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�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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p���฀�y฀�฀���฀��฀���p฀������฀��฀G��w�y�฀H�฀��฀��฀���������฀����฀
��฀�p���y฀v�����฀���฀��������฀��฀���฀����฀��฀���฀�������฀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฀�y฀50%�฀y��฀
w����฀��฀v��y฀��ppy฀�������฀I�฀y��฀�����฀���������฀���฀��p�����v�฀
���฀�������฀���������฀y��฀w����฀��v�฀�฀����฀��฀������

T�������฀�����฀y��฀����ppy�฀L���฀ �������฀ ����v��y฀�����฀y��฀
��ppy�฀T�������฀��฀�฀��������฀
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�������฀����฀����฀��฀����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�y฀y���฀��������฀��฀���฀���฀��฀���฀������฀T���฀
����฀��฀��������฀��฀��������฀I�฀����฀�������฀��฀���p฀y���฀����������฀
I�฀����฀�������฀��฀���p฀y���฀�����������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����฀�p฀w���฀������฀�����;฀����������฀
��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����y฀w���฀ ��฀
��pp�����฀���฀w���฀�����฀���฀��������y฀w���฀�฀����฀�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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Th��k���฀���฀p��c��c��฀����������฀��฀������.฀Th��k���฀�h��฀
��฀��p�����v�฀���฀����c������฀��฀�฀h������c�.
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NOTES:
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�h�p���฀�

Th�฀�����k�฀M��h��
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NOTES:
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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������y฀500฀���฀T���฀
p��v����฀�฀������y฀v������฀��฀���������฀��฀��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�฀���y฀w�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���฀�p฀w���฀�฀��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����฀���������฀�฀������y฀v�����฀��฀
����฀ ��฀ ��x฀ ������฀ p��฀�������฀Ev��฀ ������฀ �������฀ �x�������฀ ��฀ ��฀
���������฀ ����฀ 25%฀ ��฀ ���฀ �xy���฀ ������฀ ��฀ �x������฀ B��������฀
�฀ v�����฀ �������฀ ����฀ ������฀ ����฀ ���฀ ��������฀ ���฀ ������฀ ��฀
�xy���฀��฀y���฀������฀��฀��฀��฀������y฀97–98%฀����������฀
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The฀�ohr฀Effect฀฀
s��ply฀expla��ed

Healthy฀people฀have฀quiet฀and฀unnoticeable฀breathing.฀
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.฀The฀release฀of฀oxygen฀from฀your฀blood฀depends฀on฀
the฀presence฀of฀carbon฀dioxide.฀

Overbreathing฀causes฀a฀loss฀of฀carbon฀dioxide฀from฀your฀
lungs,฀blood,฀tissues฀and฀cells.฀

This฀ results฀ in฀ less฀ oxygen฀ being฀ released฀ from฀ your฀
blood฀ into฀ your฀ tissues฀ and฀ organs.฀ The฀ more฀ you฀
breathe,฀the฀more฀your฀body฀is฀being฀starved฀of฀oxygen.฀

Breathing฀through฀your฀mouth,฀sighs,฀sniffing,฀noticeable฀
breathing,฀hearing฀your฀breathing฀during฀rest฀or฀having฀
a฀low฀Control฀Pause฀(explained฀later)฀indicates฀that฀you฀
are฀starving฀your฀body฀of฀oxygen.฀Your฀brain฀ is฀being฀
starved,฀resulting฀in฀anxiety,฀depression฀and฀stress.฀
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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�������฀���฀
���฀����฀���������฀�y฀G����฀(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฀������฀��y฀p���฀��฀���฀���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�฀���������฀������฀I฀w��฀���v�����฀����฀I฀���฀
�฀�����฀�������฀MS�฀�฀�����฀p�������฀��w��฀�������฀����฀
I฀���฀�����฀����฀�����฀�����฀�����฀��฀E�G฀�����฀�฀�����฀���฀
�������฀w��฀ �����฀ ��฀��฀w�����฀My฀w����฀ �����y฀ ���฀
�y฀�������฀���฀p������y฀����฀��฀�y฀��������฀ �����฀I’�฀
�฀ �yp�������������฀ ���฀ I฀ ���w฀ ����฀ ���������฀ w��฀ ���฀
������฀I฀j���฀����’�฀����฀���฀����������฀��฀�y฀����������฀
��฀�y฀ �y�p����฀w���฀ ��฀ ���฀��฀ ���฀ I฀ ����฀ ����฀ I฀w��฀
�����฀����฀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����฀ ��฀
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��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���฀��฀���฀
��������฀��฀ ����y฀w���฀���฀����฀��������฀��฀w�฀���฀���������฀��฀
y����฀����฀W�฀���฀��฀�฀����fi�฀j��฀�������฀��฀���฀��฀�฀��������฀T��฀
fi���฀��฀fl����฀���p����฀��฀����v����฀���฀�����฀��฀��฀����฀���฀���฀O��฀
�����฀����฀����������฀�����฀��฀��v�����฀��฀���฀��������฀��������฀���฀
���������฀ ���������—w�฀���฀p�����฀ ���฀p�y�����฀ ����v��y฀y��฀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������฀�������฀����������฀
���฀�������฀A฀v������฀������฀���฀����������฀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฀������฀���y฀p�y��������p�����฀������������฀
p�y����������฀ ���฀p�y����������฀ ��฀ ��฀ ������฀ ��฀���฀ ��฀ ���฀ ����฀ ��฀
���฀ ��฀ ���฀ ����������฀ H�w�v���฀ ������฀ �������฀ �v�����������฀ ��฀
����������฀��฀��฀���฀w���฀��฀��฀�฀�����fi����฀�����v������฀��฀������฀
p��������฀
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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�����฀–฀����฀�������฀�����฀
(A฀free฀video฀of฀this฀exercise฀is฀available฀from฀฀
www.NasalBreathing.com.)

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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For฀this฀you฀will฀need฀a฀watch฀or฀clock฀with฀a฀second฀hand.

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�฀��฀����������฀���฀

The฀following฀are฀important฀points฀to฀be฀aware฀of฀before฀we฀
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����h฀h���฀�����฀
����?

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���฀��฀ ���������฀�y฀fiv�฀
��������

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

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

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

•฀฀T�����฀y���฀��฀����������฀���฀��y฀w���฀��v�฀y��฀��������฀
��฀y���฀�y�p����฀��฀�����฀p���������฀������฀

•฀฀Y���฀����฀��฀��฀��v�฀�฀�������฀��฀��฀40฀�������฀���฀��x฀
�������฀
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Th���฀���p�฀��฀��c�������฀����฀��

STE�฀1:฀฀O����v�฀y���฀���������฀����������฀���฀��y�฀T�฀���p฀y���฀
���฀���������:฀

��฀�����฀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���฀���฀����������

Fifty฀years฀ago:฀ 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฀ tolerable฀and฀nonstressful฀hunger฀ for฀air�฀T���฀ ��฀����฀
��������฀ ���฀ ���������฀ ��฀ ����������฀ ���฀ �����฀ ��฀ �v������������฀
F������฀�฀����฀���฀���฀��฀���฀������฀��฀��฀��������฀��฀�O2฀��฀y���฀
������฀Y���฀���p������y฀������฀��฀��������฀��฀����฀���������฀�O2฀�y฀
�����������฀y���฀���������฀��฀���p฀��฀��฀�฀��w��฀��v���฀A����฀����฀
��฀�w��v�฀�������฀��฀���฀�������฀���฀���������฀�O2฀p���������฀���฀
�����–�����฀�������฀���฀������฀���฀���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���฀���y฀fi���฀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�฀���p฀w���฀�����฀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������฀��฀������฀�������฀���฀

Note฀of฀caut�o�

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

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

Category฀1.฀Do฀not฀attempt฀any฀of฀the฀breathing฀exercises฀ if฀
you฀have฀or฀are฀undergoing฀any฀of฀the฀following:

•฀฀������฀���������

•฀฀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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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����฀�������:

•฀Females฀may฀be฀emotional

•฀Males฀may฀be฀depressed

•฀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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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฀
progress฀but฀will฀experience฀a฀more฀gentle฀cleansing฀reaction.

