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dH?��« s� "UM�« VF?��« VM��� W?O�u�u?O��«
XO?�u��« w� U?NMO� U?LO?� nK�?�� o�UM� v�≈
r� ,…U?O??(« l�«Ë s� WK�?�√ ¡U?D�≈ ‰ö?� s�
dO?G�� s�c�« 5K�U?FK� W5U� `zU?B� wDF�
ÊuJ�Ë —d?J�?� q?JA� rN�b?� qL?F?�«  U�u�
…dI?� „UM�Ë ,rN�u� ÂUE?� w� öK� W�O?�M�«
d�Q�*« Ë√ d?�U��« ÂuM�« s� Êu�UF� s�c�« s�
Ác� v?K� VKG???�?K� W???F???�UM�« V?O�U???�_«Ë
q�U??A0 qB??H�« wN??�M� r� , U?�«dD{ô«
s� W???O�U???L???A�« o�UM?*« ÊUJ� Èb� Âu?M�«
W?O?HO?�Ë fL?A�« W?F?�√ —bM� YO?� ÷—_«

Æq�UA*« Ác� q�� Ãö�
WO?�O�«d?��« Y�U�?�« qBH�« ÷dF?��«
vK� b??�U?�?� w��«  «œU?F?�«Ë ,b?O??'« ÂuM�«
qJ� WLN�  «¡UH�ù« Ê« d?�cO� ,ÂuM�« oOI%
hOB�� r�� Ê√Ë ,U?��U� U�u� b�d� h��
,…U?O?(« ÷d?�?F� w��«  ö?JA*« q( X�Ë
VM&® ÂU??F?D�«  «œU??� iF� d??O???O??G� l�
qz«u��« VM&Ë ÂuM�« q�?� WKOI��«  U?��u�«
w� ÂuM?�«Ë ,¡v�«œ ÂU??L???� c??�√Ë ,©U???C�√
d?�c�Ë Æ¡U??{u?C�« s� œU?F??��ô«Ë ,ÂöE�«
 «Ëd?C)« q�?� ÂuM�« eH?% w��« WL?F�_«
vK� W�u�;« WLF�_«Ë ,W�“UD�«  UDK��«Ë
WLF�_«Ë ,(B,C,D,E,)  UMO�U�OH�«Ë ,·UO�_«

ÆÂuO�MG*«Ë p�e�U�  ÊœUF� vK� W�ËU(«
‚—_« Ãö?� w� l�«d�« qB?H�« Y�?��Ë
‚dD�« Â«b???�??�??�U?� p�–Ë s�b??�«d?�« bM�
s� qOK?I?��« −:‰ö?� s� p?�–Ë ,W?O?F?O??�D�«

œu×A�« tÞ —œUI�«b³Ž U½— ∫÷dŽ

(The Complete Guide to Natural Sleep) åÂuMK� q?�UJ�« qO�b�«ò »U?�??� —b?-
ÊU??L?�u� f?OM�œ ÊU�œ …—u?�?�b�« nO�Q� s� u�Ë ,Â±ππ∑ ÂU?� W�e?OK$ù« W?GK�U�
W??�?B?K� q�UJ�« qO?�b�«® »U??�?� W??H�R??� p�c??� w�Ë , (Dian Dincin Buchman) 

Æ©¡U*U� ÃöF�« w� q�UJ�«® »U��Ë ,©»UA�_« Â«b���U� wFO�D�« ‰UL'«Ë
s� t?OH�?�U�Ë ÂuM�« ‰u?� ÂUN�ù« s� d?O�J�« „UM� Ê√ s� »U?�J�« WO?L�√ l�M�
w�U?F� Ê√Ë b�ô w��« Âu?M�«  U�«dD{« s� …d?O?�J�«  ôU?(« v�≈ W?�U?{≈ ,—«d?�√

Æt{«dF��« —UO��« - tOK�Ë ,v�√ Â√ ¡U� U�b�√ UNM�

¡e???'« «c?� s� ‰Ë_« qB????H�« ‰ËUM�
l� ,W�L)« tK�«d0 ,wFO�D�« ÂuM�« WO�U�
q�«d*« Ác� W�ö�Ë ,WK�d� q� w� qOBH�
W?�ö� v�≈ …—U?�ù« l� ,…d�«c�«Ë Âö?�_U�
…¡U?H?� WK�Ë ,5�u�ö?O?*« Êu?�d� l� ÂuM�«

