������ �� ��� �������� ��� ����x��� ����
�����I�����v������p�����������v������x������y�I����������
����������������������y�������y������x�y������������
����������������������v����

�����:���������������b����h�

•��������������y�������������������������y���
����y�

•A�y��������������wy������������������������������
p�����������������������������������������v�������
y����������v��y��� ���v���������� ��������T������
�������������������w��������x�����������������

•W���y���������y����������x����������������������
y����������������������y����������v�������

•A�����������������������y�������y��v������w���
y�������������

•A�y�����������������yp���y�������y���w���������
���������B����������y������������������y�������y�
D� ��� ��� y��� ����y ��� ��� ��� �� ��������� �����
��zz������

•A�y������������������y���wy�������y���
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��c�p

•B���������G����yp���y�������y����

•B����������G����yp���y�������y���

N����������y��v����pp�����������������������������T��
������ w�y ��� ����y ��v�� ���w���� w��� �� ��-������ ��
�������������p�����p�������w�w�������x���������������
�� ��� ��������O� ��� ����� ����� ��� ����y��v�� ��w���
���������x��������������� ������p�������v���pw������
�����p����������������������

�����N�:������������c��������ph�������c
b����h��������h��.

W��� p������� ��� �� w��� �� ���� ��p������� I ��y ����
������� ��������� �� p�����y ��� ����y ��������� ��

��������y� A� ��� ���� ����� ��� �w� w��� �������� �� �� �� �
��������� �����������������v������y��������������������
p�����������p����������

T����������w���������:

•S���p�����������������������v��

•��������������y��������������������y���
����y�

•B���������������y�������������

•A�y�����������������y�����y�������y����U��
y�����������w������������py����������v������
�����������
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•A�y������������������yp���y�������y��������
���p���y����������v������q�����

•A� y�� ������� w��� y��� ����y� ����������� ��
������y�����-��������������

•W�������������������������������w���y��w����
�������M��������-�����������������������F������
�������������w���y�����������������y��������
��������������O��y��������������������fi�����
����������q������������

•������y���v�����������������y�����������y���
���������y������x�A�y������y������y����x����
y������������w���������������������y�

•B���������w��������x���x���������W�������������
���� ����w ��� ������� ���������y �� y��� ����� ���
���p�������p��y���������������x���������I������
����������fl������y����w��������

•A� y��� ��-������ �� ������� ��� y��� ���-������ ��
����x��� v������ ��v������ w��� ���w ��w�� A�� ��
q������y�������������A�yp�������������y��v��v�
��������y��������������v������y30%��40%�

•I�y��� ����������� ������ j���y��“�����” ���� ���
������������������������������I�����������x����
�������W���y����������������v�����������������
�����������������

•Y�������������������������������������M�������
�������������“���������”����������fiv����������
������
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I������������w�������p����������������x������p��p���y�
T�����w����������:

“Y���������c�������b����h���wh���������
�������c�b�����-�������������������.”

S������������������������p�����I��y:

“U�������������������b������������,
���w��������k�p�������.”

Y���������������������������������������������I�y�������
������������������������������y�����v��������������I�y���
������������������������������������������������������w
y������y������x�

N�wy����v�������������x���y������p�������������w���
�������������������Ev��y����������y�������������������
��y ������ �� ���p��������� ���q�������������� ���� �� ��w
w���������w���w�w���������yy�����������O����p�w���
������������������������������v����������w��������������
H�����y�������������������������������������
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A�������x���y����������������������������������������������
I�J�p�������������������������y������������p������������y
�������������p������������������w������y�������y�W���
y���������������������������yp�y�����������y�������������
I�y�����py������������ ��v����������q�����������w������
���������S���������������q�������vy����������������������
T������v������w����y�����������������x�����y�������������
���������y�

��c�p

S�����������������x������������

S�����������������x������������

S�����������������x������������

A��������������p�y����� ���������������� �������������
����w���y��w�����������y�����A����x������������������
�����w�

D��’� w���y ��� ���� ����� y��� ����� I�����y� �� ������ ���
���������������yw���y���������������20��������I�y���
������������������������wy�������������A�y���������������
y�������w�����������y���������
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������y��������������������:

N���y������������������������������������������������fi�����
����������

T�����:

Q��������������������v��������������������������x�����fi�����
����������

LowCP-10seconds
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�����������������c����c��������b����h���
�����������������pp���ch���

W������������p��v������w�����������������

•M������y���p�����

•T���y����������������

•�������y���������������������������

•W����w���������������y����������������

•�������y���������������������������

•W����w���������������y����������������

•�������y���������������������������

•W����w���������������y����������������

•�������y���������������������������

•W����w���������������y����������������

•M������y���p�����

Y����� ������� �������� ��� �������� �������������25%
��������������������������������

Y���p���������������� �������� ���20���������������
����p���������p�������� ��w�� ����y���p��������������
���������I�y���p���������������������������w����������
��-�������� I� �� �� ����� ����� ���� ���� �� � ���� ���� y��w���
�������������� ����x�������T����x� ����y��p��������������
����y���xp������������������������p����������p�������
����x������
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T���������������p�������������������������w���60���80
�����p���������A�����’�p����w����������������������w���
���������������������������

Tw���y�������y�������fi�������������������������x�������
w�y����v����������vy������������������������������p���
�������p�����������������y���������������������y����
����������������y����������������������������w���������
�������������������p���w�����v�y��v��y���������y��v���
w���y��w����������������

Wh���������������������������������,�xp�����c�
������h����������h������������������.����c���

����b����h�������h�fi����0��c�������
�h��b����h���h��v�������h�����������h���

����h���������������������.

Y�������fi�������fi���������������w���y�����������������
���y;��y��������K��w�����v��y������������������������
�����������������y����v�y��������������������������
����v��y�Y������������������������������������������p�����v�
���������W��������������������������y����������������q����
�������y��������

(������ ����: T� ������w��� ���������� ����x������ ��� ��������
�D���������y�����������������v��pp�������������w������
��y�������p�����)
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I�����������������c����c��������b����h���v�����
�����������������pp���ch�

I�y����������y�����p�������������������������p�����y���
����y ����� ����������y����������������������������������
����������������������fiv����������v�������������������
�����y�

��������y���������������90����������������������y���p�
�������y������������v���������������v����T���������������
����y����y������I�y������w�������������������������y���
�������������y������������������������w����I�y��������
���������������y�����������������������������I�y��������
���v�� ������y������������w�������v���� I� y��w����TV��
����� ������ y��� ���������w���� ����� ����� ����v������ I� y��
w������ ���p����� ������y��������������������y���fi����
�����y���������������y��������������������q���������A��
���� �� ��q����� �� ���� y�� ����xy��� ����� ������p��������
���������������w���y���������y���

Y�����b����h�������wh����������������b�����

�h������.S�������h������������b��ck�������

���������v����������h����h����h����������������

����������������-������b��ck�����������.

I�y�������y�����������j��py�����y�������������������
�������������������������I�������pp������������y�����������
��w�����������������������������������������

W���p��������y������������w��������������q�������������
Y���������p����������������w���������vy������������v����
��y��������������y������������p��v�y�����������xy����
�������������������������������v��y�
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������� ��������� ���v�� �w� p��p����: ��� fi��� �� �� ��p��v�
�xy������������������������������������������������w�y
����������������������y�B��������������p�w�������������
�������������������v��y�����x���y�

������������c��b����h�����������w��������

I��������� ������� ��Sp��������G��w�y�� Iw���� �����A��p�� ������ �������w����� ������M���� ��p��y��� �� ���
����������—������������������������������������������I�����
���p�� ���� ��� ��� ������ ������� �� p����������� T�� ��� ��
���������������

I������y������������������w�y���������������My������
��q����������w�I�����������������I�����y����y��v���
�������v��y���w�y��v���������y�A��p���������w�����������
A ������� ��p� N�� ������������ I ����x �y ���y ��� ���� �y
������q����������v����������S��w�y���w�������w�������w����
A�����������������������O��y����������������My����y
���������������N������w�y�I������y������������y����y�
N�wp��p����v�j�������v�����������w�������I �yp���I
�����w�y�������W��������y�������F�������y�������My
������������q�����������x���A������������������W�������
�y�������H��������������������������������������T�������
����� �����������y��S������y ���������������v��� ��p�y
��x��S�������A�����������������y�������������������w
������v�� �� �y ����y� F����w��� �y ������� N� ��v�����
�����y������My����y�����y��v�����������Q��������w�
����x����v����������A������������������I������������������
������������������A��w��������w���� ���T���������v���
�������w��������p�������w����� ������� ��������S��
������������v�I���������I������������������������������
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������������������x��w���������w�������B���������������
B������yp����My�����������������N���x���y�N��������
���������My�����������q�����q�����



70

NOTES:
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�h�p����

�h���c���x��c�����������h�����
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T�p����c������O�,��v��������c���!
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I��y�xp��������p������p�����������������p�y������x��������v� ������ ������� �� ����� ��������� ���� ����� w�� ���’��
T������������������x�������������y���������������x����
����fi���������

Th���p�����c����x��c���

T����������y�w�w�y������������O2�������������������T�� fi��� �� �� ������ ��������� v����� ��� ��� ������ ��
�� p���������� �O2 �y �������� �� p�y����� �x������� �O2 ��
������������������������p��������������p�����������v������
��������xy������������y�A��x���������������������������
�O2�����������������������������xy��������������������
��������������������������p����������O2��������������
���w����xy�����������������w�������������������

N����b����h���

A��w��������p����������������������v������A�����������v����������������y����������y������� ��w������
20����������y������������w����������������w���y������y
��q������Y������p��y���������������p������������p������
w���y�����������������20��������

A����y���������������������������y��������I�������y�����
����� ���� ��p������� ������� �� �� ��������� ����� �� �������
�������y���������

B�����’�w���y�������������������y������������y���������I�
�������������y�������fi������y�������������w�����q�����y
��y�����w���y���������p���������������������������w���
������ �������� I����w��y�� ����w���p������y���w������
w����������y��p��v��I����������q�����y�v��q������y�
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Y������������v�����w������������������x�������T��������
�p������w��������������������������w���y������������
��q����������H�w�v��������w��y���������p�������������;
����������������������y�������������

F����h���������������������h�x��c���
��c�������w���

T���������������fi�����p�y���������v��y����������������� I������w�������� ���p����w����y����������������
I�����y��p������������������p�y������x������ ��p�������
�w����W�������������p���w���y����������������������
�����������������������x�������

W���y���������w�����v��y���y�������p�y��������������
�� ��������G������y ��� ���’� p��� y������� ��y��� ��� p����
����y���������������y�������������A������������������
��������������������

Ex��c���p��v�����h���w�����
c�������������������:

�.G�������w��h��������hc�����;

�.�����h������������x��c���;

�.���c��c�b����hh�����������x��c�����xp��������
����������h�����.

I�y��������������������������y���������p��y���������
���w��w��������y�������������Y������v����������y�����p
y�������� ������� I� y�� ���w������ ��� �x�������w��� �����
�������w���y���w������p����������������T������w������y
�����������fi�����x�������
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F�������x���h����h���

A� y�� �������� y��� p�y����� �x������� ��������� y���
��������� ���w��� y��� ��������� ��� y��� ����� ���y�

Ex��������y�������������’��p�����w���y��������p��������
F�������������������������������y��������������y���
�����������y��������������y�v������v��������

E�����y�I��y���������������������x�������I ����v�����
�����I�����������������������yw�������I��������I������
��������������y��y�

A�Iw����I�����������������y�������I�����w�y���������
����������p������������y�I�������������������y����y�I���
��������I��������������������������������������x�A�y�������
w���������v�w��������������������������������������������
I�����������������y�������I�����w�y�������I���q����?I���
���y?I�������?I�������?I�����������������?I������������
������?I�����w�y�������I���’�����y�����Ij�����������

A� fi���� �y ������ �� ������v��y q����� I w��� ��� ��� fi��� ���
����������������������������x���������I���������yp����
T������p����p�y���������������I��v����j���D������y
j���Ij��������w�y����������p�y������������y��������y
�����������x���I���w����������������������������y�������
�������������y�

A���������������I���������yp������j���I���p�y�����
�����������������������������yj���I����������w�����y
��������������y��������y�I�������������v���������������
��������y���y��I �����������p�A�������������I ��y��
���p�����y����x�y����y�S�����������������������I���p��
�y��������������������������y������I������������������
���y�������
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T��� �yp� �� p�y����� �x������ �� � ���� ������������ ��� �� �
������pp�������y��������������������y����������������
�����������y�I�����������������Ip����y���y���������y
��������v��y���p��A�������w��������I������������������
�x�������My���y��w�������w��������y�����������������
����y������������B������I���p�y���������������������
�yj����y�������������v���q�����y�

N�������w����x������y�����w����y����������������y���
��������y���p���������������������y�������y:����x�����x�
����x�
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H�w�������������������b����h���c����c���������
ph���c���x��c���

M������y������������x������;

�������p�y������x������;

M������y�����15–30������������y����v�
���p�����y����x�������

Y����������������15�������������x���������������������
����y�����������������������x�������

B����������w�p�����:

1�I�y�������������������������y������x���������
w���p������y����w������y��������������������
������x������������������

2�I� 30 ������� ����� �x������ y��� �� �� ����� ��w��
����y��������������y��w�������������x�����v��y
�������x�������

���p��wh��x��c��������������x��

S�������fl�������������������yp�������y�����p���W���w����������������fi�����fl�������p���������������v����
���������y��p������������p�y���������v��y�T������������
����v������ �� ��� ��� �w��� �� � j�� ��w����v�� �x������ y��
��j�y�I�y�����������������v�y�����������y�����v���������
�������y���������������������������y������������p�y�����
����v��y�

T����w���x��������������y����������������p�������v�����
����������������Ex�������������q����������v��y���������v�����
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�� ��� fi��� �� fl���� ���p����� ��������� ���� ��� �������� ���
����v�� q������ ��� y��� ���y’� �y����� ��� ������ �� �����
������ �p������� ������ Ex������ ���� �������� p���-�p ������v�
�����y�������������-���������������������������������p�
����w�����������������������

The following is a summary of the key points regarding
physicalexercise�

1�I������������y�������������p�y������x�������

2�Ex������w�����y�����p����������

3�N�v����������������y���������������x��������
y���������������20��������

4�T����w��y��������������������y����������
w����p���������p�y������x�������

5�F����������������������p�y������x�������

6�������������y������������������p�y�����
�x������p����y�

7�M����������������yw���y��������������������
fi���10��������

8�M�������������y����������������������y
�����w����x�������

9�W�������’������
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�����hh����������x��c���

T��� �x������ ��v��v�� ������� y��� ������ �� ��� ���-������w����������������yp�y���������v��y�Y�����������w����
w����������pp��������������p�������y����������

T������v��y�������v��x���������������������y������������
����������������������������������y�T����������������
y���������������p����������������y������������y������

•W����w���������������������������������y���������

•W���5��20p����w���y�������������

•����������������������������w���

•A����30���������1��������w������w�������������������
��p������������������v�

•��p�������������������v��y���������������������

•E���������y�����������y������x������������

•I�����������������y�������y�������������������������
������x
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M�������c������������b����h����h����h���

T�����������������������������w���y�����y���������
T�����������y��p��������������������������������y����
�������T����j����v�w�����y�x����������p��������w������
����w������T����x���������������������w����������������
���������������y������������������

Ifyoudoexperienceaslightheadachewhilewalkingwithbreath
holds,don’tbeconcerned.This isagood signand indicates
increasedCO2 levels.Yourheadachewill soondissipateand
youwillfeelbetter.
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�h�p���5

F���h�����������h�����

M��������������p�������������
����x����h�����.

F�c��������h�b����h,�������
�h������b�������cc�p����

�h�������������������.
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�����c�w��h�h������b���

�����������������������������y�������yw������������������W��������������yp���������������������������y
������������p����S�������������v���������������������y
w���������������p����S������������xp����������v��������
�������y�������������������T�����y��y�������������w���
�����������Y������y�������

I�y����v���v��p����������������y������y���������������
���w�y� I� y�� ��v� ������y ���� �����w��� ��� �������� y���
�������y��w���fi������������v��y���y�����

����� y��� �y�� ��� ����� ��������� �� ��� �� y��� ������ F���
y�����������w������S��yw�����������yfi�����y����������
�������w�����W���y����v����������������������������y
fi�����y����������v�y���������������������y�������N�w
������������yfi�����y����������������������D��’�����y��
���������������j����������

N�x���������������� ��y����������� ���� �� ����w����� ����
���p�� �� �������� T��� ����� ��������� �� y��� �������� F���
w���������������y������������I�y�������������������������
����������y����x����F����������������y�������y����x����y
�������F�������������������v����T����������v�y�����������
�����������������y���y��������������������������x����
���������y���������������

N�w ���� ��� �����yfi����� ���������� ���� ����� y��� �����
���y�������y��������������K��py������������������Y���
���yw�����j����������������������y�������v������A�������
y����������������y������y����������y��������T�����������
�����������v��y��y�������������pp���
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Whenyouarefocusingonreducing

yourbreathing,youareoutofyour

mind.Youaregivingyourchatter

arest.Wonderful!

Whenyouhaveattentiononyourinner

body,youareoutofyourmind.

Youaretakingbackownership

ofyourmind.

Whenyourcompleteattentionison

yoursenses,youareoutofyourmind.

Youdidthisnaturallyasachild.
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Y����������v����p���������������y�����������y��������
���� ������v�������������W���� ������p��������y��w�����
����������y������������y��������������

D����������y��y�����������y�������y����������������������
��y���������������y�����������y�A�y�����v�y���������v�
70%��y�����������������v������30%��y�����������y�A�
y��w��������y������y����x�����������

A�y��w����TV����’���������������y�����������������TV�
����������y���������y�����������y�I���������������������
�� TV� ����� ��������� ����������y �� y��� ����� ���y� D��’�
��������������w�����������������������������fi����������
�����p������p�p�������p�p�����B��������������’�w����������
����T��p�p������y���������p�����������������������w�����
A�y����������y�������������������������y����yp������������
������w���y������������y�F���y������y��y���������T���
����������������

A�y�������y�������������y�����������y�A�y����������
�����������y�����������y�A�y��q�����p�����p�����fi�������
y�����������y�I�y������������������y�����������y�A�y��
���������j��������������������y������y������’�j��������
�������w����y������y���j���A�y��w��������y��������
���y�A�y����p�y�������w����������y�����������y�

A�y�������������������������y�����������y�S��y��y���
���y�A�y����������������������y�����������y�T��������
j����������������y�����v��y��w���������T��������������
����y�������� ��p���������y�Ev��y��������v��y������v��y
��y� ���� ��������� ��� �� y��� ���� ��� y��� ����y ��������
y�������w���������y�

Y���������v������y�������w����v��y������������p��������
���������� H�w�v��� y�� w��� ��v� ������� ��� ����������� ���
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��v�������� ����� �� ��p�����v� ��������� T�� ����� ���y ��� ��
������������ ��� ������� ���� j��� � ���������� �� ���������M����
w��������������������D��’��v����������������y��v�����y���
�����

A��������������������y�����������y�y��������������I�
��� ������� y�� ������ ����� ���p��� �����������y��� �����
���y� ���� y�� ��� ���� �� y�������� T���w��� ��pp�� q����
����������������D��’��������v��������y���������y��fi����
���fi������p����y��������������y�����������y������������
��w��������T�����y�������’�������T��������������������p
�������������������y�����������y�I�y�������w������������
���p���������������T������y��p������������������������
�������������

Y�����������v��y��y����������D�y��w��������p��p������
�������������������������������y�����������y��w�����
�������w�������?B�������������������y������y�

A� y�� ������ p��fi����� w��� �w������� �� y��� ����� ���y�
�����p���������������������������������������x������W����
����x�������wy�������������������y�������F����������������
����������������������F���y�����������y�F���y�������y
�����y��v�w��������������
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������c����c������h�w������������?

M�����������������w�����������������fiv���������sight,
hearing,touch,smellandtaste�A��x�������������������

w��������������������������v�����������ww���������
�����������������������������������������������������
p����������

O��fiv������������������������y�xp�������������������H�w
�������y�����y���fiv�������w���������v��������?

W���w�p������������������������fiv��������w���������
�����������������������w���������y�W���y������������
W���y��������������W���y��������������W���y��������
������W���������y������������v��������������������������
y�������� J��� �� �����w��� y��� ���� ���������� S�� ����� ���
����v��y��y���������������w���y����������������

T��q�����������w����������y���p��������y���fiv�������
w������ ��������� ���������y ������� �� ��� ����������? I�
y��� ���p���� ��������� ��������y �� ��� fiv� ������ �� �� ����
������y����������w�����������������y�������?W���y��
�������y�������y��������������y�������?A��y�����������
�� ����������� ���������yp�����v���� ����y���� ��� ���������
w���y�����������?W���y����������y�����������w��������
y������������?O��� �����p��� ������������p��������������?
W���y����������y�� �����y�����w��������y�������������
����y��������������v����?W���y����������y�������y�����?
H�w������y���������y��v��v��w�������������?

W���� ��w �������� ������ �� ����� T���� ����� ��� ��� ���� ��
���������S�����������y��������p�����y������y�����������
Y�������������y����������������B������������G�������
��� ��������� ��� w����� �� ��������� w��� �v��y����� w��
��������w����x�����������
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T��w�����������������pp����w������������������������
�����:�������������������fl�w�����������������������w������
�������������������������������������N�����������������
����������������v������������������������������������
�������I����������y��w��v��w���������������������j�����I�
��������I����������I��������I�������������������������
T���������v��y��w�����������������������������v���T��
����������������������p�

L�� ��� ����� ���w ��� ���� �� ��� ������A��� ���p ��� �����
�����������v�������w��������������w����L���������w���
��������������������������w������

I�y��������������y���������� ������������y�����������
w���w������������������y��?M������������������������
��y�����y����������A�y��������w���������v�����’�����
����p�����L���w���y����y�������w���y������������w���y���
����������������y��������w��������������y���������������
��y��������D��������y����y��������������������y�

Y���j���������������v������Y�������v�������w���y�����
�����������������y������������v���������������������������
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G��������w��kb���������������v����h���

Y�������w��������p����V�v�����������������y��:�����
������������y��������y��������fl�w����T�������������

��y���������������������������������������������������
������������������A�����������x����������������������

Y��w�������������p��������������������y���������w���
y�� ��� ����� �� ��v� ��� ������ �������� ��� ���pp��� ���� ����
y����v�p��p�����w������y����v�w�������v��y�������w���
��y��y����v��������������w�������������������������
�������y����p������������fi������������������y�������y���
����fi�w�������������y��������������w���y����������������
��y�������������y��w�������p����������p����w���������
������py�������y� ��w���������y��w������������ ���� ���
�����w���������������������y���w�������������������w��’�
���p�������w���w���I��v�������������y��Iw�����y���w
����������������������p������������������?I�����������
�����p����������Iw��������������pp�������?H�v�I�������
�y������p�y���������pp���?O����������������������y��
��w����v�������������W�����������I������������x�������I
��������x��������������������fi������fi����������W�������
����?O��y�������’���������I’��������������������������j��p
�������������������������fi��W�y���������fi���������?Ev��y
���j���������p�����������������S�����������p����y�������
�������������������������fi��I�I������������������j������
�����w�W�y���’�w���v���������������y��v������USA?
W������������������������������?G����w���y��?W�y���
y�����v������w�y?H��������

T����������������p��p���T��y�����w�����������v��y�����
�����������W����w����������������?M�����p�������y�w����
��y������������?
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T�k����w����h�p���h�����

I� ��w�����p��������������w���� ����� �� ����������������N�����p��v��������������������

I����������������p���p����I���������������������v������
�������������� ���� �� ��� �������w���� I ��v�� I��v�����
�����������������w�������������������y�����y����������
������������fi����B������I���������y�������p���y������
��������������I���������w������

N������� ��w���y ����� � ��y I ����� ����� �� � ��w����� �
��������� ��� �� ���v������ I ����� ������� �� ��� ������y����
������� ��������� ������� ������� ������������� I���������
����w���I����y�����N����������������y����������y������
����w���� T��������� ���� ���� I ���� w������ ��� fi���� �� �y
���������������p����������������������A��v������fl�w���
������������v��fiv��������������N���������������v��fiv�
������� �������T��w���� �� ����������O�� p������� �� ��� ���
�����������x��H�����������������������������y���������
�p��������������������q�������������������v������

T����������������� ��������������� ������� ��������T���y
�pp��������� ������ ���� ��� ���� ������� ��� ������ ��
����������� �� ��� ����� y�� ������ �� ��������� fl�w���� �����
����������Y��������������������������x������y��������
I�����������������������v�y�������������W������������
�������������������������?I�������j����������������������
w���������������������������v������T��������������p������
�������w��������������

I�y����v���������fi����y������������y������������������
�������y��w�����������������������p�������������y�������I�
������������������y���������������������w����y���������
��� p�y ��������� �� y��� ����� ���y� F��� y��� ���y ���� ���
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�������B����������w��� ���F���y������y��y�������w���
��� ���� ������ y��� L��� ����� ���� �� ��� fl�w���� ������ �����
���������T�������������w�����������N�����������������
������������w������p����y������������Y����v������������
��������p���������
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S��p���h�����h������h���������

W������w���x�y ������ ����y�� ��v� �����W������w�������
���� ������y ������y������� �� ���p���� �� �x������� ��� �����
L�����y������w�������x��p��������������������������������
�������y�����������������p����������-��������������

A�fi����y������������������w����p�������������p��������
B���p���������x����������y��w�����v��y���p���������w
���y�����y�����w������w��W���w����y��������������y
��������������p����������������������������y�������?

B������������w���y����v��App�������w���y����v��W���
y�������v���������y���y��fi��������������fl����������y���
��������������������w����������������p������������
���T���w����������������v��y��y����������y��w��������
������p���������w����������w������������Y��w��������������
����������p�����������������p��v���������������������y
��v����������p��������T�����������������:

•S�����������������w����������p��������

•G�����������v������������y

•G����������y�

•Sp������������G��w�y

•Sp����������w���S�����

•M���������

•�����������-���p�����

•W������

•S���������w��y��������
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•F����������y������

•G������������z�������w�����v��

•S��������������

•W��������������

•���y���w����������

•W��������������v��

•M������w����������

•G����������������

•S����������������������

�������y����������������p����������������w���y�����
���������w��
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Thenumberoftimesyou

bringattentiontoyour

innerbodythroughout

thedayismoreimportant

thanthelengthoftime

thatyouholdyour

attentionduringone

sitting.
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�h�p���6

H�w��h�v��
��������h�’�����p
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F������h����h,NEVE�b����h��h����h��������h
�����h�.
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A��w������fl���������������������v�����w��������������y������y�p��������w�H�w���y��y���xp�������?

•S������

•S���p�p����(�������y������������y�����
������������������)

•D����p�������p

•Sw������

•����������

•N���������

•N�����������������������������5����6��

•��������w��������������������������

•F������fi�����������������

•B��������p��w�����

•D�y�����

•Upp������w�����p������y���p������

Solution:

•D���������y������w������������������������
�����������������������

•A ���� ������� �� ���� (��� ��� ����)� I� �� ������ ��
��v� �� ������� ������� �� � ������� ��� �� ������
����y�����v���������������������x�����v��yw����
H��� ���p�������� ������������������ I� ��������� ��
���y��������������
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•D��’�����p��y��������I�����������p��y�������y
���������������S���p�����y����������y������w����
p�������������������������������y�������������T��
����y���������p��������p�������������w�������
y������y������������������w���������������y���p
y��������������

•E���������y������������������������

T������������������,����c�����b����h���b�
����x������fi������������b�����b��.S�����

ch������������������p�������.�������������
��������w����b����h���.����������������w����
b����h�����q�������������x.F����c�������b��

���������b������h������.Th��w���������
c������������pw��h��������p�����.

���������������h�����h�

W���������� ���� ������w��� �p�p�� ��p�w���� ����p��� ��
�����y���p�������p������������p����p������������������
��������� A ���� ����� �� 3M ��� � �������� ��z� �� ��� �����
App�y �� ����z������y �� ��v��y��������� I�y����������� ��
p���� �� �� � ����z����� p�������� ���� p���� �� v��������y�B�����
�pp�y���������v������������������������p�����������v��
�������������������W�����������p������������p�����v���
����������’� ����p ���w��� �����fi�����y ��p��v�y��� �����y
��v����p��w������I���������������y�p�������������v�w���
�����������y�����py����������������������I�y����v����
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��p�������������������������p���p�����������������������
�����w��������p��

S���p��p����yp������y����v��y���������y��xp�������p����
����������������v���������������p���T����p�v�����������
p�������p���y�����������������������������������T���
������������������������wy������j���������������p����
���v��������y���v��������F�����fi�����w�������w���������
��p�w����������������������I���y�������������������������
�� �����y��w�����v� �p��� ������������������ �������y���
�����

Continuetowearthetapeuntilyouhavemanagedtochange
tobreathingthroughyournoseatnight.Howlongthistakes
willvarywiththeindividual.B���������������y�������w���
���������w�������w���y��w����p�I�y������������y�p��
w������y�����w����y��������w���p������������p�
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�h�p���7

K��w�h�����
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H�w�����h���h����������������������

E���������������-�����fi���������y�����������������������p����xp����������v����������������Ov�����������
��y�����������y�p��p������������������������p��������p������
����xp���������������������������p�������F�������������
����� ������ ���� �� ����� �� ���� ���������� �� ������ p��������
T��������v��������������������������������w����������p��-
�����������y�����fl���������������I������w��������y���’�
�������v�������w���v���T��y��v������������w����v��p������
�����������������

T���������v��p��j���������������Afi��������������������
p��j������������������������������fi����p��j������p������
�����������������

W�����������������������p��j���������������������w�����
����������fi����p����xp����������������������������������
����������p��

A p����� w��� � fi�� fi���� w��� ������w��� ������������y ���
�v��y��������p���������������w�������v������������������
�����������I�����������w����w�������������fi�����������
��������� ����p�� ����v������ �� ���� ����p ���� �� ��� ��� ����
p��������������������T��y������p�����������������fi���
�����������������������T��y���’��������������������p������
�� ���y��v� ������� ���p����� ��� ��������w���� �������
H�������M������������������

S������w���������������y���p��xw������������������������
�����q���y�p�������-�������p������fi������������-����������
E����������y�������������������yw��’�����w������y����
T������� ������w����� ��������v�w�y�������� ��� ��������
�������y��v���v�����������fi���T���������y����������
������������������������������������������p���������������
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���������������y��v����������v���Ev�������y����y��y����
�������������v��������������������������w���������������
���������

W����v�� �� ������ �� ��� fi�� ���������� ��� ������� �� �����
G���fi�������������������fi����H�w�v�������y�v������y
fi�� ����w� ���� ������� �� ��v����� ���� �����A� ���� ��w�
������������v�������p��������������������fi�����p��������
w���������p�W���������p��������������������y���������
�����������������������������y���������������������w�
����W���������v��������

A����������������������������p����������������v���������
�������������� �� ������� ����������fi���� ����������� ���
�������������������������

T����j����v���������w���������������������������yw�������
����������������p������������T����j����v��������v������
���fi����������100%������������������������������������
�����p���;���y���������T��y��fl��������p��p��’����������y’�
�p�������A���������y���fi�����������������������T��y���
��������

H�v� y�� �v�� �����v�� y��� ��������?W��� ��w������� y���
��������?W�����������y��?I��������y�����w������������
�������������������������y�������?

T�������������w���y�����������?W������������v��?I����
�����v�������������������y��?I���������v���������������
p��j�����?O����������y�����������������������?

Iw��������y������������y�������������q���������

“O������h�������b��w��w���b��v��.Th�����w���
c���wh��w�w���b�p��p�������������j���J�w�.”

����F���k��p�����,�9���
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Wh����h��������?

T������y�������p�����y���������w����y������������I�����������v���I���y����w��������I���������v�����������
���y�����T������y������������; ����������������I� �� ���
���yp�����y�������������I������������������������������
������������������T������y����y�����������������I������
w�����������

S�������������������p�������������y���S�����������y�����
p���� �� y�������� ��� y������� �� ��� y���Y��� ��� �� ���
y���Y�����������y���Y������������y���W������������
����������������������������������������L�������xp����
���������L���w���������v��xp��������y��������Y�������
��������������Y�������������w���y����������Y�������
������� �������� �� ����������y�� ��� �� ��� ���fi��T�����y
p�����y��������������� ��������������� �������y���� �� ���
����y���I��������������y������������������T������������
����������

I� �� y��� ���� �� y��� ���������� �� �������� ���� ����������
y�������������T������ ��������y���������������������� ��
������y�I�����������������������y��������T������y��
�������������������������������������������������������
����yw�������������w�������������������������������p��
y���T����������������������y��������Y������������y���
���������

I�y��w������������������������y��w����������y���������
w��������w����������������?W���������������?W����������
�������?

O�� ������������������������������������;��������������
������������
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S��y p������ ��� ������� �������yw��� ���� ������� �� ����� ��
������� � ���������� �� ��������� �xp�������� ��� �v����� D��p
��� ��������� S�� ���� ����� ��� ������� ����� ��� ������� ���
�����������������������������w��w�����I����������������
�������������������������������������������

T����������������W����������������������j��������������
������������W���v�����������������w��������W��������
����������NOT����������������������w����������������
������y�����w�W����������������������������������������
�����������fl����������w���v������������fi���

W���������������������y��������fi�����w��������T�������
��y�����������������������w��������������O��y������y��
����y��v���y����������������O���y��������������y�������w���
p�����v��y����������v���I�������y���fi���������������������
�����p�������w������T���������������������������T����������
�������������y��������w�������������������y�����pp�����
��������
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Y����������������

I������y��������������������y��v����p�����w��I���v���p�����w����y�������������S�������������v�������
����������������������v�������������T������v��y��y���
�������������j������������A����������������������p�������;
y�� ��� ���� �� �������� ��� ���� ��w��� �� �� ���� ��������y� ��
�����������p��������y����v��y����y���������������

T�����y���������������������w���������w�����������y���
����������������� ����v��p�����w��E�����y�y��������
������������y���p� ���� ������� I� �����������y������ ������
�v��������������p��p���Ev��y��w������������v������y���

Y�����������������w���y�����v����w������������������
p��p��������������I������y�������������w�y�������p�����
y���������������������w���y�����Ev����y����������������
�������y����������v��������������������������

Ev���������v��y��������������������v���������������y
���������������y��w������y�������������v�����������T��y
���’�������������������������y���y���������v�����������
��������������������������������y���Y�����’�������
���������p��p���I�j�����pp����

S��� p��p�� ��v� ���p�����y ���� ������� �� ����� ����� ����
T��y�p������y��������p�����������������������������
����q����z����T����x���y�w�������������w����������������
�����v���w��������������������O������������������w��
p��������������������������������

A��w���������������������������p����������������������
������������v�������y����������������������������������
��v���T����p���p��p�������y������w�����������
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Ev��y��������������v������������w�������x��p�������
��ww����v��������������������������������������������
w������������y������������y������������Y����v����������
��������������������������������������Ov���������������
��� ����� ��������v���p������������ I� �� �������yfl�w��� I�
���p�y����������p��v����

A�����p�����y�������������y������������y������������Y��
�����������y��������y������������Ev������������p�����
y������y��E������������y���T������y���y���������������
�����v������������������������T������y��w������y��������
�������������������v������v������T���������q�����y����
��� ���� y��w������ y��� ����� ���� ������� y��w��� ��� ���
�������Y��������������������������������������v�q�������
Y����������������������������������v�����������������
����������������������v��

W������������������� ����������������y�����py�����������
������W��� y�� ��� ����y� y��� ����� �������������� �����
y�����������Y������������������w����������w���������
������y��w������y�������������v�������������y�A��v���
��������������������������������������y����������������
��y���������y����������pp�yy����������

T���� �� ������ ���������� ���w��� � ��v��� ����� ��� ��� ���
����������T�����������������������������y���������y���
���������T��������x�������v��������������������y��������
T����������������v���y����������v�������������I���������
�w�y����v��w��������������������������������������

W���v� �������������y ������������������O���������v�
����������y�������������������������y������������v���
���������
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W��ch�����h���h��

W��� y�� ��� �����p �� ����� �������� ���p�����y ���� y��
�v���Y������ ������������������w���w��y�������y���

��� ��� �������� ���� ����p���� ��y��������Y������p�y���
����������������y�������������y������������

F������p��p�����������������������������������T��y����
���������������������������y������p�����y���w������

A�w��w����w�������������������������w����������������
����������w��w�����y����O������������p�������pp�����
���p���j�y�I� �� ������-��-��������������������������������
�����������������y�

T����������p�������w����y������������B����������������
y��������B��������v���w��������w�����y��������j�����
����������������w��������w�������������y�������������
w�����������������������������fl�w����T����p���v�����
��y������������B���������������������O����v������

I’����������������������������w�����������w����p��������
����������I�������I’��������������������������������y���
������y��p�����������������v����������������������������
��y�

K��p���y�����p�����v����������W�������������y����p���
�v�� ��� �v�� �����? H�w ���� ��v� y�� ���� ������� �����
���������������y�������?W�����y��������������������
���q�����y?W��� ������ �� ����� �������� ��v� �� y��� ���y?
H�w��y������w���y�� ����� ����� ��������?D�y�������
����������������������������?D����y���py������yw�y?
H�w�������������������������������y��?

D��’�����y��y��������������I���’�w�������p�����������
���������w�����������Ij���w���y����������y������������
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��w��������y����������wy����������������������D�y��
���������?D�y��������ppy?D����y��������y��?W���y��
����������������������p��p��������y��?Iw��������y����
�������w����������

Byw�������y��� ��������w������ �������� �� ����� y�� �����
���������������������������������������p������������

F���x��p���w���y������������w����������y���y����v�
��������������?W���y������������������������������
�������������������������������y��?W���y��������w���
�����������y��������������y������������y�������y�������
�����������������w������������������y��?W���y�����
���v���� �� y�� ���� ����� �� ��� j�����y ��� ����� ��� ������
������?W���y�������������y��� ������ �� �������y�����
�������w������y������������?W���y��������������������
y����j�y��������������������y�����������y���v������
��������fi�������?W���y����v��������������y�������������
�����w�p�p��� ���w�������������������x��w����v��������
�v�������?A�y����������p���������y�������y�������w���
y����������������p�y��p?W���y�������������������y��
�����y��������������y����������������w����?

��������������v��������v��y�������������y��fi��y�������
���w������wy��������������A��y�������y��v������������
y�������y��v�����y�������?A��y���������w������������
������ y�� �� ��� y�� �����y ���������? I� y������� �������
y��������������������y���������y?D�y���������������
���������������y����������������y-��-�����w�����fi�����y?
B����������y��������������H�������v��������������y��
������������������T��y��v���������w�����������p������
����������T��y��������p�
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I��h������h��b����������h?

M��y ��fl������ ���p� y��� ����: �v����� TV� p��p�������
����������� ��v��������� �����y� �������� p������� ������y�

���������������������A�����������������v���p������������
���p�����������y��������I������������fl��������wy������
������ p�����v� ��� �����p����U��������y� �� ��������� ����v�����
����������p�����������yy�����

O����������w��pw����p�����w�����������y�����p�v���y�Y���
�����y�����������������������������������������������y
��������������������w���������������w�������y��������
��������������w��������w�����v�w��������w�������H��
������ �������� ���p�������y��������� ����������T�������
�������������������y�����w��������������p����������
���v�������H������������p�v���y�����������������������
���������w�����p������������������L�����������w����v���
����������������������������y���������w�����w�������
�����w�����������������p�v���y��������������Ev��y������
�����v������������p��������������w���������A�y����������
�������������������w�����������������w���w���y�������
�����������I���������v���������������w������v��y���������
H�w������� ������� �����y ����� ������y�T��� p�����w���
���������y�������w���y�����fi�������A����������yw�����
�������������p������

A������ ����� ��v�� �� � ����������� ���������������w��� �
������w����������������������������������y�H����������
�����������v���p����H��������w��������������v�����v��
�������������������������y�T�������w�y���������p�����T���
������������� ���������y ���p��������� � ������fi������� I�
�������������w�������������������������w����������T���
�����w������w�p�����������w�����������������������
����y�



120

T��fi��������w�����w������������w��������v����v��wp����
�������������y�����T������������������������w����������
��� p�������’ ����v����� ������ ���� ���� T�� ������ �����w���
���w�����������w�������������vy�p���������������fi�����
�������y�W���������?W����w����?W�������������������
w���?A��y����y���������?

O�����������p�����������������y���y��������v��w����
w���v�����������M��y�������������������p�����p�����y�y
���p���������������������p���������������v��������������
�������p��p���F�����������w������v����������p�����y
������� �����D�y�� �����y�� ��� ��v��� � ���� ���� ���� ���
��fl��������������?

D��’�����p�w���y�����������w��p��y�����������������
������W���� �����p�����������p��p��� ��������������v�����
B�� ��� ����� ���p�����y ���� �� ��� ���y ����� �� ��� p���
������������?
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H�w���y�������v�y��w������������������������������
���fi��?H�w���y�����w���y���x�����������������������
�������������pp�������w���y����p�����?H�w���y�����
���y���������p���������������������y������������������
��w������������?A��y����v���y����w����������y����v���
���������y���p������?Y�������y����v�����p��������W����
��y��?

H�w ����� y�� �� ��v��� � ���� ���� �� y�� ������y �����w y���
����?Y������������y���I��������������������p��������
�������H�w���������������������?
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I���v������������
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��������w������k����h�������?

W��������y������������w�����������w�p��������
��y�W�������������y�����w����������������������

W���������p�����y�����������w����������������������y
�������W��� �� �� �� ��������y ������� �� ��w������ �� ��� �
j�������������v�����y�W���������j�������w�����������
��������W�������������������w����������v����������W���
������������������w�������������������������������W���
������������������������w���������������W���������������
����������������������������������w��������p����W�������
y�����������x����������������������������W�����������
������p�����������������������p����L������p���������y�
����y����������������������������������D��’�w������y���
�������������L�v�����w�

N�� ���y ��� w� w������ ��� ���� �������� w� ��� ���� �������
������y����������

“O������w�����������������w���I�����v���������������
������ O�� ��ww�������� ���� w��� �� �� ��x������� O�� ��w
��ppyIw��������y��w����I�����������������My��������
���������������My������������������������y��������I
w����ppy�����I��w�y������’������������wI�������ppy�
My���������������������”

“I��������������x����������I��������v���pp��yw����y
p�������T��p��������������I��p�������y���������������
���p������ �� ���v��� Iw����� ������ppy����� ����� I� �� ���
����������Iw����Iw��������y��ppy������������”

W���I������w�����������������������ww�����W���I���
���w����I������ppy������ww�����W���I������ww���
����������I���’����w��wIw����v����v���v��w����������
p�����–������ww�����
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W����yp��������������������w�������������������������
���������

A����v����� �� ����� ��������������y��pp������A� ���� ��
w� �����v�� ��� ���� ���� ������� ����� L��� ��� ��y ���w���
�p��������p�������p��v����W������v��������p���������
�pp������

S�������������py�����������������p�������D��’������������
����� �����������S�� ����������������� ����w������y ����
y����������������I���y�v������v���y���������������������
����������w�����������������p�����q�����y��w����

W�����y�������������py�������������������������p������
������ �����v�w��� �� ���p �y ���p� ����� �y ������M�v�
�������������yw��������Y����������v�������������������
y����v������p����T��p��������������������y����y�����
��v����

W�������������w����w�����������W����v�����w����w���
��������I�I���������������p����������p����������v��������
��������������������������������������������v�����q����
����������������v�����������I������w��������y�������
���������������pw�����������������zy�����������������
�����p���������W����

A�v�����������������w������p�����������������y�w�������
���������������������������v��y��w��p��������������I�����
������������w�������������������������-��������v���p��
w�����
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I��h��h������?

L���w����������w���������p��p���y��v���p�����I����������������������������D��������-2009���I��������
��������p���������������p��y�

T�����K���y���������������w������������������������
L������� ��w��“���y����y�” ��w����L�����p�����“��’����
���y����y���’��y�����”

I����p���p����v� ����?Y����� �p���y�����������������p���
�����w��������������������T��������fi�����B����w�������
����?

F��y��������������v���v�������������������������������
��������y�“O��w����w�����������I���H�ww�����yI���
I ��w���� ����������y� I ��v� ��� ���� ��� p��p���y�O��
p��p�����������I��������I�������v���I������v����M����
������”H����������������������y�

N�w� ������������� ��v� ������� ��� �� ��� �� ������ ��v�
��� ����y ������������p�v�� ���y�����H�� ������y���� ������
���������w����������y�T�����������w��������������������
�����T������y������������������fi����������������������

O� ������� ����� �p y��� ��������� ���� ����y� ��v� � ����
������y���B�����’�������������D��’�������������������y���
T����������T��������Ev��y�����������������������y�����

L���������������������y���������������������������
���������T������������������������������y���T�������
����� ��p������y ��� ���� �� ��� W������ ����� ��w�y� w����
�����M��������������W������������y ����� ������������ I� ��
���p�������fl���������������v���������������
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Wh�������������?

O������y�������y��������ww�p�����v�������v���W������
��������p�����v�q�����������w��������������������v�

q���������I�����������������p�����v�q�����������w������������
��������������v�q���������w�������fi���������������v���

I� �������� ����� ��� ������v� q�������� ���w���� ��� p�����v�
q���������w��������fi������

A������v�����y����������p����������������������������
��������y�����p����������������v�������pp�������x�S������
w��� �� ����������y ���p��x ����� ��v� ���� ���� �� ��� p����
��w������������H���������������������������v������v��
���������������A��������������������������������������
�������y���������������������������Ov��������������������
������fix������������p���������y�

Ap�����v� ����y������������p����w�������� I �����w
�����I�����w��������v�I�����w������y�����������w����
w���p���p�����I�����w�����������I���

B����������������������������������fi��������y��������
T���������������������������������p�����������������������
�����������������������������Y�������y����������D�y��
�����������������?W�����pp���w���y�������y�������?

W�����pp���w��������������v�p���������������w�������?
W��� ��pp��� w��� ��� w�����y p����� ���� ������p�? W�y
w���������������y�������������y����������������������
fi���������������������?

W���y�������������y�y�����������������������y���������
��������������w����T���������y�������y���������y����������
������p����������y�
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A���������������������������������������������v���A���
w��� ����� ����������w��� �����A�������� ����� �����������
������� A� ���y ���w ��� �� p������ w����� �p �� �M����y
��������T��y��v����������������������������w������������
����������

L�v���y�������������������������y����y����v�������������
y��������������v����M���p��p������������������v��y�����18
y����������v�����������y��������������80�
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NOTES:
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S��pc��p�������

W������w�����y���������ppyw���w��������������
y��������B������w�������w�������������p���y���T��

����������������y����v���������������y���������������
y������p�����������������y�������������

I��v��y����������y�������w�y�fi����������������������w
���������������������������������������w����y��������
��������é�Y���p������������������������T�����������������
��v����������p�v��y����y�����������������T��������p��
������������������������v��y�����������������v������
������T��w������������T��������y��������������Y�����
�����������fi��F�����������������������w�T�����w��������
T�������������������

A�� y�� ���������y ���p������� ����� ��� ����� �� �������?
���p������� ���p� y�� �� � �������� ����� �� �������� �� y��
���’�w���������p����������y�������������Y��w���������
�������������p���������w���y��������p��p����������p����
�������������������y��w�����������������Y�������j������
w������

Y����v������p������

1�A���p��������������

2�����v�y������������������������

3��������������������

4�I� ��� ���� �� ��� ����� �� ������ ��� ���������� ���p
�������y���w�����������������������Ev��y�����
��������������w�������������I����������
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NOTES:
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���z�c��

Ap������v���������������H������p������������������������ ��� ����� H� ����� v��y ��w� �� ��� ���p�� ���q�����y
�������������������������������������������H�����������
�������������H����������������������������v��y��������
������zy�T�����������������������fi�������������T�w����
�������������������������������������p������p����p�����
w������p������p����������z����������������������������
���p�����’������

T��������y����������������’����ww�����������p��������T��
������������ ������fi����p����������������y������������
���������������������������������T����������������

I����w������D�T���yLy����������p�������B�y������z��
“I� ���������������� ��������� ���������� �����p���������
��� �������� �� �� ��� ��������� p������� �y ��� ����-��������
������������p�y����������������������p��������������������
������yy����?”

T����������p������������������� �����p�������� ������ ���
��x���y ��� ��w ������� �p������ p��p��������M��������� ���
���p��p���������������y��������y�p�����M�������������
p��p������y�����p��������������������������������

I����p�� ������ ������� ����p������w��� ��������T���������
���������������� �������w��� ��x��������������������w�
��������p�����v�����p�������������v������������p��������?
A���w���p���������v���p�������������������S�������������
�����������v���yw��������������������������������������
��������y������p��������������������p�������������

I���������������p������������������ ��������� ������ ��
�v��y �������w�w������v� ��� ���� �� � p������w���������
�������
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M��������������������������w������ �p���� �������������
��� w���� ���� �� ����w�� �� ���� ������ ��v�� w������ ����
�������yp�w�����������������������v��y���fi����������
��� ��� ������ ��� ����� ����� T��W������ ����������� �� ��
������ �������������fi�� ��� ������� �� ���fi��� p������y�� ����
���p������

W������� ��� ���y ��� ���� �� � ���������� D���� ���� �����
����������������������������q�����A��������������������
�����������������y������������y����y���������p����
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Sp������������

Sp���������y ��� �� ��fi��� �� ��� �x���� �� w���� w� ���p�������� ��� �������w��� ����� I� �� �w����y �xp���������
�����������������w����

F������������p��p����I�������������y�������������������S���
���������v��w���p�������������������w���w�y���������������
������v��������������������O��������v�������������������
��������p�����w�������������������������������A��������
����w���������fi���w�������������v�����S����y�����

F��y�����w�������������������������������w����y������
�����q��������������������W���������p���������S����y
������T���������w��������������������������j����������y�����
��������������w�������������������fl���w���w�-���p������
T��������������������������

F��������������������������������xp��������������������
������-���������������������������������v��y�j������������
p���������������������v��y�����w��������y��������w���y�
“I�����v������������p��������������”

F�����y� ��� ��� �� p��y��� w���� ��v��v�� ��p�����v� w���� ���
���������������������������������������w����v�������p��y��
�����������������

���p�� ���� ��� ������ ��ppy� T��yw��� �������� T���� �������
����v��y w�� �����������y ������� ��� �� ���� �� ��� O�� ��w
w���������W��������������������T��p�����������������

N�w�� ����������� �� I������ ���’� ��v� ��� ������ �� ���������
W��� ��p��v������������������������xp�������’��p������
����p��p����v������������������������������������N����������
�������������v�������w���������������S���y������������
��v��v��w����p�����������w���� ���� ��������������� �����
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W������p�����������y��p�y������x�����������������p��

H�w�v�����������v��������������������T��y��p��������p����
�������������w�������p�������������p������B�����y���w�y�
�������������H�w�v����������������p������p�y�y�����������
����w�����������D���������w��������������p����������
��x���y�A��������������������������������������������
j�������p����y�������������������������

T�� ��������� �p���� �� ������� �y ���y ��������� �� ���
�����y���������p���p��������T��y�����v����������������
����������x������������j���fi���������������y�����v����p
�����������������������������v�w���p�������������T��y���
������ ���� ������ ����w������ ���y ���� ��������T����������
��x���y����w������������������������������������������
���w�������������������������y�

F����p������w����������������������������y��v���������
�� � ������ ����� A������ �� � ����� �� ����p� ��x���y� I� ��
��x���y�x���������w����w������v������w�������������D���
w�����x���y�y���������� ����p���� �� �������������������
w��������p���������y�

T����p���������y�������������w����y��������������������
���������w��������T��������������v����w������

G�� �� ��������� �� �������� �� ����p������ ������� w��� �����
G����w������G��������p�������������p��������������������
��������G��������������A����B����������:“B������������w
����I��G���”
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E��c�����

I�W������ ��v����������w� ������ ��p������� �� ��� ������y �������� F��� �� ����y ���� w� ������ ������ �� ����� ��w ��
������������p����������y������x������������v���������W�
�p���fi��������w���yy�����������������������v���p�������
������G����������������w��������p�����������������w���
�p���T�����������������������������������������������y���
�����������������y�A������������p����������������������
w��������������������������������������I����p������w���
�������������w���v��������������p����y��������B��������
����������w����������������v���p�����������������������
�����������j���

H�w�v��������w�����������������w���v�������������v�����
�����T������������w������v�����j����y��p��p������������
����� v��w�� �� p������ �� ������y� ��������������� ���v�����y
p����������p����������������p�������������F�� �������p����
���y ��� ��v��� �� ����� ������ T�� v��� ��j����y �� ���� ���
�����p� T���� ��v�� ��� ��v�� ������� ����������������� ������
����������������w��������

S������ ��� ���v�������� ��v���p ��� ���� ���� �� ��� ����� ���
����������������D�p����������x���y����������������������
p�������������-��������������M����������������������������y�
�����w��������������������������������v���p��������������
���������I�y����v���p�������������y���������������y����
������������������������������y����v���py��������-��������
��������������������F�������������������������w��������
���������������������w�����p���������T������������������
���������������������������������!
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�h�p����0

�����������������
h�v�����������?
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NOTES:
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������v���

T�� �����v��y �� � ��v�� �� ������v��y ��w ���� �� �pp������������������y�������������q���������

T����������������A�����������������������p��������������
����v�����N���������������������������������������������
W����p������������p������������������v��y������������
�����w�����������������W����p�����������������������
����������y���������w����������������v����� ��������������
������p�����

S���p��p�������������y����������v������������U����w����y�
���y ��v� �����v���� ��� p�w�� �� ���pp��� ������� �� ��������
T���� ����������������������������������������������������
���p����w����w���v����

S�������������������v�����yp�����������v���v�������������
����������������������y�����yp������v��y��w����������
������v�w�����U��v�����������fi����w����������������������
w��������D������������������y�������y����������T��y
���fi����w�y��������������y �����y����� ��������w������
���D�T��y����w������p�p���N����y����������������
���y��� ������T��y������� ������������ ����������� ���� ���
p����

T����������w������L���������V�����M������������M�����
V�� G���� ��z����� Y����� J�y��� B������ ��� ������ w���
��� p������� ���� ����� ��� ��p�����v� �������� �� ��� �����
U��v������������������������������������������w�����T����
������������p������������������������w������������������
�����������w���������v�����By��pp������������������������
�����w����w��������D�v���py���������v���p����y�y���y���
�������������A���w������������p�������w�����������������
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W������� ���������� ������� ��� ��������y������������� ��
�����p������fl�����������������v�������O�����������������
���������������������������������������������������pp���
�������������
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��������������������h�w��kp��c�

D������y���v�����yy�����I�p��������������������������
��w���Upp����Sw����w�������� �����w������T���������
w�� � ���y p���� ��� ���v�� ��������� ������ O�� �����������
�����v�����w��������������������w�������

O������w��������v����w���������������w���������������
M��� ������� w���� �� ������� O����� w���� �� ���� ��� ����
w���������������T������w������w�������x������y�������
y�������������pp�����T���������w��������

A������ ���� w���� ����v� �� j��� �� ���y � ������ T��� ����
����������������v�������������������������S�����w��
���� ��������� T�� w��������� w��� ��ppy �� ���� w�� ���v��
�� ������� ����� ��p�w��������B�������� �����v�� �������
����������������������������������y�������xp��������
W������������������������������������w�����������������
T��fi�������’�����w���v�����w���w�����������������������
��v��������������A�����p�����������������������w���������y
��p��p������������w����������������90%w�������v��-
������ ����� �� ��������W��� �� ��� ��x� ����? D� I ��v� ���
�����������?W������������I���������?A����������������w
w���I��p�?H�ww���I��������������������?

Aw��������������w����������������������������p����p�������
fl������w����������p�������p����������������w�v��������
��������������������T�����w����������������A�����������
���w������y������v��?Iw��������������������-��������
p�����A�������������?W����������w��������

T�� ������ ���� w�� �� ��� fl�ww��� ����� ������������ ��
p��p����� ����� H�� ���� w�� ����� ��� ����� w���� p�������
����������������������������������
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A���w����������������������w����v����������w��������
�����������T�������w���������v�����������������������������
�����������������������q�����y�I����������y�������yw�����
q�����y ��p������ ��w�� �������� ��fi����� ���� ��� ������ ���
��������pp����������fi��������

S���p��p����������y��v������������Ev��y���y��������p����y
����v���p�����������A�������������fl����v�����y�����y��
���O��y����������p�������q�����y�Y����v���p����������
������� ����������� ������� y��� ����� ���y �� �����w��� y���
�������
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���c���������

�������������������������������������y�����������������
����j����� ���j���w������ ��������������������M����������y
�����p���� ��v� �x������� �������������� T�� ���� G����� B���
p��������������������fl�w���w��������������T����W����
��������������������fl���������w�����������������������
Ev����������������������������p����y����������������
����������w�����������������������������

������v� p��p�� ��v� ��� ��p����y �� ����������� �����v�� �y
�����������p���������������������������

�����������������������w���y������������������w������
��������������������F���x��p���w�������������������w���
�������p�y�����p����y�������w���w�����v��y��w��������By
��� ����� ��� p���� y��w��� ��v� ���������������w��� y��
��v������W���y���������y�y�������������������y���������y
�� ����� �� ��p����� �y ������� �������� A ����� �������� w���
�����������fi�����������w������������yfi���������v��������
p����������������v��y����������

N�������w���y��������������������������p���������I�y��
���������������y�������������y���w���w����������������
�����p���q�����y�

Ap���������������w���������v��������������������w���
��������������������j�����fi���������������p�y������������
�����j���������A�����p������������w����90%��������������
����������������������������������y10%������������
�����j���A����������j�����w�����������–������w������
���������������y�H�w�������p��������������������v�p���
�����������������������p�������w�������������������v���I�
����������������w�����������j�������v������������j��
�������v�����p���������fi����
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L��������q�����y��w�������p��p��w���������v������

A�y���������������w������w���y�����y�������w�������
G���������������� ���������������� ��fix���’������������
��������� w��� ��w�v����� ������� ��� ���y �������� ����
���������������w������’���������������������������j����
��w��������

T�� ���� �������� y�� ��v� ������� ������� y��� ����� ���
���� ������������� y�� ��v�� T�� ���� ������������� y�� ��v��
���p�����y���������y������y���������������������������
�������p������I�p��v�y�����������������y�����������������
��y��������y��������y������������������w���y�����������
���p���y��������������y�����������y�
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�h�p�����

Y��k��w������h��!
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NOTES:
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�cc�p����������h��ch��������

W������������������������������������������xp����������
w� ���� ������v��� I������ �� � ���� ������y� �������� �����
�����y��p�������������������v�y���������y���j������y�����
��������

W�������������w��������w���v��w���������W����������
����p�������������������������p����

By �������� �� ����p� ��� ������� ������������� �������� T��
��������������pp�����I������������������y����������������
��������w�����������������W�����w�����������p�����������
�� ��� p����p���� �� ��� ���������� S�����p����’� ������ �����
“����������������������������������������”������������
I����������v������������������p�������I�������������������
�v��� �������������������pp������ I�w���������� ������p�
�����������w������������fl������w���w��������pp�������
w���w������v���������v���pp�����

D�p�������������������y��w����w�������������p���������
��y����������������y��w������y�����������L����������
p������������� ��� �v��� ����� ������ ����U��������y� ��w���
�������p�w��������pp�����w����p�y�������������yw�����
������v���

U������������ ��� ���v� �� ���p��� I� ����� ������ B�� �� ���
����p����� j��� ������� w���� �� �� ��� ����p����� ������ ���
��������?

“Myp����������������O��Iw�������p������I���’��������
���p����������y������y�����I’������������w�������v��y
p���y��������I��p���������������������w���������������
Y���Iw�������p���������������H�������������������”

T�����v��������y�I�������p��������y��w�����I������p�������
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����p������T������p����������������yw�������p�������
��������� w��� �� ������v��y ��� w��� ��� ����� p�����W������
J���� �xp������ �� w��� ��� �����w���: “B� w������ �� ��v� ��
��������������p�������w��������pp���������fi������p��
�v����������������q����������y�����������”

F���y�����������y�������y������������!
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Sh���h��������h�p��������v���!

M������������� �� � �����fi���� ����� ������ T�� ��������
p��p�����������v����������������������������v�

�������������I�y�������������������y�����p������ j���
�����������W���y���������’����y������p�������������w�
����w�����

D��’����������������������������y�������������y��v������
I�y�����������y�����������p�����������y��w�����v���p��
������������������������w���w����v������������v��y��p���
��y�����������w������y���v�����������y��������������v��y
�������������������������������������A��������������w���
��v���y�������������v��y��������v��y������v��y��y�

A�����p���������p������y������������������������������y
���������p��p���������������������������w������������
������������������������y������������������M���������
��y������A����������v�������p��������Y���p������������
��v��w�y�

T����yy����������w����������y��I����������v����wp����
���������������v������Tw�������������D����y��w�����
����������������T����A����������������y������w�������
O����w�y��������y���������������������p��������w��
�������T�����v���w��w��35y�����������������������p��
w�����j������F�������x������yy������������������������v��
���q�����y������������������������I���������y�������������
��p������ �� � ������ �� ����� ��������� Y��� ��� ��� ���� �
��������������������������������B��������������������
�������������yy��������������T�����v��w���y�������

A ����� ���w� �p �� � ������� ������ w���� ����� ��� �p���y
���� �� ������� ������ ������� F��� � y���� ���� ��� �����
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�� �������� �� ���� �������� T�� p����� ��� ������� ��� �����
p��p���������������������y�W��������������w�������
��p������������

T�� p����� ����� � ��� ������ A q���� 22-y���-��� ��y� ������
��v���p�p������������������������p�����������-���������
T��22-y���-������y��������

D�y����������p�����������������w������������?D�y��
����� � ��������� ������w������?T�� p�����’� �������w���
������������������������������������������

Y���������v�������������������p����Y���������v�����
�����������������B�����’�����w���p�����������y�������y���
�����I�y�����y��w�������y�������������������Y���������
��p����v�w����� ������w�����w��� �� ���p������������Y��
������y����������������p���������������T������������
�������w���y���������������������������p�������S��y���
���������v������������

“Wh��’�����c��’�b�������.”

�W������Sh�k��p����
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S��p���������h�p��b���

Y�� ��v� � ������ ������yw���� ��� y��w���� ���� ���
w��������������T���������y��������������������w������

�����������������������H�w�v����������y���������w�����
����������������������������������������y������w�����

T��� �� �������������T��w���� ������y�w���� �� ���� ��
��v����p�������I�������������������w�����w�������p������
���������������v������v�����������������������������I�
w�����w���w������������������������w�������������������
�����������������w����w����������������I�w�����w���
������������q����������������������������������������
T����������������������������������������������

W� ���� �� �w��� �� p�������w��� ������� ����� ������� �����
��������W����������v�������������� ���p�������W���
����w�������������������p�������W����w��pp���p�����
���y���������������������������p�������W�����w������
���������������y����������������p�������

O����������-������p���������������������y�����������y��
w���y����������x���y�T������w��������������p����������
�����������w�w����������������������������y���p���������y
���������fi���������������

Up���������y������p��������������w������p���������������
��������w�y�������S������������������������������������
���I’������y����v������p���������������������p�������
���������������W���I����y����������������p������v����
p���������w������ ������������������y�S�� �����������
w����������y��:�����������������������

T���������fi������������������ ��w�������� �������p ���
p�������������� ��������� ����p����������y���������������



166

A�����������w������������������������W�������������������
������v���������w��������y��������Y��w������w������������
Y��w�����v���������������������A������v����������������
�������������������������I��������������p��������������
���������������������D��p�����������������������������w���
���v�y���p�����������w��’�!

I�y�����’���v������������y���p�������p�����q������������
�����������������������������H�v������������w�����������
������������������B��w����v��y��������’����p����������
p������ �������y��������F���y��� ��������y�������y���
���������!

�����h�v��h�p�����c���w��������h�����������
����h�w������c����?

����������������v��������h����h��c����������
b�������?

L��-Tz�,T��-��-�h���
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Th�b�������ch���

���������������������������S��������w������������
����� ��� ��w�� �p��� ��� ��� �� ��� ��ppy�H��������

���������v��y�������fi�����w�����pp���������������������
����������������w���y�������������v��y�����w�����y����
����������y����w��������w������������������w������������
p��y���������������������w��������������

W��� �� ���� ��������� ����� ����������y?W��� ������’�������
w������p������y�������“W������������y��?W��������
����y�� ����?W�y���������y�� ����?W�������������y��
����?W������������������������?W������y����������y��?
D��y������������������������?H�w���y������w�����w��
�������y�������?”

I���������������������������q�����������������������
����������������������������������w�����������fi��������
������������w������w���?

I��������v��y� ����’� ������ w���� ��� �� ����� S�� ���w ����
�����������������������������w�������y�������p����������
�������I�����������������p������y�������������������
�����������������p������yw������v�������w��������������
�������������x���������

D�y����p����������������v������v����y����w�����?

F��������������y�������y������������!
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Y����������

S������y ��� ��������� �� y�� ����� T��� �� ��� �������y��y������������p����������p�������v������v���y
������� �� �������y�������� ��������� ���w�������������
y�����I��������v������������v��v������p�����������������
H�w����������������y��pp��?

T�� �v��� ������y ��pp��� �� � ������ ��� y�� ��� �� �������
y��������v������v��������D��������������������y�����
��������W����������y��y�������v���������y������������
����p�����������������p�����������������

A�y����v���p��������y��w���������������������������
�������� ���� ���� p���� �� y��������Y��w��� ������ �w���
�� ��� ������ �� ���� ��� w��� ������������y ���p ��� ��p�����v�
��������������������

F��p���������������y�������p�������w�����’�y�������y��
��������������w����y����v���p�y���p����������v�?

F��������������y�������y�������������

���p�������c���k���h������L���wh��h��
h�h����������w�����h���.H���p����

“Th��h�v���k���v����h���������,�h����I
����h����k���������w���?”
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������v��h��k��������������b���

T�������������������������������������� ���������O�����������������������������������Y��������������w�
�������������y��������T�����������������v��y��������
������������������������v���Y������������y����

T������y�����������������������������I���������������
y�����������p���������Y�����’����������������w�y�������
�������p����������������������Y�������p�����p����y���
������v���������w���p�����v����������T���w������w����

Y����v���������������������������p;������������������
��w����y����y�������p�����v��y� ��w��������pp�����y��
w������v����������ppy�I�w���’�����������y����������ppy
�����fi���p�����y����w��������ppy�������y���������ppy�

I�y��������������w�����’��������������������p�����v��y�
I�������w�����������������������-�p��������v��A���p��������
���������y���������y����������w������ppy�������������

F����������w�y�����y�Ev��y���y������y���w�w���������
���j������������I�y����v���������������w����y���������
�����������������������������������������������y��������
���y���������y��������������������y�G�����w��������
y�����������y���������y�������������D�ManySmallBreath
Holds���������������yw���y�������������T���������������
��y�����������������������y����������������v�������

W���y������p� ���� ���� ����w�� ���p���������� ������ ����
y���O����������w��������������������������������������
������v������������y�����y�������w��������wy���������
������y�����������y����q����������w���p����
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H�pp�����c�����b�b���h�

W�������p������������y�����������������I�������������
w����������������������������������w���y�����������

���������w��������p�����������y�������j���������y����v��

Y���������y���fi��������������Y��w���y��������W���I����y?
W���I���v�v�?Y������������������������y���p��������y
y������y����������������������fi��������������y�F�����y�y��
��v� ����v���Y��� y������� ����������Y�� �������� ��w���y�
Y��w���y�����y����������Y��w���y���������������������
w������y������Y��w���y�����y������������Y��w���y�����
��������w��

Y��w����wh������������c���.
Y��w����wh����������c���.

S�c������������b�����b����p��c��������.
O����p��c��������b������b����p��c��������.

Y���������p������y�O��yw����p����������q��������w���
y����j�y�����I�y��w�����������yp���������������j���y��
����������v����������������w���������������������xp������
�q��������?Y����v������v��������������w���p����?

M������� w����� ��� ������ ��� ���p���� ��� ��� ��v� ������������
W�����yp��p���������������������������������p����������
�������������������������p�������������������v������w���
����pp����A���������v�p�����w����p����������������w�����
������y����������v��W�����pp��������w�����yp�����w���
���������������������?Ev��y����������j������������T����
�������������w���������v�����j�����������w���������y��
p���������y�I’������y�������y����������������p�����p��v�
y�������
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I ����y��� ����y�� ���������w ��y�����y�����v���w��� ��
������p������y������������w�������������y�����������
������y���F���y��������

M�������w�����������������������p��p����v��������E������
w����� A�� y��� ����� p��p�� ��� ������� ��� ��pp��� ���� �����
W�������������p�����W����������������?

T���������������p��������������E������w����p����������
�����v������������������Aq�������������������������������
��� ��pp������ A ����y ���� ���������� ���� ���v����� ���
����pp������

A����v� ��� ���� ��� ��� ������W��� �� � ��p j��� Y��� �����
�����������������������y����������������H�w�v������y���
��������y�W�����p�����y������x������w����y����v��������
����������Y������������y���p�������������������v�������
��������������v�����

Y��� ���� ���� �� ��� ���y ��p��� ���� �� ��������� I� �� ���� ���
������ ��� ������� ��� ���� ���������� �� w��� ��pp��� ��
����x��������v���������T�p�����������y���y���pp������
������������v���y������������������fi��������������������
T������y����������������������������

F��������������y�������y������������!
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����������������p��c���������w��h����������?

W� ���� �� ��v� p����w����� ������v�� ������w� ��� ��
��p����w����������H�w���y����v�p����w���������

w���y����������p����w���y�������?K��w��y��������j�����
����������������v����������xp�����������v���O����v�y��������
A��y������������p�����������yw�����y�������?

W��� y�� �������� ������v��y �� y��� ����� y�� ��� �����
�� �������W��� y������� �� p������� ��� p���� y�� ��j�y ���
������������v��w�����y��������

�����������wy��������������������y�����w����������
������y��������������

I�y���������yw���������y�y��������fi���v������

I�y�����j��������������������y��������fi���v������

I�y������������������y��������fi���v������

I�y��������v��������������������y��������fi���v������

T�����������������������w��������I�y���������������p���
��� ���� ���� �������� ������ ��������y ��� j������y� ���� ����
��w����y���

Ap����������v�����������yy��������p���������������������
��������������v���������p�������fi���w�����������������
w������w�������fi����������������j����w�����v���������
B����������������������������������������y�

T������y��������������v������������y�������y��������
y������y�������������������y��������������������������
Y�� ������ ��v� ������v� �������� ����� ������� ����w������
�������������������v����������v���������y��������
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Y��w�����v��y���p������������w���������������������v��
���w���y�����p������w��� �����Y��w������ww��� ����
���������w���������������������������������������������
�������v������y������������������������������

I�������y�������y������������������������w���������
w�������v��y���I�y������������������������y�w��������
���������������D��’��������������w���y�����������������
������� w����v�� y�� ��y �� ����� y�� w��� ������ �����w�����
�����������������������yw���y�������������p�������

W����������������������w�����������p������D��p���p����
���������� ������� �p��� ��� ������Exp���� ��� ����������By
���pp��������������y��w����������������������T�����v��y
p�w������

F�����y�w���y�����p������w�������������������w������
��������������������������������v��������������������������
�����x�����L��������������

“I���h�����p��������h�w����I�h������k���k��w
�h�����h��.”

�O�c��W����
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NOTES:
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�h�p�����

G�������w���

Ev����h���h�pp������h�p������.
N��h���h�pp�������������h�
p������.Th�p���������h�����
�h����h���������.Wh�����p��
�������������������b����h,��
���������b������������fiv�
���������h��xc���������h���h�,
������p������.Wh���v������
���������������������,������
�����p�����c�.
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�h����������ch�����h���h�

W������y���������������������������������������
K��p������y��������v������v�������:���y��w��pp��

�p���������������y������������w������������y��w��� ��
�������������y��?I����������p���

�����������p��������������������x��p���W���w�fi�������
��� p�������� ���� �� � ������ ���� �� j�y ��� ����Ov�� ����w�
���������������������w���p��������W��������������������
���������p����������������w�������������p������

W���������������������������p�������������y��:�������
������p���w�y���/����p���������������y�����������w���
����y� w����� ����������y� �� �������� ����� w������ ����������y�
�������p���y��������w��’������������w������TV��������
��y��������j��������w��’�����������������������������
���������v����������������W������������y������w��������
��������������w���������v������v������������W�������
��������p������’�����p�������������p����������v���T����
w��������p��������������������������������������������
��������W������������������������������E��������������
���w�����p���w�������������

T��� �� � ��fl������ �� ��� ����� L����� ������ ���� ������ w���
��������������w�������������������������������p�������

I� y��� �����������p ��� ������� ���� ��� ��x� ���� y�� ��� ����
p���������������������������v��yfi��������I�y��w������
�����������������p����������w�������������������p���������
�� � ����� �� ������� ����� ������v��y ����� ����� �����������p�
��� ��������T����w������y������p������ ���y�����������
w������y��v�������������������H�w�����y����v������
�����������p�y��������������������j���?
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I�y����������ppy�y������p��������������������������
I� y�� ���’� ��� ��w���������� �� ��� �pp����� ��x� y�� ���
�p��������������������������I�y������y���j���y�����
�p������ ������� ���� ��������� I� y�� ���� ����������v�� y��
����p��������������������������I�y�������y�����G��’�
������w�����y������p��������������������������Y�����
��������p�����������y������������I�y��j������y�����������
��������y��w������v������w��p��������

T�����w�������������y����������p������D��’������������
y������������������������D��’���v��p��������v�����������
������S����������y����H�����������y�������F�����������y
�����Y��w���������������w���y������������w����������
���������p��������������������v��y������T������w������
������������������������������������

S���p��p����v��p����w����������������v�����j���������
w�����T����p��p�����p�����y��������������

I�y�����’� ����y��� j����� ��w������ ��������D��’� ���y���
������������y�����������y���w���p�����������v��������I
�p�������p����y�����������j���I������������������������y�
A���������������y����w�������p�y�����pp�������j���
T������y��������������w����y�����’�����y���j������
��������y����v���������������������

V��y��w��������w���������y����y�������������p�y���p�
D��’�������������������������������y������������F����w���
���� ���p�y ���p ��v��v���� ��������A� ����p������ ��w���
�����D��’�������������������w���y��������p����T��p���
���x����yw������ ��–�����p����T������ ������y���������
���������

T���������� ���������� �� ���y����������� ���y����������
�� ����T������� ��� ������T��y ��� �������p��� ������������
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���p��������B��������fl�������v�����������Y�����������
���w���������������������fl����y���v�������������������

F���y�����������y�������y������������!

Ic��������p�h��k���

Y���������y������������������������������p���������
���p��������w�����������w�����Y���I��������������

�� ������ ���fi�����B�� �� ��� ���� ����� �� �� � ��� ������ ����
����w���������������������w���y�������������������O�
��y24������y�������v��v������������y�����������v��y�����
�������� ����� I� ����� �����������������w����p������� ���
�������������������

I�����������������py����w��������y���������������w���
������ ��� GOING �IGHT FO� YOU� W��� ���� �� �������
�������y�����������������p��������������v�y�����������
���������OM�LETE��������� �� ���p��������������� ����
y�����������y�������wy����������T������y������������
����������w�������������������������������y�
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O����������������v�

�����v���������� �������� �������������w���������� ����������������������������w�����������pp�����y������
y��������By ��v��� ��p��������w�������y���������� �������
y��� ��������y� ����������������p�����������������B���
������������������������������F��������yy��������y��
������������������������������������������������xp�������
������pp����w����y��w�����������y�������������������y
������y���

D��p�y��������������������������A���������������������
j��������w�������������������p�����v��������������������
������p��������������������p�y���������x���������

J���v��w�����p��� ��������� ���������O����v�����w������
��������������������p����A��������������������������
��������-������p������������p��������p�������I�y������
��w������p�����p���������������p�������F��������w������y�
������������������������w�������p����B�����������p�����
�� ���� ���p� �p��� ��� p�������D���w��� ��� p��� �y ��v��� ��
���p�������D����������������������������p�������������v�
���p��y���������������v��

T��������w�������y�����’���v�������y�����p������������
���p����Y�����’��v���������������������J�����v��������w
�������w���p����������������������
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W��������h��p��������

N���������w �����������w�����w���p����� ���� �����p
����������w�y�W��������������������������w��A��

�p����� w��� ��� �x��p���� �� ���� ������ ����w ���� �� ������
�������������������p��v�����������B���������������p������
������� ����� ����� ������ ���p���� ��� w����� ��� ��� w������
������������w����������y�w�����������p����T��y��v�������
�����x��p����������������w��������������y����������
p��y�W�y�������������x��p����?W�yw�����������������
��w��������������v��y�������v��������?

Y�����������w��������������y����������������y��������
Y����������������� ���� ������ ���� �� ����� ��������L���
�� ��� ������� ���p��p�� ������y���Y��w��� �����w������
�p ���y��� �� ���������� ������������� ���p��������������
��������v������������������������w�

L������������������������������L���������������������������
����w����������������A���w���������py��������������D��’�
�� ���������yw������ ��� ������ ��w����v�� ��������� �� �v���
��y�������H�v�������������������w������������y���

Y���j���������������v��������y���Y������������w���y��
�����w���y�����������y�������wy����������Y���j������
��v�������������v��������������������������y��������L�v���
��y���������������v����������v��������������
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L�������h�wh���������

I��������w���w�fi������������������w���������w����������������������S�����y������������������ ���������v�
����������������������v�������w���w�y������������������
T����������������w����p����������v��y���������w���v��v��
�����������������v�����w�����������������w����������
T����������������������������p�w��������p�����������w�����
w�������fi������w����w������

D��p��w��w������v�����w��������������������������I�
����w���’���������w�yw����w���������������?H����I��
������y�����������������������������w��������������
y���F��������������������j���w��������

L���������������������������w�������������y���I������
�����������������y����������y��v������������������������
�����y���

Y�����������w�����������v�������H�v����w������T���������
S���������������S�������������B��y����v�����w������������
���M�����������������������Y���������v��������w���v��y
�����������

I�y������������y���j������y��v��w������������y?���y��
�pp�������w���������������������������?���y��������y���
w������������w���������������������v��y ����y����v����
�������y��������v�����p�����w������?

G����y �����������������y��������W����y���������� ����
y�����������y�������y�������������D��������p���������
��w����������y��������������������y�

E�p������y �� �� w���� y�� ��� w������� TV� ���v��� y���
����w������ �� ���� �� ��� p��� ��fi���w������ ��w� ��� �������
�x����������������������T�����������y�������p�����������
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y���������������y��w�����������w������

I���y���������p�y��������S��w������������yp��v����y�����
����w������������������w�������v���p��������������������
����������I�y��������������������������������y��w����
�����������������

H�ww���y�����w������w������?Q�������p�y�y��w������w
�y��wy�������Y��w����������v������������������Y�������
w��������������w��������������������
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I������������y�����w�������v����y�����������y�������
���y��w������������������������q�������I�y������������vy�
�� ��p������� ����y������y�������������p��p����������
���������I�y�����w�����������������������y���������v���
�����������Y����������Y�����’�������������y������

By������������������y�y������������w����v�����������
I�������������������y�������yw��������������������
�����Y�����w�����������������������y������y���w���
���� ������������ y�����’� ��������� ��w��� ���������� ���������
I��������v��y�y������w�����������������������A�����w�����
��� �����������w�y�Y������������ ��� �������y�� ��������
�������������������yw��������������������������W���

�h�p�����

Th�������
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L�����������������������������y����������������I�����v����
fl�w����fl����T���p���������w��������p�������y�����fl����
�p�����fl�w����D��’������pp����������������������p�����v�
���������L���������y����p�����������������L������������
�����������Y�������v������p��������������I��������������
y������

W���w���y���������������w���y��w������������������?
W��� w��� y�� �������� ����� w��� y��w��� �������� y���
�����?W���w���y���������������w���y��w������������
��� ������?W��� w��� y�� �������� ����� w���� y�� �p��� ��
y�����������?W���w���y���������������w���y���p���
w��� y��� p������? W��� ��p�����v� ��� ������� �������� ����
��w���� y�� ���� ���� p����?O� ��� y�� �����y ����? I� y���
���������������y����?D�y������������v������������?

�h�p�����

Th�������

NOTES:
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N����������?

F����� y�� w���� y��� �������� ��� ��������� Y�� �����v���������p��y���w���y�����������������������w���
��fl���������������

Y���������������������������y������������Y�������y���
������������������������y����������pp����������w�������
����y���������������������������F��������y��������������y
�x���������������v��y����������p���������J�����y��w����
����������y���p������������y��������������������������
y�����������������y�����pp�����������������q������������
T������w��������

Y�� ����� �� ���������� y������� �� � ���� ���� y�� ��� ���
���� �� ��� ���� ����� ���� y�� �������� ������� �v���W����
����� ��y����� ��� ���w��� �������� ��� p�������� p��p�����
����� ��������� ���� y��� ���y ��� ������ y��� ���������� Y��
�����w��������������������������������Y����������������
y�����������������:�������x�������w��������p������w���
�����������y���������v��y�Y������y�����������y����������
�����y�

I�y����v��p�������y�� ����� ����w������� �������p ���
�������� ��� ����� w��� ��� ����� ���y� Y�� ����� ��� � ��w
�����������������p���������

D���������������y����v���xp�������������������������
��������y�����������?N��

Y��w�����v������������y��w����������y�����������q�����y�
Ex�����������������������v����w������������y�����������
T���������������y�����������y���������������y����������
���q������y���v�����������������
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I������������y�����w�������v����y�����������y�������
���y��w������������������������q�������I�y������������vy�
�� ��p������� ����y������y�������������p��p����������
���������I�y�����w�����������������������y���������v���
�����������Y����������Y�����’�������������y������

By������������������y�y������������w����v�����������
I�������������������y�������yw��������������������
�����Y�����w�����������������������y������y���w���
���� ������������ y�����’� ��������� ��w��� ���������� ���������
I��������v��y�y������w�����������������������A�����w�����
��� �����������w�y�Y������������ ��� �������y�� ��������
�������������������yw��������������������������W���
������w�����������������������������w��������������
�������������������������y�����������������������y���p��
����������������
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T�k����p����b�������������w�����

D�p������ ��� ��x���� p��p�� ���� ���� �� �� ������������
A�����������p���������������������������������p����

–y��������I���������y���������������������w����y�����
�������w�����p���������������y��w�����������p������
��������������������p�����������fi���p�����N������������
���������������������y����Ap���������������������������
���������w���� ���W������������������H������ �� �����
������������������p�����������������������������w������
�����p���������������x���w��������

S���p��p���������������y��v����������������x����������
�������y������w����T�����p�����w�����������������y���
������� � ���������� �� ��v� �� � ���� ����� T��y ����� ���
� ��w����������������y�����y�� �w����� ������v��p�
T��y�����������p�����W����I’�����y������y���������������
w�������p�������������������w�����W�������y���������
������ ��� �v�� �� ���������� � ����� ������������ w��� y���
���y���w������������������I������������yy�������y��
��������������������������������y�������p����w����y��
�������y�I�w��������������������������v��������������L���
�����������������w���������������������q����������w�����
w�����������������������I����p��y��������������������
�����������

F�����yp��p���W������������y�����p����W���v����������
����������������fi��������������������q����fix������w������
���������p���������y�������w���v���I�y�����’���v����������
���������I’�����y����y����y����v�������������������

���p��������������������y�������v����������w���������
��������������������������y�A��������������p����B��������
�� ������� ��� ����� ���y ����� �pp���� ������ ��y ����v��y ��
�v����
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I����������y��y������y��������y�������������������y���
����� ���y �� ����� �� p������� ��� �����w����� y��w��� �� �
�������p������������������Y��w�����v��������y����������
y��p������y��v�����xp�������������w���y��w����������
���������y���������������y�������Y��������v��������y
���� ������p�����v���� ��������� ���������Y������ ��v�� ���
�������������T���������������v�����p�y��y�����������������
�����������G�������y�����������������G���������wy���
����w�����������fi�����wy�����S������������������������
y�� ��� ������ �� ��� ��� � p�������� ����������A� ����� ������
�������w������N�w�y�����������y���y����������������
��y����������������v��y���������������w���������v���y����
������p��������������������

I���������fi������w����y�����������������y��������T�����
���������������������������w���������������������W���
�����fi��������v��������������������������������������p����
����w����v�������������w��p�������������I���’����w
��wp��p�� ��v� ���� ����� I ��v�� ����w�y������yy�������I
���������w��������������������������x���y�I����������
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�h�p����5

Wh������

Th����b��������������k�
�������������������������
p������������b����h,���������
b������������������������
��p�������h���h������h������
�cc�p����h���.���w�������
������h����h����h����.
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�����p����w����
q�������h�����

I����fi�������fic�����������h�����
b��pp�����������h�p��c�����,�h��

�pp���w����h���������.

Wh�������c�������b����h���,
p��c���������������������b���.

Wh�������������������b���,p��
������������wh������k���p��c�

���������.S��,�������������.

Wh��������wh�������v�����,
�pp����w��h����������������

����p������w��h����.