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

Having฀ a฀ cleansing฀ reaction฀ is฀ not฀ negative.฀ It฀ is฀ positive฀ as฀
your฀body฀is฀becoming฀healthier.฀For฀the฀first฀time฀in฀your฀life,฀
you฀are฀dealing฀with฀the฀root฀cause฀of฀your฀condition.

Work฀your฀way฀through฀the฀cleansing.฀It’s฀not฀easy,฀but฀boy฀is฀
it฀worth฀the฀effort!

H������c��฀���p����฀��฀��v����

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

As฀your฀health฀condition฀improves,฀your฀immune฀system฀frees฀
up฀to฀focus฀on฀dormant฀conditions.฀

Historical฀ health฀ issues฀ can฀ come฀ to฀ the฀ surface฀ for฀ a฀ little฀
while,฀until฀your฀immune฀system฀deals฀with฀them.฀

Your฀health฀is฀not฀getting฀worse.฀You฀are฀now฀getting฀better.
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H�w฀��฀���p฀p���c฀����ck�,฀��x����฀���฀������฀w��h฀
M���฀S����฀�����h฀H����฀
(A฀free฀video฀of฀this฀exercise฀is฀available฀from฀฀
www.NasalBreathing.com.)

T���฀�x������฀��฀v��y฀������฀��฀���p฀p����฀���฀��x���y฀�������฀���฀ �������฀ I�฀w���฀ p������฀ �������฀ �������฀ ��฀ ���฀ ���฀ ���w�฀
p�p��฀���฀�������฀���฀ ��฀�฀ ���฀������฀��฀ ��฀����w�฀y��฀��฀��������฀
y���฀�xy���฀��v����฀T��฀��j����v�฀��฀����฀�x������฀��฀��฀���p฀y���฀
���������฀�����

I�฀��������฀��฀���pp���฀��������฀Many฀Small฀Breath฀Holds฀���฀��฀
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������฀��฀�������฀

Many฀Small฀Breath฀Holds฀��฀������฀�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฀��฀Many฀Small฀Breath฀Holds�฀D��’�฀w���฀
�����฀���฀�y�p����฀w������฀��฀�������฀y���฀������฀�����฀�������฀
w���฀��฀�฀���฀����฀���fi�����฀I�฀y��฀w���฀�p฀������฀���฀�����฀w���฀
��������฀����฀���฀�p฀��฀���฀���฀��฀Many฀Small฀Breath฀Holds฀��฀
����฀y���฀����������฀

Very฀important:฀�����฀������q���฀���฀��฀��฀����฀��฀���j�������฀
w���฀������฀��y-��-��y฀�����������฀
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N����฀�����h���฀���฀����฀h����h฀
(A฀free฀video฀of฀this฀exercise฀is฀available฀from฀฀
www.NasalBreathing.com.)

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�����

A฀v������฀������฀������฀��������฀��฀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��p฀y���฀�����฀�������

•฀฀G����y฀���฀y���฀����฀��฀�w�y฀y���฀���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���฀ ������฀ �����฀ ���y฀w���฀
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��฀���฀���p฀y���฀�����฀�������฀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���฀�����w฀y���฀�������฀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฀ ������฀ ��y฀p�����y฀ ��������฀ ����฀ y��฀��y฀�xp��������฀
Y���฀����฀���฀���฀������฀��฀��������฀���฀���฀����������฀I�฀y���฀����฀
���฀���฀��฀���฀���������฀����฀�������฀������฀y���฀����������฀I�฀y���฀
����฀���฀���฀��฀���฀����������฀����฀�������฀�฀������฀����฀���฀����w฀
y���฀���y฀��฀����x�฀

I�฀y��฀����฀ ����฀y��฀������฀����p฀����฀�x������฀��฀ ��฀y��฀����฀ ���฀
����฀ �����������฀ ����฀ �����������฀ ��฀ p���������฀ Many฀ Small฀
Breath฀Holds฀��฀���p�y฀w���฀w���฀y���฀�����฀������฀���฀��������฀
���฀�������฀��฀�������฀��฀w������฀����

As฀you฀practise฀this฀exercise,฀you฀should฀start฀to฀feel฀warmer฀
as฀ the฀ carbon฀ dioxide฀ increases฀ in฀ your฀ blood.฀ This฀ is฀ good฀
feedback฀and฀indicates฀improved฀blood฀flow฀and฀oxygenation.฀
I�฀y��฀���’�฀����฀w������฀������฀����฀y��฀��v�฀���฀��������฀���฀����฀
y��฀���฀����฀��฀�������฀��฀���฀����฀�������฀��฀�฀�����฀M��y฀p��p��฀
����฀ ����฀ �����฀ ��x���y฀��������฀�����฀ ����������฀ ����฀ �x�������฀
T����฀�����฀������฀����p��฀���฀�����฀�������฀������฀

Ev��y฀ ��w฀ ���฀ ������฀ y���฀����฀��y฀w������฀A�฀ ����฀ ��฀ y��฀
������฀�����฀�����y฀�����฀y���฀���������฀����฀��฀y���฀���������฀���฀
������฀���฀S����฀����฀���฀��pp��฀�v��y฀fiv�฀��฀ ���฀��������฀���’�฀
��v�฀ ���฀ ��฀ y�������฀ ��฀ ��฀ ��฀ ���q�����฀ Y���฀ ������y฀ ��฀ ���p฀ y���฀
���������฀��฀y���฀���������฀w���฀������y฀��p��v�฀w���฀p��������฀

F���฀ �฀ ���������฀ ���฀ ��������฀ ����฀ ���฀ ���฀ ����������฀ ���฀ ����฀
��������฀In฀addition฀to฀ improved฀oxygenation,฀each฀time฀you฀
bring฀your฀attention฀back฀ to฀your฀breath฀you฀are฀helping฀ to฀
tame฀your฀mind.฀You฀are฀dissolving฀your฀thought฀patterns฀and฀
the฀more฀you฀watch฀your฀breath฀throughout฀the฀day,฀the฀more฀
frequently฀ your฀ thought฀ activity฀ subsides฀ and฀ stillness฀ takes฀
over.฀
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�����c����฀b����h���฀v�����฀��฀����฀��������฀฀
�pp���ch�

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

Part฀1.฀Relaxation฀of฀respiratory฀muscles.

Part฀2.฀Learning฀to฀tummy฀breathe.

Part฀3.฀฀Bringing฀reduced฀and฀diaphragmatic฀breathing฀
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���฀ ��w฀p������฀
�������฀���฀���������:

B���฀���w���;

F���฀��w฀y��฀���฀���������฀���฀�฀���p��฀��฀�������;

S��฀�p;

N�w฀����฀��w฀y��฀���฀����������

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฀���������฀�����y฀p���฀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�����฀ ���’�฀ ��฀ ���������฀ �����฀ ��w฀y��฀ ���฀ ����������
��������฀��฀��฀����฀���฀j���฀�฀��w฀��������฀
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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���฀���y฀w���฀��฀������฀w���฀y���฀

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

����฀�:฀��������฀��฀�����฀b����h�฀

•฀฀�����฀���฀����฀��฀y���฀�����฀���฀���฀�����฀����฀��฀y���฀
����y�฀

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

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

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

•฀฀A�฀y��฀�������฀���฀�����y฀p���฀y���฀����y฀���w����฀��฀���฀
����฀�����฀B������฀��฀��฀y��฀���฀���������฀����฀y���฀����y�฀
D�฀ ���฀ ���฀ y���฀ ����y฀ ���฀ ���฀ ���฀ ��฀ ����฀�����฀ �����฀
��zz������

•฀A�฀y��฀�������฀����฀�����y฀���w฀y���฀����y฀���฀
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��c�p

•฀฀B������฀���฀G����y฀p���฀y���฀����y฀����

•฀฀B������฀����฀G����y฀p���฀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�������฀��฀���p฀y���฀�����฀��v������฀
��฀�฀��������฀
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•฀฀A�฀y��฀�������฀����฀�����y฀p���฀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�����฀�y฀30%฀��฀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�w฀y��฀��v�฀��������฀����x���฀y���฀���p�����฀��������฀w���฀
�฀�������฀����฀���฀����฀Ev��y฀������฀����฀y��฀����฀����������฀���฀
��y฀ ������฀ ��฀ ���p���������฀ ���฀q�����฀���������฀ ����฀ ��฀ ��w฀
w�฀��������฀w���฀w�฀w���฀������y฀y����฀�������฀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��฀���฀�����฀�������฀����������y฀p�y฀���������฀��฀y���฀����������฀
I�฀y��฀���p฀y���฀���������฀ ��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�฀ ��฀ ������฀ ���฀
��������฀���฀��฀��y฀w���฀y���฀��฀��฀����฀����฀20฀��������฀I�฀y���฀
����฀����������฀����฀���฀���w฀y���฀����������฀A�฀y���฀��฀����������฀
y���฀����฀w���฀��������y฀���������฀
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������฀y���฀���������฀����฀����:฀

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

T�฀����:

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

Low฀CP฀-฀10฀seconds
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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��฀ ����x฀y���฀ �����฀ ���฀���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฀��฀ I฀w����฀ �����฀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�w฀p��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�����฀
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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฀����฀����h฀c�����;

�.฀฀�����h�฀����฀������฀�x��c���;

�.฀฀���c��c�฀b����h฀h����฀������฀�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฀������฀��฀��฀�������฀��฀����y฀w�������฀I฀����฀����฀I฀������฀
���������฀����฀�y฀��y�฀

A�฀I฀w����฀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��฀���฀I฀j���฀�����฀���฀

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

A����฀���฀��������฀I฀��������฀�y฀p���฀��฀�฀j���฀I฀���p฀�y฀�����฀
������฀���฀���฀������฀��������฀��฀�y฀j���฀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�฀���������฀�������฀I฀p���฀�y฀���y฀�฀�������฀�y฀
����฀����v��y฀���p��฀A����฀�฀��w฀��������฀I฀���฀����฀���฀����฀����฀
�x�������฀My฀���y฀��฀w���฀���฀�w�������฀�y฀���������฀��฀������฀
���฀�y฀����฀��฀������฀B������฀I฀���p฀�y฀�����฀������฀����������฀
�y฀j���฀�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����฀�������฀��฀���฀���y฀p�������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฀
physical฀exercise�

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���฀����฀��฀��฀�����y฀w���฀y���฀�����฀������฀���฀���฀
fi���฀10฀��������

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

9�฀฀W����฀���’�฀�����฀
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�����h฀h���฀������฀�x��c���

T���฀ �x������฀ ��v��v��฀ �������฀ y���฀ ������฀ ��฀ ���฀ ���-������฀w����฀��������฀��฀��y฀p�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฀��฀20฀p����฀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฀������฀���฀���������฀

If฀you฀do฀experience฀a฀slight฀headache฀while฀walking฀with฀breath฀
holds,฀don’t฀be฀concerned.฀This฀ is฀a฀good฀ sign฀and฀ indicates฀
increased฀CO2฀ levels.฀Your฀headache฀will฀ soon฀dissipate฀and฀
you฀will฀feel฀better.
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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฀��฀�฀����y฀w��������฀�����฀��฀���฀W������฀���฀�����y฀p�����฀���������฀��฀���฀�����฀���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��y฀w���฀���฀�����y฀fi���฀��฀y���฀����฀���฀
�฀������฀w�����฀W���฀y��฀��v�฀�฀����฀�������฀��฀���฀�����฀�����y฀
fi���฀��฀y���฀�����฀��v�฀y���฀���������฀��฀�������฀y���฀����฀N�w฀
����฀���฀�����y฀fi���฀��฀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฀ ����฀ ���฀ �����y฀fi���฀��฀ ����฀������฀ ����฀ �����฀ y���฀ �����฀
���฀y���฀����y฀��฀���฀����฀�����฀K��p฀y���฀���������฀������฀Y���฀
���y฀w���฀��j����฀��฀���฀���������฀����฀y��฀���฀��v���฀���฀A�฀����฀��฀
y���฀���������฀��฀��฀y���฀���y�฀��฀��฀���฀��฀y���฀�����฀T��฀���������฀
�������฀����v��y฀��฀y���฀����฀���฀���pp���฀
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When฀you฀are฀focusing฀on฀reducing฀

your฀breathing,฀you฀are฀out฀of฀your฀

mind.฀You฀are฀giving฀your฀chatter฀฀

a฀rest.฀Wonderful!

When฀you฀have฀attention฀on฀your฀inner฀

body,฀you฀are฀out฀of฀your฀mind.฀฀

You฀are฀taking฀back฀ownership฀฀

of฀your฀mind.฀

When฀your฀complete฀attention฀is฀on฀

your฀senses,฀you฀are฀out฀of฀your฀mind.฀

You฀did฀this฀naturally฀as฀a฀child.฀
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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฀��฀��y฀p������฀������฀
��฀����฀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���฀����w฀y���฀���������฀��฀����฀�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,฀smell฀and฀taste�฀A฀��x��฀�����฀��฀����������฀

w����฀��฀��฀�����฀���������฀��฀��v����฀��฀��฀���w฀w���฀������฀
��฀������฀��฀����฀�����฀��฀�฀�������฀��฀�฀�����฀�������฀��฀�������฀
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��฀�������฀��฀
��฀ �����฀������฀ ���������y฀p�����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��k฀b��฀�������฀���฀��฀�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������฀���฀
���฀���p฀y�������y�฀ ��฀w��฀����฀���฀y��฀w���฀���������฀ ����฀ ���฀
�����฀w��฀�������฀�����฀���฀����y฀���฀w������฀��฀����฀���฀����฀w��’�฀
��฀�฀p�������฀w���฀w���฀I฀��v�฀���฀�������฀��y��฀I฀w���฀��y฀�฀��w฀
�����฀���฀���฀�����฀������฀p�������฀���฀����฀����?฀I�฀���฀�����฀��฀
���฀��p�����฀��฀���฀I฀w����฀��฀��฀���฀���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฀ ����฀ ���฀



95

�������฀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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The฀number฀of฀times฀you฀

bring฀attention฀to฀your฀

inner฀body฀throughout฀

the฀day฀is฀more฀important฀

than฀the฀length฀of฀time฀

that฀you฀hold฀your฀

attention฀during฀one฀

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��y฀w����฀
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��������฀����p฀w��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��฀���p฀y���฀�����฀������฀��฀������฀I�฀y��฀��v�฀���฀
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��p����฀�������฀��฀��������฀���฀�p���p���฀��฀���฀�������฀��������฀
��฀���฀w���฀���฀��p��฀

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

Continue฀to฀wear฀the฀tape฀until฀you฀have฀managed฀to฀change฀
to฀breathing฀through฀your฀nose฀at฀night.฀How฀long฀this฀takes฀
will฀vary฀with฀the฀individual.฀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�����฀��฀�฀�������฀A฀fi��฀��฀���������฀����฀���฀
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��x฀w���฀����฀�������฀��������฀��฀
�����q���y�฀p���฀����-�������฀p���฀���fi�����฀���฀����-����������฀
E���฀����฀���y฀����฀��฀���฀�������฀���y฀w��’�฀����฀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฀���฀����฀����฀��฀�������฀�������y฀w���฀����฀
���฀���฀�������฀���฀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��฀�฀����������฀��฀��������?฀

I฀w����฀����฀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�฀ ��฀ ���฀
���y฀p���฀��฀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��฀
�����฀�����฀����฀���฀��฀�฀�����฀��฀����฀�����฀��฀�฀����������฀��฀����฀
����y฀w����฀��฀����฀���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������฀ ���฀ �������฀ �������y฀w���฀ ����฀ �������฀ ��฀ �����฀ ��฀
�������฀ �฀ ����������฀ ��฀ ���������฀ �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����฀��฀�฀
��w฀w��฀��v�฀��������฀����฀��฀��฀�฀����฀����฀���฀��฀������฀���฀����฀
w���฀���������฀y��฀���฀�������฀y���฀�����฀����฀Y��฀��v�฀���������฀
����฀�����฀���฀��฀�฀���������฀����฀����������฀Ov��฀���฀����������฀
���฀ �����฀ ���฀���฀��v���p��฀�฀���฀������฀ I�฀ ��฀ �������y฀fl�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��฀���p฀y���฀�����฀���฀
������฀W���฀ y��฀ ���฀ ����y�฀ y���฀ �����฀ ���฀�������฀����฀ �����฀
y���฀��������฀Y��฀���฀����฀��฀�������฀w���฀����฀���฀w���฀����฀��฀
������฀y��฀w������฀y���฀�����฀���฀��v���฀����������y�฀A฀��v���฀
�����฀���฀��฀��฀������฀�฀�����������฀����฀����฀y���฀���������฀����฀
��y�����฀����฀y��฀�����฀��฀�pp�y฀y�������฀���

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฀���p฀y��฀��฀��y฀w�y?฀
H�w฀����฀����฀��฀�����฀��������฀����฀����฀y��?

D��’�฀����y��฀y���฀���������฀��฀I฀���’�฀w���฀��฀��p����฀���฀����฀
��฀�������฀w���฀��������฀I฀j���฀w���฀y��฀��฀������฀y���฀���������฀
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��w฀�����฀���y฀�����฀���฀��w฀y��฀����฀��฀�฀������฀��฀�����฀D�฀y��฀
����฀�����?฀D�฀y��฀����฀��ppy?฀D�฀���y฀��������฀y��?฀W���฀y��฀
���฀�����฀����฀����฀������฀p��p��฀������฀y��?฀I฀w����฀����฀y��฀��฀
������฀�w���฀��฀�����฀

By฀w�������฀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����฀��w฀y��฀���฀���������฀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������฀��w฀y��฀����฀
������฀ p�����v�฀ ���฀ �����p����฀U��������y�฀ ��฀ ���������฀ ����v�����฀
�������฀��฀�p�����฀��฀����y฀y�����฀

O��฀�����฀���w�฀�p฀w���฀�฀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฀����฀��฀����y฀w���฀��฀
�฀�����฀�������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�฀
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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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�h�p���฀8

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��฀ ��w฀w��������฀ ����฀ w���฀ ��฀ ��฀ ��x฀�������฀ O��฀ ��w฀
��ppy฀I฀w���฀��฀��฀�y฀��w฀����฀I฀����฀���฀���฀�������฀My฀���฀��฀���฀
���฀������฀������฀My฀�����฀��฀���฀��฀����฀��฀���฀��฀�y฀��������฀I฀
w��฀��ppy฀�����฀I฀��w฀�y฀������’�฀������฀���฀��w฀I฀��฀���฀��ppy�฀
My฀�����฀��฀���฀����฀�������”฀

“I฀����฀�฀�������฀��x฀������฀����฀I฀������฀��v�฀��pp��y฀w���฀�y฀
p�������฀T��฀p������฀��฀��฀����฀I฀��฀p������฀�y฀����฀��฀����฀�����฀
���฀p������฀ ��฀ ���v���฀ I฀w���฀��฀ ��฀����ppy฀�����฀ �����฀ I�฀ ��฀ ���฀
������฀����฀I฀w����฀I฀w���฀��฀���y฀��ppy฀��฀���฀�������”฀

W���฀I฀���฀�฀��w฀������฀����฀��฀�����฀���฀�฀��w฀w�����฀W���฀I฀���฀
�฀��w฀����฀I฀��฀��฀��ppy฀���฀�฀��w฀w�����฀W���฀I฀���฀�฀��w฀w���฀
��฀��������฀I฀���’�฀���w฀��w฀I฀w���฀�v��฀��v�฀��v��฀w������฀����฀
p�����฀–฀���฀�฀��w฀w�����฀
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W���฀�y฀p������฀��฀������฀����฀��฀w���฀���฀��฀����฀������฀�������฀
���������

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

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

W���฀��฀y���฀����฀���฀���p฀y���฀���������฀��������฀��฀���฀p������฀
������฀ ���฀��v�฀w���฀ ��฀ ���p฀ �y฀ ���p�฀ �����฀ �y฀ ������฀M�v�฀
�������������y฀w���฀�����฀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฀���฀����฀
���฀��฀���฀������฀�p฀w���฀���฀�������฀����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�w฀w�����y฀I฀���฀
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����฀��฀��w฀w�฀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�฀

A฀p�����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�฀



129



130

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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S��p฀c��p�������

W����฀��w฀�����฀y��฀���฀����ppy฀w���฀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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�h�p���฀9

S�c����฀�������
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���z�c฀��฀

A฀p������฀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฀��฀����฀�������฀���’�฀���w฀w���฀������฀��p��������฀T��฀
�������฀�����฀ ������fi��฀��p�������฀��฀������฀�y฀�฀�����������฀
�����฀���������฀����฀�฀�������฀�������฀T���฀��฀�����������฀

I�฀���฀w����฀��฀D�฀T���y฀Ly���฀��฀���฀��p���฀����฀B�y���฀���z��฀
“I�฀ ���฀�����฀��������฀ ���������฀ ���฀�����฀��฀ ���฀��p�������฀��฀
���฀ ��������฀ ��฀ ��฀ ���฀ ���������฀ p�������฀ �y฀ ���฀ ����-��������฀
���������฀���฀p�y����������฀��������฀����฀p�����฀���฀�������฀�����฀
���฀���y฀y����?”฀

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��฀�y฀w�������฀���฀��������฀���฀�������฀�������฀���฀
�����฀���y฀���฀���p���฀���฀���������฀��฀���฀p������฀�������฀

I�฀�����฀���฀���฀��฀�p����฀���฀���������฀��฀ ���฀����฀��฀ ������฀ ��฀
�v��y฀ �������฀w�฀w����฀��v�฀ ���฀ ����฀ ��฀ �฀ p������฀w���฀������฀
�������
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M�������฀��฀��������฀���฀������฀w����฀��฀ �p����฀ ����฀���������฀
���฀ w����฀ ����฀ ��฀ ����w��฀ ��฀ ����฀ ������฀ ��v��฀ w������฀ ����฀
������฀�y฀p�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��y฀w���฀ ��������฀ 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���y฀y����฀��฀������฀���������฀��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���p฀y���฀�����-����฀����฀
��฀�������฀���฀��������฀F�����฀���������฀�������฀��฀��w฀��฀������฀
���฀��฀����฀���฀�����฀��฀��w฀��฀���p฀���������฀T������฀�����฀�������฀
�����฀�������฀��฀������฀��฀����฀��฀��฀���!฀฀
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NOTES:
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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�����y฀p���������฀��v�฀��v����฀�����฀����฀
��฀��������฀���฀���������฀y��฀���y฀p������฀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���p฀y���฀������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�����y฀y�����฀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�w฀w���฀I฀������฀�������฀�����฀��?฀

A฀w�������฀�������฀w���฀�฀����฀�������฀������฀����฀��฀�p�฀���p฀��฀��฀���฀
fl���฀�฀��w฀������฀����p�฀��฀����฀p����฀��฀��฀���฀�����w�v�฀���฀����฀
��฀����฀��฀���฀���������฀T�฀����฀w���฀����฀���������฀A������฀�����฀
���฀w���฀��฀�y฀�����฀�v��?฀I฀w���฀��฀���฀���฀��฀����฀���-��������฀
p�����฀A������฀�����฀��?฀W����฀��฀����฀w���฀�����฀

T��฀ ������฀ ����฀ w��฀ ��฀ ���฀ fl�w฀w���฀ �฀����฀ ������������฀ ��฀
p��p�����฀ �����฀ H��฀ ����฀ w��฀ �����฀ ���฀ �����฀ w����฀ p�������฀
����฀�������������฀���฀���฀����฀��฀�����฀
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A�฀��฀w������฀��฀������������฀��฀w����v��฀������฀��฀w��฀������฀
��฀����฀�����฀T���฀����w��฀���฀��฀��v���฀���฀����฀����������฀���������฀
��฀����฀��������฀���฀������฀q�����y�฀I����������y�฀���฀���y฀w��฀���฀
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���฀���������y฀fi����฀���฀��v�฀�����฀��฀
p�������฀��฀���฀����v��y฀��฀���฀�����฀

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

A฀p�����฀�����฀�฀����฀w���฀��฀����v�฀����฀��฀����฀���������฀w���฀
�������฀��฀���฀���฀��฀���฀j��฀���฀fi�������฀��฀����฀��฀p�y���฀���������฀
��฀���฀j��฀�������฀A�฀����฀p�����฀����฀���฀w����฀90%฀��฀���฀���������฀
��฀��฀�������฀��฀���฀���฀��฀���฀����฀���฀���y฀10%฀��฀��฀��������฀
��฀���฀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฀��������฀�����y฀w�����฀
������v���฀

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

“My฀p������฀���฀����฀���฀O��฀I฀w���฀����p�฀�����฀I฀���’�฀����฀���฀
���p��฀�����฀��฀�y฀����฀��y�����฀I’�฀�����฀��฀����w฀���฀���฀�v��y฀
p���y฀��฀���฀���฀I฀��p�฀���฀�����฀����฀��฀���฀���฀w���฀����฀��������฀
Y���฀I฀w���฀����p�฀����฀��฀���฀�����฀H�฀���฀����฀��฀���������”

T��฀���v�฀��฀�฀����y�฀I�฀��฀����p�����฀���y฀��฀w�����฀I�฀��฀���฀p�������฀
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����p������฀T����฀��฀p����฀��฀���฀����฀���y฀w���฀����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����y฀y����฀����฀��฀w��฀��������y฀��฀I������฀��฀��v�฀�฀��w฀p����฀
��฀�������฀���฀���v�฀�฀����฀Tw�฀�����฀���฀����฀D����y��฀w���฀��฀
�฀��������฀�����฀��฀T����฀A����฀���฀������฀���y฀���฀�฀��w฀�������฀
O�฀���฀w�y฀�����฀���y฀�������฀�����฀���฀���฀���฀p��������฀w��฀
�������฀T��฀���v���฀w��฀w��฀35฀y����฀��฀���฀��฀���฀�����฀����p��฀
w���฀��j������฀F��฀���฀��x�฀�����y฀y����฀�����฀���฀������฀���฀���v��฀
���q�����y฀�������฀�����฀���฀���������฀I�฀���฀�����฀y�����฀��฀������฀
��p������฀ ��฀ �฀ ������฀ ��฀ �����฀ ���������฀ Y���฀ ���฀ ���฀ ����฀ �฀
�������฀���฀���฀��฀�������������฀����฀B��฀���฀�����฀����฀������฀
����฀����฀�����y฀y����฀��฀��������฀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�฀ �฀ ������฀ ��฀����y฀w����฀ ���฀ 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���฀����฀��������฀
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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������y฀w����฀��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�฀Many฀Small฀Breath฀
Holds฀����������฀���฀��y฀w���฀y��฀���฀��������฀T���฀���������฀���฀
��฀y���฀����฀���฀���฀��฀��������฀y���฀�������฀�����฀�v��฀�����

W���฀y��฀����p�฀ ����฀ ����฀ ��฀��w฀��฀ ���฀p�������฀���฀ ������฀ ����฀
y���฀O�฀�������฀��฀w���฀����฀����฀����฀���฀���฀���������฀������฀��฀
������v��฀���฀���฀����฀y��฀���y฀��฀���฀��w฀���฀�����w฀y���฀������฀
��฀����฀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��y฀w���฀�฀p�������฀���฀q����฀����฀w���฀
y��฀��j�y฀�����฀I�฀y��฀w���฀��฀�฀�����y฀p���฀���฀���������฀j���฀y��฀
�����฀�����v�฀�������฀��������฀w������฀���฀��฀����฀��฀���฀�xp����฀��฀
�฀q����฀����?฀Y��฀��v�฀�����v��฀�������฀���฀��฀w���฀p����?

M�������฀ w�����฀ ���฀ ������฀ ���฀ ���p����฀ ���฀ ���฀ ��v�฀ ������������฀
W�����y฀p��p��฀���฀��฀���฀���฀��฀������฀������฀����฀��p�������฀���฀
����฀��฀���฀������฀����฀��฀����฀p����฀���฀��฀�����฀�����v������฀w���฀
����pp����฀A�฀��������v�฀p�����฀w��฀��p����฀��฀�����฀�����฀w���฀��฀
����฀��y฀����������v��฀W���฀��pp���฀��฀���฀w�����y฀p�����฀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�����฀��฀�฀�����฀�����฀A฀q����฀����฀����������฀����฀���������฀
���฀ ��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����฀��฀�����y฀w�����฀y�������?฀

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

���������฀��w฀y���฀����฀�������฀���฀���y฀���฀��w฀��������฀��฀
���฀���y฀������฀���฀�����฀

I�฀y��฀���฀����y฀w���฀��฀����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���฀

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

I฀��฀���฀��y���฀����฀y��฀������฀��฀�������฀���฀����w฀�������฀��฀
w���฀���฀�v��฀y���฀I�฀y��฀����฀��฀���������฀�������y�฀w���฀�����฀
���฀����฀��฀������฀D��’�฀���������฀����฀w���฀y��฀���฀����฀��฀������฀
�������฀ w����v��฀ y��฀ ��y฀ ��฀ �����฀ y��฀ w���฀ ������฀ �����w�����฀
���������฀����฀��฀��������y฀w���฀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��y฀fi���฀�����฀I�฀y��฀w���฀���฀
�������฀�������฀���฀p����฀������฀w����฀��฀����������฀���p��฀�������฀
��฀ �฀ �����฀ ��฀ �������฀ �����฀ ������v��y฀ �����฀ �����฀ �����������p�฀
���฀ ���฀�����฀T����฀w���฀���y฀���฀���฀p������฀ ���y฀����฀�������฀
w���฀���y฀��v�฀����฀��������฀������฀H�w฀�����฀y��฀��v�฀�฀����฀
�����������p฀�y฀�������฀�������฀��฀����฀j���?฀



178

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����y฀w����฀��฀ ��฀–฀��฀���฀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���฀���������!

I฀c�����฀���p฀�h��k���

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

��฀ ��฀����฀ ���fi�����฀B��฀ ��฀ ���฀ ����฀ �����฀ ��฀ ��฀ �฀ ���฀ ������฀ ����฀
����w���฀���฀����฀��฀���฀���฀��฀�฀w���y���฀������฀��฀��������฀O�฀
��y฀24฀����฀��y�฀������v�฀�v����฀��������y฀�������฀���฀�฀v��y฀�����฀
������฀��฀ �����฀ I�฀ ��฀���฀ �����������฀������฀w����฀p�������฀ ���฀
���������฀��฀���฀�����฀฀

I�฀��฀������฀��฀�����฀�p฀y���฀�w�������฀�y฀��������฀���฀����฀w���฀
������฀ ���฀ GOING฀ �IGHT฀ FO�฀ YOU�฀ W���฀ ����฀ ��฀ �������฀
�������y�฀����฀��฀�฀���������฀p�������฀��฀�����v�฀y���฀��������฀
���฀�����฀�OM�LETE฀���������฀ ��฀ ���฀p������฀�������฀��฀ ����฀
y���฀�����฀���y฀��฀�����w฀y���฀�������฀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���฀�����y฀y����฀����฀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�y฀w����฀����฀���฀������฀
��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฀����฀��฀���p฀y��฀�������฀�����฀D��’�฀
��฀ ���������y฀w������฀ ���฀ ������฀ ��฀w����v��฀ ���������฀ ��฀ �v���฀
��y฀�������฀H�v�฀�����฀��฀����฀���฀����฀w���฀����฀�����฀y���฀

Y���฀j��฀��฀��฀���฀����฀��v�฀�������฀y���฀Y��฀������฀����฀w���฀y��฀
�����฀w���฀y���฀�����฀���y฀��฀�����w฀y���฀�������฀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�y฀w����฀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���฀����฀�����y฀p��v����฀y���฀��฀
����฀w���฀��฀���฀������฀����฀w���฀��฀��v���p��฀�������฀�฀����������฀
��฀��������฀I�฀y��฀����฀�฀��������฀��฀������฀�����฀����฀y��฀w����฀
���฀������฀��������฀

H�w฀w���฀y��฀���w฀��฀��฀��฀w������?฀Q����฀���p�y�฀y��฀w���฀���w฀
�y฀��w฀y��฀�����฀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���฀����y฀w���฀��฀�����฀���฀����฀��฀�฀
�����฀Y��฀���w฀���฀������฀����฀�����฀���฀��฀y���฀���y฀���฀w���฀
����฀ ������������฀ y��฀���’�฀ ���������฀ ��฀w���฀ ����������฀ ���������฀
I��������v��y�฀y��฀���฀�w���฀����฀��฀��฀��฀��฀��������฀A����฀�฀w�����฀
���฀ �����฀�����฀�w�y�฀Y��฀����������฀ ���฀ �������y฀��฀ ���฀�����฀
����฀���฀��฀���฀�������y฀w���฀����฀�������฀��฀�����฀�����฀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���฀����y฀w���฀��฀�����฀���฀����฀��฀�฀
�����฀Y��฀���w฀���฀������฀����฀�����฀���฀��฀y���฀���y฀���฀w���฀
����฀ ������������฀ y��฀���’�฀ ���������฀ ��฀w���฀ ����������฀ ���������฀
I��������v��y�฀y��฀���฀�w���฀����฀��฀��฀��฀��฀��������฀A����฀�฀w�����฀
���฀ �����฀�����฀�w�y�฀Y��฀����������฀ ���฀ �������y฀��฀ ���฀�����฀
����฀���฀��฀���฀�������y฀w���฀����฀�������฀��฀�����฀�����฀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฀����฀A฀p�����฀��฀����������฀����������฀
��฀�����฀��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�฀���฀�����฀���y฀y����฀���฀y��฀
��฀������฀�������฀�����฀�������฀��฀���฀y��฀��฀���฀p����฀w����฀y��฀
���฀����y�฀I�฀w���฀����฀����฀�฀������฀����฀��฀��v����฀����฀������฀L���฀
���฀�������฀���฀����฀w����฀��฀������฀���฀������฀q��฀����฀���฀�฀w�����฀
w���฀��฀���������฀��฀�������฀I�฀��฀�p฀��฀y��฀���฀��฀���฀����฀��฀����฀
����฀�������฀

F��฀���y฀p��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�฀����฀��฀��w฀y���฀
����฀w��฀������฀���฀fi���฀��w฀y�����฀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฀
��w฀p��p��฀ ��v�฀ ����฀ �����฀ I฀ ��v��฀ ����฀w�y฀���฀���y฀y����฀���฀I฀
���������฀w��฀��������฀���฀����฀����฀���฀��x���y�฀I�฀��฀�������฀
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NOTES:
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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���฀��฀��w฀y��฀���฀��������฀U����฀���฀�������฀������฀�����฀
��฀������฀���฀���฀��฀�฀������฀���฀�����w���฀�pp�����฀w���฀p��v���฀
����฀��������

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

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

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

•฀฀W����฀ y���฀ ��������;฀ ���w฀w���฀ ��฀ �����฀ �������฀ y���฀
����฀���฀���������฀��w฀y���฀��������฀������฀y���฀����฀
���฀��w฀y���฀����฀�������฀y���฀��������;

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

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

•฀฀����x฀y���฀�����฀���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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•฀฀��������฀���฀Many฀Small฀Breath฀Holds฀�x������฀����������฀
���฀��y฀���฀������฀������฀�������฀���������฀w���฀�����฀��฀
������฀���฀���������฀F��฀�x��p���฀p�������฀�w�฀��������฀
�����฀������฀�����฀���฀�������฀���������฀���฀������฀��฀fiv�฀
�������฀���y฀�����฀����������฀���฀��y�฀(Y��฀���’�฀��v�฀
��฀�����฀����฀������฀����;฀��������฀��฀��฀���y฀��฀p��������)฀
T��฀����฀��v���฀y���฀�y�p�����฀���฀�������฀���฀������฀
��฀������฀�����฀���฀������฀ �������฀���������฀y��฀������฀
����������

•฀฀G�����฀w������฀����฀��y฀w���฀�����฀�������฀
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T�������฀�pp���ch

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

•฀฀K��p฀y���฀�����฀������฀��฀���฀������฀���������฀������฀
����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��฀Many฀Small฀Breath฀Holds฀w���฀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฀��฀
�������y฀p�������฀�������฀����������฀���฀�����p�����฀��฀
����฀ �v��y฀ ����v��y฀ y��฀ ���฀ ��������฀ ����฀w���฀ y��฀
������฀ y���฀ ����������฀ y��฀ ���฀ ��p��v���฀ �����฀fl�w฀
���฀�xy��������฀��฀���฀������฀Y��฀���฀����฀���pp���฀���฀
��฀�������฀������฀����฀�����

•฀฀E�����฀����฀y��฀����x฀y���฀����y฀���฀������฀K��p฀y���฀
�����฀�����฀��฀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���฀ �����฀ ���฀
����y฀w����฀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�
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•฀฀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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YOU฀H�VE฀TWO฀O�TIONS

Have฀a฀high฀CP฀and฀observe฀your฀mind

OR

Fight฀your฀symptoms฀for฀the฀rest฀of฀your฀life.฀฀
Ignore฀it฀at฀your฀peril!

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���฀��฀���������y฀y����฀–฀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���฀���฀���y฀y����฀I฀
���฀���฀��v�฀��฀����฀����฀��฀��฀fl�w฀��฀���฀����฀��฀�v��y�����฀����฀I฀
���฀����฀������฀�v��฀���฀y����:฀����฀��y�����฀��฀����฀w����w����฀��฀
�����v��฀�������฀���������฀�w���฀���฀����฀w����฀

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

I�฀1992�฀I฀�������฀�฀p����฀��฀������฀T�����y฀�������฀D������฀T�����฀
w���฀fi��฀�����฀I฀�������฀�y฀�����฀���฀������฀y�����฀I฀w��฀�w���฀
��฀ ���฀ ��p�������฀ ��฀ ����฀ y����฀ ���฀ �y฀ ��������฀ ����฀ w��฀ ��฀
���฀�������฀����฀y���฀w������฀����฀���฀��฀���������฀A�฀�฀�������฀I฀
�p���฀�v��y฀w�����฀������฀��฀���฀fi���฀�w�฀y����฀��������฀�����฀
�������฀�������฀���฀�x����฀�����v���฀�y฀��������฀����������฀��y�฀
�y฀j��฀�����฀���v�����y฀���฀��฀������฀G��฀���y฀���w�฀��w฀���y฀
�����฀I฀���฀���฀����฀��������฀�������฀�y฀����฀–฀��฀����฀��v�฀����฀
��������฀��฀������฀���฀v��y฀p������y฀w���฀I฀�������฀�y฀�����฀���฀
������฀y����฀��฀�฀��������฀��������฀��฀fi����฀���฀�����฀���฀����฀I฀
w��฀��������฀���฀��x�����฀���฀��฀w��฀���฀����฀��������฀N����y฀����฀
���฀p��฀��y฀p�������฀��฀���฀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�฀I฀w�����฀����฀���฀���฀������y�฀My฀���������฀��v���฀
���������฀ �����fi�����y฀ ��v��฀ �y฀ ������y฀ �x�����v�฀ ���������฀ I�฀
��฀���fi����฀ ��฀����฀����฀���฀��w฀�����������฀w���฀���฀����฀��฀
������y฀�v������v��฀F�w฀��p�฀�x�����฀��฀�y฀������฀��฀�������฀��฀
����w฀��w฀�����������฀��฀������

My฀fi���฀ j��฀w��฀w������฀ ��฀������฀����������฀ ��฀ �฀USA฀���฀
������฀���p��y�฀W�฀w���฀�������������฀����฀���฀������฀p������p�y฀
��฀���฀���p��y�฀I฀w��฀��฀�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��y฀w�฀w�����฀����฀

F���฀���฀���฀��฀17฀ ��฀26฀y�����฀ 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�฀����฀�y฀fi���฀�����’�฀����p฀w���฀�y฀�����฀
��p��฀w��฀���฀����฀����p฀I฀���฀���฀��฀�����฀fi�����฀y�����฀฀

T��฀������฀w��฀���������฀�฀w������p฀����฀ ��������฀�����฀�����฀
��������฀���฀����฀���฀��v���฀�����฀W���฀I฀�����฀I฀w�����฀��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���฀���฀I฀w��฀����฀��฀�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฀���฀�������฀���฀��฀
���y฀y�����฀N������฀��w฀w��฀������฀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฀��������฀����฀���฀���������฀
I฀w��฀��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฀ �������฀ ��฀ �����฀ ��฀ ���฀�������฀By฀M����฀ 2002�฀ I฀
w��฀�฀�����fi��฀p�����������฀���฀����������฀�y฀���฀�������฀��฀ ���฀
�������฀ ���������฀ B���y���฀ I฀ ���������฀ B���y��฀ �������฀ ��฀
I������฀���฀w�����฀�w�฀y����฀�����v��฀������������฀�����฀��v�����฀
���฀����������฀N�w�฀�����฀y����฀������฀�y฀w���฀�����฀��฀������฀���฀
w�����฀I฀��v�฀w������฀����฀������฀w����฀��v�฀������฀v��y฀p�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�฀�y฀w����฀Ev��฀��฀I฀w��฀���฀�����฀
�������w�฀I฀w����฀��������฀�����฀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฀�������฀�฀��w฀y����฀��������฀H�w�v���฀���฀��฀ �����฀
������฀w���฀�฀���฀������฀���฀������฀��฀��p�฀w����฀I�฀�����฀I฀�����฀���฀
�������฀�������฀�������฀��y฀��฀����฀��฀I฀���฀����฀��v���฀�y฀���฀
w�y�฀

My฀p����฀��฀w������฀���฀���v�฀��฀��฀�xp����฀��฀y��฀�����฀��฀���฀����฀
�������฀�y฀����฀���฀fl�w��฀��฀����฀������฀���฀w���฀���฀����฀j�y฀
����฀�v��฀�������฀F�����������฀���฀���y฀�����฀I฀���฀����������y฀w��฀
��฀�������฀�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฀������฀��฀���w฀w���฀��฀���฀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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�pp����x฀���฀฀
�฀h������฀��฀�����k�฀��฀N���h฀�����c�

F��฀�฀����฀��฀p������������฀w����w����฀p�����฀v����฀฀
www�B���y������������

T��฀B���y��฀B��������฀E��������฀A����������฀ (BBEA)฀ ��������฀
��฀���������฀���฀����y฀�������฀B���y��฀p������������฀w��฀p��v���฀
�������฀���฀����������฀����������฀���฀USA฀���฀�������฀M�����฀
p������������฀��฀���฀BBEA฀��v�฀����฀���฀v�����฀�xp���������฀

������฀��฀�h�฀�����k�฀M��h��
A�฀���฀����฀��฀����฀w�������฀��฀p�����฀�x����฀��฀���฀B���y��฀M�����฀
��฀���฀USA฀��฀�������฀T��฀B���y��฀M�����฀���฀����฀��฀�x�������฀
��฀���฀W������฀w����฀���฀���฀p���฀20฀y�����฀F�����������฀��฀��฀���฀
p�������฀��฀�����฀������฀��฀��฀��฀p�����฀���฀B���y��฀M������฀T�฀��฀
��฀��฀������฀���฀����������฀��฀���฀�������฀p������

�����k�฀O������
B���y��฀w��฀fi���฀�������฀����฀������฀��฀���฀W������฀w����฀�y฀
�������฀ p�����������฀ A��x�����฀ S����������฀ S���������฀ ����v��฀
��฀Sy���y�฀A��������฀��฀1990฀���฀fi���฀�����฀��������฀�������฀��฀
�฀�����฀�p��������฀F��฀���y฀y�����฀D�฀B���y��฀���฀A��x�����฀
��p�฀��฀�����฀w���฀����฀�����฀������฀���฀����y฀�������������฀��฀
���฀B���y��฀������฀����������฀���฀W������฀w�����

I�฀���฀����y฀1990��฀S���������฀����฀�฀������฀��฀���p�฀��฀���฀UK฀
���฀USA฀��฀�����฀����p�฀��฀p�������฀���฀p�������������฀S���������฀
����฀w����฀���฀fi���฀�����฀��฀���฀B���y��฀M�����฀��฀���฀W������฀
w�����฀ ���������฀ F������฀ ����฀ A�����฀ ���฀ F������฀ ����฀
I��������
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�����k�฀��������฀��฀N���h฀�����c�
T��฀B���y��฀ p�������฀ ��฀N����฀A������฀ ���฀S����฀N�v���฀B��฀
W����฀���฀L�v฀B��w�����

Susan฀ Neves.฀ S��฀ fi���฀ �����฀ ��������฀ ���฀ B���y��฀ B��������฀
M�����฀��฀1998฀�����฀���฀�������฀��฀�฀��������฀�������฀���฀BIBH�฀
��฀ A���������฀ B���y��฀ O�����z������฀ S��฀ �����������฀ B���y��฀
A�����฀E��������฀USA฀��฀����฀1998฀���฀�����฀��������฀����������฀
���฀M��w�������฀S�������฀���฀E������฀�������฀S��฀���฀���฀���p��y฀
��v�฀����฀��������฀��฀��w�p�p��฀��������฀���฀����v�����฀���w�฀��฀
A�������฀�������-D������฀L�x�������฀D������฀���฀I������p����฀�����฀
����฀�����฀I�฀D�������฀��฀2000�฀S����฀�����w���฀�������฀��������฀
�����฀���฀��������฀��฀���฀����฀D�฀B���y���฀S����฀��������y฀�������฀
�������฀��฀���฀U�����฀S�����฀���฀��฀�����฀��฀I������p�����฀I�������฀
฀
Bud฀ Weiss฀ ��฀ �฀ �������฀ ����฀ ������฀ ������฀ w�����฀ w��฀ �������฀
�����฀J�������฀S�����฀S����฀1995�฀��฀���฀�����������y฀p�������฀���฀
B���y��฀������q��฀��฀N�w฀Y����฀Ov��฀���฀p���฀fi�����฀y�����฀B��฀
���฀w�����฀���������y฀�y฀������z���฀w������p�฀���฀p������p�����฀
��฀ �������฀ �����฀ ���w�฀ ��฀ ������฀ ����฀ �w�������฀ ������฀ ���฀
��p�������฀ ��฀ �������฀ ���������฀ �����฀ ���฀ B���y��฀ M������฀
฀
Liv฀Browning.฀S��฀���������y฀�������฀���฀B���y��฀M�����฀��฀�฀
��������฀ ���฀ ���฀ �w�฀ �������฀ �������฀ S��฀ �����฀ �������฀ ��฀ 1999฀
�����฀ J�������฀ S�����฀ S��฀ ���฀ ����฀ ������฀ ����฀ �����฀ ����฀ ����฀
���฀ ��฀ ������฀ ����฀�����������฀ I�฀D�������฀ 2000�฀ ���฀ �������฀
w���฀���฀������฀����������฀�����fi������฀ ����฀���฀ �������฀��฀ ���฀
�������฀D��฀K���������฀B���y���

F����฀�����c��฀T�����฀��฀�����k�฀��฀N���h฀�����c�
T��฀ B���y��฀ M�����฀ ���฀ p�������฀ ����������฀ �������฀ ���฀ �฀
v�����y฀ ��฀ �����������฀����฀ ������y฀ ������฀ ���฀ ���������฀ S�v����฀
y����฀����฀���฀�������฀�������฀w��฀�������฀�y฀�฀w�����y฀�����y฀��฀
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����฀��������฀�����฀���฀��฀���฀�������฀����฀��฀�x�������฀����v��y฀
����฀�������฀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��฀����฀ �����฀
�����฀��฀��฀����฀��฀���฀��฀����฀��������฀I�’�฀v��y฀�����฀T��฀B���y��฀
������q��฀��������y฀���฀����฀���w�฀��฀��฀��฀��p������฀��j����฀��฀
����������”�����

��b��c������฀b�฀M��b���฀��฀��E�
M������฀ ��฀ ���฀ BBEA฀ ��v�฀ p�������฀ ���฀ ����฀ ��������฀ ���฀
p�p����฀p�����������฀��฀���฀B���y��฀M������฀D�฀A�����฀�������v฀
���฀w������฀ �w�฀ ������฀ ���������฀N�����฀B��������;฀ ���฀ ��y฀ ��฀
v����฀ �������฀ T���฀ ����฀ ��฀ w������฀ �����฀ ���฀ ����฀ ��������฀ ���฀
����฀ ����������฀ p����������฀ ��฀ ���฀ B���y��฀ M������฀ H��฀ �����฀
w����฀ �������฀�฀ �����������฀��฀D�฀B���y��’�฀ ��������฀��฀M����w฀
S����฀U��v�����y�฀���฀Oxy������฀y�������:฀B������฀�����฀H��฀DVD฀
��������฀���฀��������฀“B��������฀p�������฀���฀������฀�xy��������”�

�������฀M�K��w�฀���฀w������฀�฀������฀��฀������฀ ���������฀ ���฀
����-������฀ A�����฀ F���฀ N�������y฀ (������฀ �����฀ 2008)�฀ �����฀
Y���฀M�����฀A�x���y฀F���:฀S��p฀W���y���฀���฀�����฀Y���฀M����฀
���฀AB�฀��฀��฀A�����฀F����฀O����฀w����฀�������฀�฀B���y��฀DVD฀
���฀�D�
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�����k�฀��������฀��฀�h�฀US�฀���฀������
E���฀y����฀�฀������฀��฀B���y��฀p�����������฀��������฀�������฀���฀
����฀����������฀���฀USA฀���฀�������฀������������฀��������฀�������฀
�����฀B�����฀���฀�������฀M�K��w��฀�����฀w��฀���฀fi���฀B���y��฀
p�����������฀��฀������฀���฀�������฀�����฀J�������฀S����฀��฀2000�฀
�������฀�������฀��฀M����w฀��฀2002฀���฀��฀����������฀�y฀���฀����฀D�฀
B���y���฀�������฀���฀����฀��������฀p������������฀�����฀2005฀���฀
���฀��฀����฀�������฀p������������฀����฀11฀���������฀����������
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A฀������฀��฀p��p��฀w���฀������������฀��฀���฀��������฀��฀����฀������฀
�����

T�฀K����฀ K����฀ J���p�฀ L�w����฀ V������฀ K����฀ E�����฀ O฀ ������฀
���฀K�v��฀K���y฀ ���฀ �����฀ ��������฀ ���฀ ��p���฀A฀ �p�����฀ ������฀
��฀L�����฀G�����฀���฀���฀��������฀����y���฀���฀������������฀I฀��฀
���p�y฀��������฀��฀A�����฀�é��z฀M���í�฀���฀���฀w���฀��฀��������฀�฀
w��������฀��v��฀���฀��฀T���y฀���฀���฀w���฀��฀�������฀���฀p���fi��฀
���฀��x��฀

T����฀y���฀T���฀����฀T���J�yS��������������฀���฀���w���฀���฀
��������������

I฀w����฀����฀����฀��฀�����฀�v��y���y฀w��฀���฀��������฀�y฀�������฀
�v��฀ ���฀ p���฀ �����฀ y�����฀ T�฀ �����w฀ p������������฀ T��฀ H������฀
L����฀M�����฀�����฀K����฀A��x฀Sp�����฀A�����฀�������v�฀�����฀
B�����฀���฀����฀–฀�����฀y��฀���฀y���฀������������฀��฀B���y��฀��฀
���฀W������฀w�����฀

F�����y�฀�����฀y��฀S�����฀���฀y���฀������฀
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