ÆdLF�« ÂbI� l� ÂuM�«
 ôU??(« v�≈ w�U???��« qB???H�« —U??�√
wF???O???�D?�« ÂuM�« oO???F� w?��« W???O???{d*«
,UN�Ëb?� »U��√Ë ©U?N{«d?�√® UN�«d�UE�Ë
q(« l{u� p�– wNM�Ë ,ÂuM�U� UN��ö� r�
W?��UJ�« d�c�Ë , ö?JA*« Ác� q�* V�UM*«
W?��c�«Ë ,W?O?�U�?(«  ôU?(« Ác� s� Ê√
Íb???F?*« ŸU???&—ô«Ë ,u?�d�«Ë ,W�—b????B�«
fK?�Ë ,Âb�« j?G????{ ŸU???H?�—«Ë ,w�?�d*«
»«dD{«Ë ,d?O?�A�«Ë ,W?I?OI?A�«Ë ,‰u?��«
w� W?O?L?C?N�«  U?�d?I�«Ë ,W?O?�—b�« …b?G�«
W�c?�_« v?�≈ qB?H�« «c� ‚dD�?� r� ,…b?F*«
‚—_« V�???�?�Ë ÂuM�« l?M9 w�?�« W�Ëœ_«Ë
,‰u??�J?�«Ë ,5�b??��«Ë , U�u??A?M�« :q�??�
d?O?A?�Ë Æ5�?�UJ�« vK� W�u??�?;« W�Ëœ_«Ë
W???�U????��« j?�???{ W???I?�d� v?�≈ W???��U?J�«

W?O�d?F�« W?GK?�« v�≈ »U?�J�« W?L?�d� -
t?�?F??��  —b?5Ë d�d?� W?�?�?J� WD�«u�
w� »U?�J�« l?I�Ë ,Â≤∞∞¥ ÂU?� w� v�Ë_«
,j�u?�*« ”U??O?I�« s� W?�?H?5 W?zU?L�ö�

Æ¡«e�√ W�ö� vK� Íu���Ë

s� WF�d� W;  ‰Ë_« ¡e'« sLC��
w��« t?�F?O?�� ·UA?�?�«  U�«b� s�Ë ÂuM�«
ÂuM?�« Ê√Ë ,Íœö???O???� ±πµ∞ ÂU????�  √b�
ÊËb� Èd??�√Ë Âö??�√ …d??�??� v?�≈ r�??I�
s�b??�«d�U� ¡e??'« «c� h�?��Ë ,Âö??�√
»U???�??A�« 5?� r�—U??L???�√ ÕË«d??�?� s�c�«
vK� ¡e?'« «c� Íu?�?��Ë ÆW?�u?�?O?A�«Ë
W????O�¬ s� Àb????�????�� ‰u???B????� W????F�—√
5�� U?L?� ,wF?O�D?�« ÂuM�« WO?�u�u�e?O?�Ë
Ê√ v�≈ …d?OA?� ,‚—_« Ë√ ÂuM�« WK� »U�?�√
,s��« d???�??� :»U???�??�_« Ác� sL???{ s�
s� ‰U??I??�?�ô«Ë ,W??L??F�_« iF?� ‰ËUM�Ë
,U??OM�“ U??NM?� W?H?K�??�??� Èd??�_ W?I?DM�
qL(«Ë YLD�U?� WO�u�u�e?OH�« ·ËdE�«Ë
,W�œU*«Ë ,WO�?B�«  öJA*«Ë ,¡U�M�« bM�

ÆU�dO�Ë WO�HM�«Ë

wFO�D�« ÂuMK� q�UJ�« qO�b�«
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s�—U?9Ë ,…—U�û� W???�???�???�?*« W???L???F�_«
Wzb?N*« »UA?�_«  U�ËdA?�Ë ,¡U�d?��ô«