I�’��b�������c���������c���������
��p�����v��h���h��c��v���.
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I����p���������������������������������������y���w�y������
w�����p�������wy�������������U�������������������������
�������������������������������w����pp�����w���p��v���
������������

G������pp���ch:N��w���,���������h�v����
�������h���0��c����

•N�������������������������������������;

•G����y���������������������x����������������y;

•W���� y��� ��������; ���ww��� �� ����� ������� y���
������������������wy�����������������y�������
�����wy��������������y�����������;

•F��� y��� ����� ���y ������ ���y fiv�-������ p������
���������������y;

•A�y���������������p��������������������������
����y�����������y;

•����xy�����������y�I�y�������y�����������������
��������x����������������������y;

•K��p y��� ��������� ���� �� ��� �����; ������ y���
����������y����x���y�������y��������;

•Av��� �x�����v� ������� �� ����� ����v����� ���� ��������
���������;

•E�������������q���������;

•N�v��p���y�������������p�y������x��������y��� ���
p����w����y���������������y������������;
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•�����������ManySmallBreathHolds�x����������������
�����y�������������������������������w����������
������������������F���x��p���p��������w���������
����������������������������������������������fiv�
����������y��������������������y�(Y�����’���v�
���������������������;���������������y��p��������)
T��������v���y����y�p������������������������
���������������������� ����������������y��������
����������

•G�����w������������yw���������������
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T��������pp���ch

•U�� ��� ���� ���������� �x������ �� y��� ���� ����
�������;

•K��py����������������������������������������
����p;

•O����v� ��� ������ �� y��� ���� ��� �� �w��� ��
��p�����v������������v��y;���p�����������������

•F���y�����������y���p��������fiv�����������y
����� ���������� �����y� I� �������p��70%��y���
����������������������y�������������������������
30%��y�����������y������������������;

•U��ManySmallBreathHoldsw���y��������������;

•W���y����v����y�p�����w���w��������������
���������������������������������y�F���x��p���
���� y��� ������ w���� w������� �� � ����p������
�������� ������ � ����� ��w����v�� p�y����� �x������
y�������W�����x�������������y������������������
�� p�������w������ ����� ��������� A� ��� ��� �� ���
���������������y��������������������p��������

•B��w�������������p����������������������������
����y��������������q����24/7�I��������������y��
�������yp��������������������������������p�������
���� �v��y ����v��y y�� ��� �������� ����w��� y��
������ y��� ���������� y�� ��� ��p��v��� �����fl�w
����xy�������������������Y������������pp������
������������������������

•E���������y������xy�������y���������K��py���
������������y���������!
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�������w��h�v���b������������

•������y�������������������������y��w����p
�������������F���x��p���w�����y������������
��w��������������y��������������������������
������;

•F���y��� ��������y���������y���������������
�����y;

•H��� y��� ������ ��� ������ y��� ���������� F��
�x��p���w����y�������������w����w������y���
���������y��������������������������������p�
��������������;

•������ y��� ��������� �y ����x��� y��� ����� ���
����yw����y�����v���w���;����������y��������
������������;

•W����y��w�������y��������w����p������������
�����;

•G�����20-������w���������y����������������
�����y������������������������w���;

•W���y������������w����������y��������������
y�������w����w�������TV�������������������;

•W��� ����� w��� �������������� ����� ���������
����������y �� y��� ����� ���y� S���� ��� fi��� w���
����������������I������y��w���������������������
��w�����������p����������y���

•I� y�� ���� �� ��������� �������y� w��� ����� y���
����� ��� p����� ��� �pp����� ��� ����v����� w����
���p���������y��������������y�����������y�



201

•W������������p�����v��������p�����������p������y
������������������������������������y��������
�����������������������������������������������
y���������y�

I�����y� �p��� � ��������v� 90������� p�� ��y ��v���� �����
��������y��������������x��������w���y�����������������
������� ��� ����� ���y� T�� ���� ���� �� ������ y��� ���������
��fi�������������w�����������������y�������������������
������ I� ��������� ����� p����y �� ��������� �� y��� ����� ���y�
T���w�����w���y�����y-�����

��y ������ ��������� �� y��� ��������� �� �������� y����� �y
���x���4�����������w����I�y������������������������
w�����w��������p�y���������������y�������������������
�x��������������y�y�������������fi���������������������y�
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YOUH�VETWOO�TIONS

HaveahighCPandobserveyourmind

OR

Fightyoursymptomsfortherestofyourlife.
Ignoreitatyourperil!

A�������������w����p�������������x����������w������
��p����p�20��������y����y������p������w����y��

���������������� ��p��v����� ��y���������������y���
���T��������pp�����������������������������y���p���
�������������������x��������T������w�y����������y�����
����20��40�����������p��������p�y������x�������I�y���
������������ �� ��������� ������y��� ������p������ ���� ��
w�������������y���������q�����y�

I������v��������40��������y�������w����������������y
q�������T�����������y����v���y������������w��������������
w�������p��y�v���������

W������ ������y ���p���� ��� ��� ��������� ������� ��v���������
��������������G�v�y�������������������������������Y���
���y�����j���������I�����������y������������������������
�������p��y��������D��p����y��������y�����������������
����w��������������yy����–y���������y�����������v��y���
����!
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M�����c��xp�����c�

W���y������� ����������y����v��p ��y�����v��y�����
���������p�����

T�����������������������y����-���p������I�w�����������
����I���������������������������H�w�v���������yy����I
��������v���������������fl�w������������v��y���������I
��������������v�����y����:������y�����������w����w������
�����v�������������������w����������w����

W���I�����������y���������1990����w�����������������
T���y�I�������������p��������Iw������������������������
�����������w��� ���vy ��������� ��� ������� �������� I w�� �
w�������������������������Iw��������������������������
Iw����������w���Iw�������w������fi�������������w����
p��p�������w�����������������������v��������w����������

I�1992�I��������p������������T�����y�������D������T�����
w���fi�������I��������y��������������y�����Iw���w���
�� ��� ��p������� �� ���� y���� ��� �y �������� ���� w�� ��
��������������y���w������������������������A���������I
�p����v��yw����������������fi����w�y�����������������
������������������x���������v����y��������������������y�
�yj����������v�����y�����������G�����y���w���w���y
�����I��������������������������y����–��������v�����
�������������������v��yp������yw���I��������y��������
������y�������������������������fi�������������������I
w���������������x����������w�����������������N����y����
���p����yp������������I�����������y�������������������
�� ��p����� ����� �� �����v�� I����y ���������� I ���p�����y
�������w�y�������y������I��������v��y��������������
�������v��y�����
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I�������v��y�����������x�������p�����������p�������v�����
�����������y�Iw���������������������y�My�����������v���
��������� �����fi�����y ��v�� �y ������y �x�����v� ��������� I�
�����fi���� ���������������w�����������w������������
������y�v������v��F�w��p��x��������y�����������������
����w��w�������������������

Myfi��� j��w��w������ ������������������ �� �USA���
���������p��y�W�w�����������������������������p������p�y
��������p��y�Iw�����y����y�w�������������������������
���������������������p�����������������������p��y���
A�������w��������w����I��������������j���I��������
���������y�����������p���������������������������v��y�����
����w�����I����������������p��������������v�����������
�����������y�����������������I�����w������p���M����y
����������w�������I��������w���’�w�������������

I���������������y���������y�I���������-��������p��y���
���w������������w�������ppy���p��yw�w���������

F�����������17 ��26y����� I�����y����� ��v��������y
���������y ������� �������� ��������y ���� ����� ��� �������
��������w���������������y�������F�������������I�����
������y������������������������������w������fi�����I������
��w��������������������I���j������y������������������
������

Tw����������������y�����T��fi���w�������v��������w���
�� D� B���y��� I �w������ ���� ����� �� ����� ��������� ���
���������������y���������v�������������������v����I���
��v������p������w������������������p��������p�������
App�y��� ��� B���y�� B�������� ������q�� ���� �� ��������
���������� ���y��x���y ��v��� I�����������y����� ��� �������
�y ������ ��v�������y ������� ���pp�� ����y �����y ��v���
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��p��v�������������y�I������yfi��������’�����pw����y�����
��p��w�������������pI�������������fi�����y�����

T��������w������������w������p���� ������������������
��������������������v��������W���I�����Iw�������w�G������
S�������D�����’�������������w���������������y�Ev��y�����
w�� �� ����� ��� ���v�� T�� ������ ��� ������ ��� � ����p����
������������� ����w������p�����y��w����� I�w���� ���y
p����p������� ��p��v�����y������ I ����������� ����x�����
������I���w����I������������p�����������������������
w�����w���

T����x��������I�w������Iw���������y����������w���
�����������������������y�����I������y’�w����������
��������������v��W����v����pp�������p��v���������w��j���
�����p��������w�����������������y�����

A�����������p�������I���������������w�-w���������
p���������y��������������������������A��������w�w�����
�y����w����p�������������-�����������I���������������
���yy�����N��������ww��������I�������I����w����y�����
���������������������������I�����������v��

I����������p��������I����v���xp���������������A������y�
p��������������������������������������y�����y�������fi���

W���I���������������������w�w�����������v�w��������
�����������������F�����fi��������I������������������������
Iw����v���w��������������y�w����������A�����������
��������� ��� ��������y ��������� ��� ��� ��������� ��������� I
��������� ����� �y p��� �� w������� �y ����� �����w��� �y
������������p����y����������I�����p������������������
���v������y�������������x������D������w����I��������
�����������w�����������������������v��y���p������y��
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A���� �xp��������� ����-�������� ������ ����fi�� ���� B���y��
B��������� I ������� �� ����� �� ����������ByM���� 2002� I
w��������fi��p�������������������������y������������ ���
������� ��������� B���y��� I ��������� B���y�� ������� ��
I���������w������w�y���������v���������������������v�����
�������������N�w������y�����������yw�������������������
w�����I��v�w����������������w������v�������v��yp�p����
�������������v������������������������������p��p���

I�2005�I��������y�w���������S���������w�������������
����������������������������������p�����������������
G��w�y�T�������������������������������I��v������������
��������������xp���������������q���������

I��v���������v��v��y������ ���������w�������fi������
��� �� ��� ���� ������v���w�������v������y�W��� I��v�
�����v�������x�������q�����y�������I��v��������������������
w�������������p���������I��v��yw����Ev����Iw����������
�������w�Iw�����������������w���I���I�����������������
�� �� ������ ���y �w� ������y� I �� ������-���� ��� �������y
�����v�������������������y��w�������������������

O��������������������������j������������I�xp���������������
������w�����������w���������������������w���w�����v����
��� �������� I ���� �y ������ ������ ���xp������y �� 2005 ���
�����y �����y����������wy������������H�w�v�������� �����
������w��������������������������p�w����I������I��������
�����������������������y��������I���������v����y���
w�y�

Myp������w������������v������xp������y����������������
��������y�������fl�w�����������������w����������j�y
�����v���������F�����������������y�����I�������������yw��
����������y�����������������y�����������v��y����������
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w��������������I��������������������������v����������v����
�������� ����������� �����p���T���������������������
������������y�����������I��v�������w�������pp������I�
�������������������������������������w�������������
������H�w�v���I’��������������������������A��I���w������
w����y ������� ����v��y ���������y ����������������������y
���������H��p�����������pp�����T�������p��p������������
I���������������W���I����w����������pp�����������
���������y��y�����������w����x�����v����������������������
I�����������ww��������Y��������!
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M���p��p�����h����h���������p.

Ev���������,�h������������
���p������h���h���.

Wh����������������h���h���,
�������p����b���������������������.

Th�����������p����,��������h���
��v���cc���������h���������

��������������h��������,�cc��������
�h��h���h������p����������h���.

�������������������������
�b���v�������b����h,�����������
���������b���,����c��p��������

����������,�������������.

I����h�����p��.N�������������
�������c����h���������.S��p�����

�h���h������v�����.
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�������������������������D�B���y���S������������y�������
������������U�����S�����������������I������p�����I�������
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�����������J�������S������������B�����w�����v��v��w���
������������w��������p���������F��������H��p������������y�
A������������������x�����������w-�p���������41%���������
�� ������� ��� ������� ���������w���������������� ��p��v���
����40%��79%�D���������w�����������p����������� ���
F��������H��p������������y��������������w���:

“I’v� ���� ���������� ��� ���� v��y p������ w��� ��� �x�������
�������T�������������p���������������������y������������:
������ ����v�����; ��� w����� �� �����; ��� ������� �� ��� ��y
�����v�� ������������ I�’� j��� ��������75% ������� �� ����� ��
��������y��������� ����y����y���������T������ �����
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���� ���������� p���������� �� ��� B���y�� M������ H�� �����
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�������������������“B��������p�����������������xy��������”�

�������M�K��w����w��������������������� ��������� ���
����-������ A����� F��� N�������y (������ ����� 2008)� �����
Y���M�����A�x���yF���:S��pW���y�����������Y���M����
���AB�����A�����F����O����w������������B���y��DVD
����D�
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