Æ¡U�d��û� ¡U*« Â«b���«Ë
Ê√ v�≈ qB?H�« «c� w?� W?��UJ�« d?O?A�Ë
‰ËUM� ·U???I�S� r�?� ‚—ú� w�U??�?*« Ãö??F�«
UL� ,Z�—b��U� ‚—ú� W?���*« …œULK� i�d*«
”«u� w?�√ d??�U???A�« ‰u???� w� ‰U???(« u�
wN???�M�Ë Æ©¡«b�« w?� X�U??� w�?�U� U�Ë«œË®
Ãö?F� 4?O�u�öO*«  ö?LJ� d?�c� qB?H�«
Ê√ sJ1 w��«  ôU?(«Ë ,ÂuM�« vK� b�U?��
t��d�*« —U�ü« v�≈ d?OA� UL� ,UNO?� Âb����
bM� U?N?�«b?�?�?�« l�«u?�Ë U?N� Ãö?F�« vK�
v{d??�Ë ,»U??�??�??�ô«  ôU??�Ë ,‰U??H�_«
rN�HM� oO?C� s�c�«Ë ,ŸdB�«Ë ,ÍdJ��«
w??�?�« W??‡?�Ëœ_« i??F?�Ë ,Âu??‡?M??�« ¡U?M??�√

ÆUNF� ÷—U‡F��

w� »U??�J�« s� w�U??��« ¡e?'« Y�??��
‰uK?(«Ë ‰U????H�_« b?M� Âu?M�«  öJ?A????�
W�ö� v�≈ r�?I�Ë , öJA*« Ác?N� W5U?)«
,l�U?��« v�≈ f�U)« q?BH�« s� ‰u?B�
„uK� f�U???)« qB???H�« Y�???�� YO???�
WK�d0 Î«—Ëd� W�U{d�« WK�d� s� ‰UH�_«
 öJA*« ÎUMO?�� ,¡U�ü« ‰UF?�√ œËœ—Ë ÂUDH�«
bM� W?�d??L???F�« q�«d*« Ác� w?� W??FzU???A�«
‰uK(« .bI� w� WF?�UM�« ‚dD�«Ë ,‰UH�_«
v�≈ Î«d?A??O?� , U�«dD{ô« Ác� q�?* WMJL*«
bM� h?G*« −:w�  U�«dD?{ô« Ác� r�√ Ê√
¡u{ ÁU?& W�dH?*« WO�U?�(«Ë ,lO?{d�«
ô≈ ÂuM�« Âb???�Ë ,¡U??{u???C�«Ë ÕU??�???B�«
W?{UC?F� oKF��«Ë ,W?�u�—_« Â«b?��?�U�

ÆqOK�« ¡UM�√ ‰U‡H�_«

W�UF�« b�«uI�« d�c� qBH�« «c� r����Ë
rOEM� −:q�� WK�d*« Ác�  U�«dD{« ÃöF�
qHD�« t??O?�M�Ë ,ÂuMK?� qOK�«Ë WEI?O?K� Âu?O�«
Í√ wNM�Ë t?�?H� e?N?�O� ÂuM?�« b�u?� q�?�
b??F� —«u�_« ¡U??H�≈Ë ,Á“U?$S� Âu??I� qL??�
»uK�√ Â«b??�?�??�«Ë ,‘«d?H�« w� t??F?{Ë

ÆÂuMK� qHD�« W�ON� …d�� ‰ö� V���

q�UF?��« ‚d� ”œU��« q?BH�« ‰ËUM��
d?L??� 5� ‰U?H�_« Èb� ÂuM�«  ö?JA?� l�
Ác� —u???N�  »U???�??�√ 5�?�Ë ,WM� ±∏−≥
Ë√ ,t�b�«Ë b�√ Ë√ qHD�« ÷d?� q�� q�UA*«
W�U???C??� —«œ Ë√ b�b??� s?J�* ‰U??I???��ô«
U?�√ ÆWKzU?F�« w?� d?�¬ qH� …œôË Ë√ ,…b�b?�
Ê√ sJL?O?� qHD�« bM� W�œU?(«  U�«dD{ô«
W?OKO� ·ËU�?� Ë√ fO�«u?� qJ� vK� ÊuJ�
fH?M�« n�u?� Ë√ ,Âu‡?M�« ¡U‡?M�√ wA????� Ë√
w‡?� ÂuM?�« v‡?K� —«d‡?5≈ Ë√ ,Âu‡?M�« ¡U?M�√

Æt�b�«Ë d�d‡�

ÂuM�« »«dD{« l�U�?�« qBH�« Y�?��
V�?�?� Ê√ sJ1 w��«Ë ,5I�«d*« W??�?� Èb�
,Ã«e*« »«dD?{« :q�??� ÂuMK� ÁU??�??�?�ô« WK�
‚dD�« v�≈ d??O??A�Ë Æ…d?�«c?�«  U�u?F??5Ë

Æ U�«dD{ô« Ác� q�* WO�öF�«

W�ö� w� »U�J�« s� Y�U?��« ¡e'« lI�
Y�?�� Íc�« s�U?��« qB?H�U� √b?�� ‰u?B?�
s� c??�R?� w��« ÂuM�«  U??�ö???� W�Ëœ√ w�
 U�öF�« Ác� r�I� YO� ,W?OFO�� —œUB�
W??I�d?� 5�� YO??� ,»U??A???�_« V�−:v�≈
, u�“ Ë√ , U��?� W�O� wK� U�≈ ,U�d?OC%
:»U?A??�_« pK� s� Ê√ Î«d?�«– , «œU??L?{ Ë√
W?A?O?A??�Ë ,qO?�u?�UJ�«Ë ,Íd?�?�« ŸUMFM�«

,Êu?????�e?�e�« —U?�“√Ë ,—bM?�ö�«Ë ,—U?M�b?�«
,q�??'« qOK�≈Ë ,Âôü« …d�“Ë ,ÊU?$d??��«Ë
W?��UJ?�« d?�c� p�c?� Æs�œ—UM?�«Ë ,W?O1d*«Ë
 U?H?�u??� −:q�?� W?�?�?�_« Õö?�√  iF�
ÆÆÆÆ Âu‡�œu??B�« b?�—uK�Ë ,Âu??O??�U�u??��«
 U�ö� d�c� qB?H�« «c� wN�M�Ë ÆU�dO�Ë
b‡?�U??�?� w��« —U‡?�“_U� ŒU‡�  —u‡�???�b�«

ÆÂuM�« v‡K�

¡U*« Â«b?��?�« l�U?��« qB?H�« ‰ËUM��
Â«b�?��U� ÂuMK� W?O�U�?� …b�U?�� WKO?�u�
:q‡�??�  U?�U‡L??(« s� W‡H?K�?�??� Ÿ«u‡‡�√
…d�UH�«  U�UL(«Ë ,W��«b�« W�MH�ô« ÂUL�
…œ—U?��«  «œU?L?C�«Ë ,…œ—U??��«Ë WM�U?��«Ë

ÆÕö�_« Â«b���U� pO�b��«Ë ,sD��« vK�
YO?� d?�U?F�« qB?H�« »U?�J�« r�?�?��
Ãö� w� WO{U�d�« s�—UL��« —Ëœ v�≈ dOA�
‰UJ?�√ ‰ö???� s� p�–Ë ,ÂuM?�« q�U???A???�
s�—U?L?�?� ,U?N?IO?�D?� qON?�?�� W?O?L?O?�d�
d?OA� r� ,“«e?��ô«Ë ¡U‡�d�?�ô«Ë fHM��«
w��« r‡?�?'« w� j‡?G?C�« l‡?{«u‡� v�≈
W‡?�???�M?�U� ¡«u‡?� Âu‡M?�U� W‡?�ö‡� U????N�

Æ‰UH�_« Ë√ —U‡�JK�

W�öF�« s� o�K0 UN�U�� W��UJ�« wNM�Ë
‰U??H�_« bM� W??O??�«e*« W?�U?(«Ë Âu?M�« 5�
U‡�K?� d‡�ô« w� ·d‡� q?‡� d�R� YO??��

Æ U�U��≈ Ë√

ÂuM�«—«d??�√ Ë U�U??�??� nAJM?� «cJ�Ë
ÂuM�« Ê√ ÊuME� s2 ÊËdO�?J�« UNKN�� w��«
¡d*« U?N??O?� iL??G�  U?F�u?� Èu??� fO�

ÆÊ«e�_«Ë ÂuLN�« Á¡«—Ë U�—U� tOMO�




