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Welcome to 
Hellerwork Structural Integration

1"#+&9" )& )7" !"##"$%&$' 5"$0"5: H&* 7,=" +7&5". )& 2"+&9" 9&$" 0. )&*+7 %0)7 3&*$ 2&>3[
,.> )& 2$0./ ."% ,#0/.9".)[ ^"S020#0)3 ,.> 2,#,.+" )& 0): A7" !"##"$%&$' 5"$0"5 05 >"50/."> )& 2"
,. "S6"$0".+" )7,) %0## 9,'" , /$",) >0??"$".+" 0. 9,.3 ,56"+)5 &? 3&*$ #0?": A7$&*/7 2"+&90./
9&$" 0. )&*+7 %0)7 3&*$ 2&>3[ 3&* %0## 2"+&9" 9&$" 0. )&*+7 %0)7 3&*$5"#?: Q&./$,)*#,)0&.5 &.
0.0)0,)0./ , ."% $"#,)0&.5706 %0)7 3&*$ 2&>3:

H&*$ !"##"$%&$' I$,+)0)0&."$ 7,5 $"+"0="> )7" 2"5) 6&5502#" )$,0.0./ 0. !"##"$%&$' ,.> 05 +"$)0Z">
23 !"##"$%&$' -.)"$.,)0&.,# )& 6$&=0>" )7" !"##"$%&$' 5"$0"5:

!"# $%&#'()* +,'-.//0

534 6'041"7/ 8&1*())- 05 >"50/."> )& ".$0+7 ,.> 5*66&$) 3&*$ "S6"$0".+" &? )7" !"##"$%&$'
("$0"5: _5 ,. ,>`*.+) )& )7" !"##"$%&$' 5"550&.5[ 0) 05 9&5) "??"+)0="#3 *5"> %0)7 )7" ,5505),.+"
&? 3&*$ I$,+)0)0&."$: A&/")7"$[ 3&* %0## 0>".)0?3 3&*$ 2&>3\5 ."">5[ #090),)0&.5 ,.> 6&55020#0)0"5:

_?)"$ 0.)$&>*+)&$3 ,.> 2,+'/$&*.> 0.?&$9,)0&.[ )7" !,.>2&&' 05 &$/,.0Y"> 23 ",+7 5"+)0&. &?
)7" !"##"$%&$' 5"$0"5 %70+7 +,. 2" >&." 0. &." &$ 9&$" 5"550&.5 >"6".>0./ &. 3&*$ 0.>0=0>*,#
2&>3: P"=0"%0./ )7" !,.>2&&' 2"?&$" ",+7 5"550&. %0## /0=" 3&* )7" &66&$)*.0)3 )& $"^"+)
&. 3&*$ 2&>3\5 ."">5 ,.> )& 6,$)0+06,)" 9&$" ?*##3 0. )7" 5"550&.: V,+7 5"+)0&. %0)70. )7"
!,.>2&&' 0.+#*>"5 )7" ?&##&%0./ +&96&.".)5a

1234/*#5

A7" 67350+,# 6*$6&5" &? ",+7 5"+)0&.:

!"#6#5

A7" ,))0)*>"5 ,.> "9&)0&.5 ,55&+0,)"> %0)7 )7" ,$", &? )7" 2&>3
2"0./ %&$'"> &.:

7',(/68 9 :(32;(23#5

A7" ,.,)&90+,# ?&+*5 ,.> )7" 5)$*+)*$,# /&,#5 &? ",+7 5"+)0&.:

</=#6#'(5

A7" 9&="9".) /&,# ?&$ )7" 5"+)0&. ,.> 9&="9".) #"55&.b5c &?)".
*5"> 23 I$,+)0)0&."$5: I#",5" .&)" )7,) 3&*$ I$,+)0)0&."$ 9,3 *5" , >0??"$".)
9&="9".) #"55&. )& 5*0) 3&*$ 0.>0=0>*,# ."">5:

>#(?##' :#**&/'*5
_+)0=0)0"5 ,.> "S6"$0".+"5 %70+7 3&* +,. "./,/" 0. 2")%"".
5"550&.5 )& ".$0+7 3&*$ 6"$5&.,# >"="#&69".) ,5 $"#,)"> )& )7"
5"$0"5:

What is Hellerwork Structural Integration?
!"##"$%&$' 05 , 5"$0"5 &? 5"550&.5 &? >""6 )055*" 2&>3%&$' ,.> 9&="9".) ">*+,)0&. >"50/.">
)& $",#0/. )7" 2&>3 ,.> $"#",5" +7$&.0+ )".50&. ,.> 5)$"55: d0,#&/*" 05 *5"> )& ,5505) 3&* 0.
2"+&90./ ,%,$" &? "9&)0&.,# 5)$"55"5 )7,) 9,3 2" $"#,)"> )& 67350+,# )".50&.:

A7" 5"$0"5 05 &$/,.0Y"> 0.)& "#"=". 5"+)0&.5[ %0)7 ",+7 5"+)0&. ),'0./ &." &$ 9&$" 5"550&.5 )&
,++&96#057 )7" >"50$"> $"5*#): A7" ,+)*,# .*92"$ &? 5"550&.5 %0## =,$3 ?$&9 6"$5&. )& 6"$5&.
>*" )& 0.>0=0>*,# ."">5:
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!"##"$%&$' 05 ,. 0.)"/$,)"> 535)"9 >"50/."> )& $"+&.>0)0&. )7" %7&#" 2&>3: -) 05 .&) , $"9">3
?&$ 0##."55e $,)7"$[ 0) 05 , 6$&+"55 0. %70+7 6"&6#" ,$" 9&="> ?$&9 )7"0$ +*$$".) f,="$,/"g 5),)"
)& , 9&$" &6)09,# 5),)" &? 7",#)7 ,.> %"##F2"0./: A705 &6)09,# 5),)" &? 7",#)7 05 )7" 2&>3\5
f.&$9,#g ,.> .,)*$,# +&.>0)0&.:

_#)7&*/7 !"##"$%&$' 9,3 2" "??"+)0=" ?&$ )"96&$,$3 6,0. &$ )".50&. $"#0"?[ %" $"+&/.0Y" )7,)
6,0. ,.> )".50&. ,$" *5*,##3 )7" $"5*#) &? ,. &="$,## 6,))"$. &? 092,#,.+" &++*$$0./ 0. )7" 2&>3:
P,)7"$ )7,. )$",)0./ )7" 6,0. &$ )".50&. f5396)&9g &? )705 092,#,.+"[ !"##"$%&$' ?&+*5"5 &.
$"2,#,.+0./ )7" ".)0$" 2&>3[ $")*$.0./ 0) )& , 9&$" ,#0/.">[ $"#,S"> ,.> 3&*)7?*# 5),)":

A& ?*##3 *.>"$5),.> 7&% !"##"$%&$' %&$'5[ 3&* 9*5) #",$. ,2&*) +&.."+)0=" )055*"[ ,.> 7&% )7"
?&$+" &? /$,=0)3 096,+)5 )7" +&.."+)0=" )055*" 535)"9 &? )7" 2&>3 0. 5*+7 , %,3 )7,) 0) 9&="5
?$&9 , f.&$9,#g 0.)& ,. f,="$,/"g +&.>0)0&.:

What Are Connective Tissue And Fascia?
_.3 )055*" 0. )7" 2&>3 )7,) 7,5 ,
+&.."+)0./ ?*.+)0&. 05 +&.50>"$"> )& 2"
+&.."+)0=" )055*": A".>&.5[ #0/,9".)5[
,.> "=". 2#&&> ,$" +&.."+)0=" )055*": A7"
?&$9 &? +&.."+)0=" )055*" )7,) !"##"$%&$'
6$09,$0#3 ,??"+)5 05 +,##"> ?,5+0,: E,5+0,
05 , 9,##",2#" )055*" )7,) %$,65 ,## &? )7"
9*5+#"5[ ,.> ,## &? )7" 0.>0=0>*,# Z2"$5 ,.>
2*.>#"5 &? 0.>0=0>*,# Z2"$5 )7,) 2"+&9"
9*5+#": E,5+0, +&9"5 )&/")7"$ ,) )7" ".>
&? )7" 9*5+#" ,.> 2"+&9"5 )7" )".>&.[
%70+7 ,)),+7"5 )7" 9*5+#" )& )7" 2&."[ ,5
57&%. 0. E0/*$" N:

A7" 2&>3\5 ?,5+0,# 535)"9 +,. 2" 5"". ,5
, 9*#)0F#,3"$ 2&>3 5)&+'0./[ %0)7 ?,5+0,#
57",)75 %$,660./ )7" 9*5+#"5 ,.> %",=0./
0. #,3"$5 )7$&*/7&*) )7" 2&>3: T"+,*5" &? )705[ 5)$"55 0. ,.3 ,$", &? )7" 2&>3 7,5 ,. "??"+) &.

"="$3 &)7"$ 6,$) &? )7" 2&>3: E&$ 0.5),.+"[ )".50&. 0. )7" +&.."+)0="
)055*" &? )7" #"/ 6*##5 )7" )055*" )7$&*/7&*) )7" )&$5&[ ,5 57&%. 0.
E0/*$" ;:

-. 0)5 &6)09,# +&.>0)0&.[ ?,5+0, 05 , #&&5"[ 9&05) )055*": 17". )7"$" 05
+&.)0.*,# #&&5" 9&="9".) ,.> 2,#,.+" 0. )7" 2&>3[ )7" ?,5+0,# 2&>3
5)&+'0./ 5),35 #&&5" ,.> 9&20#"[ ?,+0#0),)0./ 9&="9".) 2")%"".
>0??"$".) 6,$)5 &? )7" 2&>3: !&%"="$[ *.>"$ +&.)0.*,# 5)$"55 ,.> #,+'
&? 9&="9".)[ ?,5+0, 2"+&9"5 $0/0> ,.> #&5"5 0)5 ^*0>0)3: U,3"$5 &?
?,5+0, 2"/0. )& 5)0+' )& &." ,.&)7"$[ +,*50./ )7" f'.&)5g 3&* 9,3
7,=" "S6"$0".+"> 0. 3&*$ 2,+' &$ ."+': A7" 57",)75 &? ?,5+0, 5)0+'
0. , 535)"9,)0+ %,3[ 2,5"> &. 3&*$ 7,20)*,# 6,))"$.5 &? 9&="9".)[
&$ 9&$" +&$$"+)#3[ #,+' &? 9&="9".): _#)7&*/7 6"&6#" 9&5) &?)".
,55&+0,)" )".50&. ,.> 5)0??."55 %0)7 )7"0$ 9*5+#"5[ 0) 05 ,+)*,##3 )7"
+&.."+)0=" )055*" )7,) ,++*9*#,)"5 9*+7 &? )705 5)$"55:

E0/*$" N F E,5+0, +&="$5 ,## &? )7" 9*5+#"5[ 9*5+#"
2*.>#"5 ,.> 9*5+#" Z2"$5: E,5+0, ,#5& +&="$5 )7"

2&."5[ &$/,.5 ,.> 2#&&> ="55"#5:

E0/*$" ; L 17". )7" )055*" &? )7" +&.."+)0=" )055*" 2&>3 5)&+'0./ 05
6*##">[ )7" 5)$"55 05 ?"#) )7$&*/7&*) )7" 2&>3:

Copyright 2005 Hellerwork International 



B Q#0".)\5 !,.>2&&'

What Do Gravity And Alignment Have to Do With 
Hellerwork Structural Integration?
R$,=0)3 05 )7" ?&$+" )7,) 6*##5 ,.3 )%& 9,55"5 )&/")7"$[ .&),2#3 )7" ",$)7 ,.> &*$ 7*9,.
2&>0"5: 1" #",$. ,2&*) )705 ?&$+" ",$#3 0. #0?"[ 2*) )7". /") *5"> )& 0)[ ,#)7&*/7 )7" ",$)7\5
/$,=0),)0&.,# ?&$+" +&.)0.*,##3 6*##5 &. *5: _#0/.9".) 5096#3 9",.5 )7,) )70./5 ,$" 0. , 5)$,0/7)
#0.": -? 0)"95 ,$" 0. , Y0/FY,/ 6,))"$.[ %" %&*#> 5,3 )7,) )7"3 ,$" &*) &? ,#0/.9".): -. !"##"$%&$'[
)7" 9,0. >0$"+)0&. &? ,#0/.9".) )7,) %" +&.50>"$ 05 ="$)0+,# ,#0/.9".) F ,$" )7" 2&>3\5 5"/9".)5
5),+'"> 0. , 5)$,0/7) #0." ?$&9 )7" /$&*.> *6[ &$ ,$" )7"3 ,) , )0#)[ &$ 6"$7,65 , Y0/FY,/< E0/*$"
@T 0##*5)$,)"5 , 905,#0/.9".) 0. )7" #*92,$ 560." $"5*#)0./ 0. 2*#/0./ >05+5: W&)" )7,) )7"
,66$&6$0,)" ,#0/.9".) ?&$ )7" #*92,$ 560." 05 , /".)#" +*$="[ 2"+,*5" )7,) 05 )7" %,3 )7"
="$)"2$," ,$" 57,6">:

-? , 2&>3 &$ 5)$*+)*$" &? ,.3 '0.> 05 ="$)0+,##3 ,#0/.">[ /$,=0)3 05 , 2".0/. ,.> 6&50)0=" ?&$+"
F 0) '""65 *5 &. )7" 6#,.")h -) ,#5& 5*66&$)5
*5 0. 2"0./ 2,#,.+">: _. 092,#,.+"> 2&>3[
7&%"="$[ ?""#5 /$,=0)3 ,5 , 5)$"55: Q&.50>"$ )7"
)%& 2*0#>0./5 0. E0/*$" B: A7" 2,#,.+"> ,.>
"$"+) 2*0#>0./ 7,5 .& 6$&2#"9 %0)7 /$,=0)3: A7"
#",.0./ )&%"$ &? I05,[ 7&%"="$[ 05 5)$"55"> 23
/$,=0)3: (0.+" 0) 05 ,#$",>3 092,#,.+">[ /$,=0)3
%&$'5 )& 6*## 0) >&%.:

-) 05 )7" 5,9" %0)7 &*$ 2&>0"5 F 0? )7"3
,$" ,#0/.">[ /$,=0)3 05 5*66&$)0=": -? )7"3
,$" &*) &? ,#0/.9".)[ /$,=0)3 2"+&9"5 ,
6$09,$3 ?&$+" )7,) 05 ?"#) 23 &*$ 2&>0"5 ,5 ,
>"9,.> )& )".5" *6 ,.> 7&#> &.h

How Did My Body 
Get This Way?
-? 3&* 7,=" #0="> "=". ,. 7&*$[ 3&*$ 2&>3
7,5 "S6"$0".+"> )7" ,/0./ 6$&+"55: X&5)
&? *5 7,=" "S6"$0".+"> 3",$5 ,.> 3",$5

&? )705 6$&+"55: A7"$" 05 .&)70./ 0.7"$".)#3 %$&./ %0)7 )7" 6$&/$"550&. &? 3",$5 F 9,.3 )70./5
,+)*,##3 $06". %0)7 ,/": T*) %7,) 05 0) )7,) +,*5"5 6"&6#" )& 67350+,##3 57&$)". &="$ )09"[ )7,)
9,'"5 6"&6#" /") )%05)"> ,.> +&96$"55"> 0.)& 6&5)*$"5 )7,) +,..&) +7,./" 23 )7"95"#="5[
,.> )7,) 9,'"5 6"&6#" 9&=" 9&$" ,.> 9&$" 5#&%#3 ,.> %0)7 #"55 ,.> #"55 +&9?&$) ,5 )7"3
,/"<

Q&.."+)0=" )055*" F 56"+0Z+,##3 ?,5+0, F 7&#>5 &*$ 2&>0"5 0. )7"0$ +&.)$,+)"> ?&$9[ ,.>
9&="9".) 6,))"$.5 >")"$90." )7" 6,$)0+*#,$ ?&$9 0. %70+7 )7"3 /") 5)*+': A7"$" ,$" )7$"" 9,0.
?,+)&$5 )7,) +,*5" &*$ 9&="9".) 6,))"$.5 )& 2"+&9" *.2,#,.+">: A7"3 ,$"a

i $"6")0)0="[ &./&0./ 67350+,# 5)$"55"5[
i &./&0./ ,))0)*>"5 ,.> "9&)0&.5 ,.>
i 0.+0>".)5 &? 67350+,# )$,*9,:

E0/*$" @ F _a _#0/."> #*92,$ ="$)"2$,"e
Ta X05,#0/."> ="$)"2$," $"5*#)0./ 0. 2*#/0./ >05+5

_ T

E0/*$" B L A7" "??"+) &? /$,=0)3 &. >0??"$".) 5)$*+)*$"5:
_a _#0/."> 5)$*+)*$"e Ta j.,#0/."> 5)$*+)*$":
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Q&.)0.*,##3 +,$$30./ , 2$0"?+,5" &. &." 50>" &? )7" 2&>3 05 ,. "S,96#" &? &.F/&0./ 67350+,#
5)$"55: A& +,$$3 )7" 7",=3 #&,>[ )7" 57&*#>"$ 05 #0?)">: 10)7 $"6")0)0&.[ )7" +&.."+)0=" )055*"
#,3"$5 2"/0. )& /") 5)0?? ,.> )& 5)0+' )& &." ,.&)7"$[ #0'" 0$&.0./ )%& )70. 57"")5 &? 6#,5)0+
)&/")7"$: _5 , $"5*#)[ )7" 2&>3 2"+&9"5 5)*+' 0. )7,) 6&50)0&. ,.>[ "=". %7". )7" 2$0"?+,5" 05
.&) 2"0./ +,$$0">[ )7" 57&*#>"$ 5)0## $"9,0.5 70/7"$[ ,5 57&%. 0. E0/*$" C: A7" %7&#" 2&>3 %0##
,>`*5) )& )705 092,#,.+"[ ,.> 5&&. )7" 096,+) &? )7" 2$0"?+,5" %0## 2" $"^"+)"> )7$&*/7&*) )7"
".)0$" 2&>3:

_. "S,96#" &? &."\5 "9&)0&.,# ,))0)*>"
+,*50./ 092,#,.+" 0. )7" 2&>3 +,. 2" 5"".
%7". %" ,$" >"6$"55">[ %70+7 05 &?)".
+7,$,+)"$0Y"> 23 , 5*.'". +7"5)[ ,5 57&%.
&. 6,/" NN: -? )705 ?""#0./ ,.> )7" 2&>0#3
5),.+" 2"+&9" , +&.)0.*,# 6,))"$.[ )7"
2&>3 2"+&9"5 /#*"> 0. )705 6&5)*$":

-92,#,.+" 05 ,#5& +,*5"> )7$&*/7 67350+,#
)$,*9,: E&$ "S,96#"[ 0? 3&* %"$" )& 0.`*$"
3&*$ #"/[ 3&* %&*#> 2" #0'"#3 )& %,#' 0.
,. 092,#,.+"> ,.> "=". ,%'%,$> %,3
)& 6$&)"+) )7" 0.`*$3: _?)"$ , )09"[ )7,)
9&="9".) 6,))"$. 90/7) 2"+&9" , 6,$) &?
3&*$ 2&>3\5 %,3 &? 9&=0./[ "=". )7&*/7 )7"
0.`*$3 7,> 2"". 7",#"> #&./ ,/&: _. 0.`*$3
,#5& >0$"+)#3 )$,*9,)0Y"5 )7" +&.."+)0="
)055*" ,) )7" 50)" &? )7" 0.`*$3e 5+,$$0./
,.> 0.^"S020#0)3 9,3 $"5*#) ?$&9 )705: _5
>"5+$02"> 0. )7" >05+*550&. &? +&.."+)0="
)055*"[ )705 )".50&. 05 )7". $"^"+)">
)7$&*/7 )7" 2&>3 ,.> ?*$)7"$ 0.^*".+"5 &*$
9&="9".) 6,))"$.5:

_5 #0?" /&"5 &. ,.> ,/0./ +&.)0.*"5[ 9&$" ,.> 9&$" &? )7"5" 6,))"$.5 2"+&9" "92">>">
0. &*$ +&.."+)0=" )055*" 5096#3 2"+,*5" %" >&.\) 9&=" ?$""#3: -. &*$ 905,#0/.9".)[ /$,=0)3
2"+&9"5 )7" "."93[ +&96&*.>0./ ,.> 9,/.0?30./ ,.3 5)$"55 )7,) 05 )7"$": _5 )7" 2&>3
,++*9*#,)"5 )7"5" 6,))"$.5[ 0) 2"/0.5 )& 57&$)". ,.> 57$0.': I"&6#" /") 57&$)"$ ,.> 5)0??"$: A705
05 , +7,$,+)"$05)0+ )7,) 6"&6#" 0>".)0?3 ,5 ,/0./: A705 05 %7,) 9,'"5 )7" 2&>3 f,="$,/"g 2*) .&)
f.&$9,#:g

The Three Main Components of Hellerwork
P"+&.>0)0&.0./ )7" 2&>3 ,?)"$ 0) 7,5 /&." )7$&*/7 )705 ,/0./ 6$&+"55 $"]*0$"5 .&) &.#3 $"#",50./
)7" $0/0>0)3 ?$&9 )7" +&.."+)0=" )055*"[ 2*) ,#5& 2$0./0./ ,%,$"."55 )& ,.> +7,./0./ )7"
6,))"$.5 )7,) +,*5"> )7" )055*" )& $0/0>0?3 0. )7" Z$5) 6#,+": A7" )7$"" +&96&.".)5 &? !"##"$%&$'
F >""6 +&.."+)0=" )055*" 2&>3%&$'[ 9&="9".) ">*+,)0&. ,.> ="$2,# >0,#&/*" F ,09 )& >& `*5)
)7,):

Deep Connective Tissue Bodywork
d""6 +&.."+)0=" )055*" 2&>3 %&$' 05 >"50/."> )& $"#",5" )7" )".50&. )7,) +*$$".)#3 "S05)5 0.
)7" +&.."+)0=" )055*"[ ,.> )& $")*$. )7" 2&>3 535)"9,)0+,##3 )& ,. ,#0/."> 6&50)0&.: A705 ,56"+)
&? !"##"$%&$' 05 , f7,.>5 &.g 6$&+"55[ 0. %70+7 I$,+)0)0&."$5 %&$' %0)7 )7"0$ 7,.>5 )& $"#",5"
)".50&. 0. )7" ?,5+0, ,.> )& 5)$")+7 0) 2,+' 0.)& 0)5 .&$9,# 6&50)0&.: T&>3%&$' ,++&*.)5 ?&$ 9&5)
&? )7" 5"550&. 6"$0&>:

E0/*$" C L A7" "??"+) &? )7" 2$0"?+,5" 05 ?"#) "=".
%7". 0) 05 .&) 2"0./ +,$$0">:
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A& )7" +#0".)[ )705 05 ?"#) ,5 , /$",) $"#",5" &? )".50&. )7$&*/7&*) )7" 2&>3: P"#",50./ +7$&.0+
)".50&. ,##&%5 )7" 2&>3 )& ?""# ?$"" ,.> $"5)">[ 6$&>*+0./ %7,) 90/7) 2" ,. *.+&99&. b2*)
)$*#3 .&$9,#c 5),)" &? %"##F2"0./:

Movement Education
-? )7" 2&>3%&$' ,56"+) &? !"##"$%&$' 05 #0'" ),'0./ )7" >".)5 &*) &? , +,$\5 2*96"$ ,?)"$ )7" +,$
7,5 $*. 0.)& , )$""[ )7". 9&="9".) ">*+,)0&. +,. 2" #0'"."> )& $"">*+,)0./ )7" >$0="$ 5& )7,)
7" %&.\) +&.)0.*" )& >,9,/" 705 ="70+#": W& ,9&*.) &? $"9&=0./ >".)5 %0## '""6 , +,$ 2",*)0?*#
0? )7" >$0="$ 05 +&.)0.*,##3 70))0./ )$""5h

A7$&*/7 )7" !"##"$%&$' 9&="9".) ">*+,)0&. 6$&/$,9[ 3&* 2"+&9" 6$&?&*.>#3 ,%,$" &? 3&*$
2&>3 ,.> 3&*$ 9&="9".) 6,))"$.5[ ,.> ,5 , $"5*#) >05+&="$ ",50"$[ ?*##"$ %,35 &? 9&=0./:
(096#" ,.> ",53 )& $"9"92"$ 5*//"5)0&.5 ,.> =05*,#0Y,)0&.5 ,$" *5"> )& $"2,#,.+" 3&*$
9&="9".) ?&$ &6)09,# ,#0/.9".) ,.> ^*0>0)3:

-. 9&="9".) ">*+,)0&.[ %" ?&+*5 &. )7" *5" &? 3&*$ 2&>3 0. >,0#3
,+)0=0)0"5: 1" %&$' %0)7 50))0./[ 5),.>0./[ %,#'0./[ ,.> 9&="9".)
6,))"$.5 )7,) ,$" +&99&. )& "="$3&.": E0/*$" D 57&%5 , 6$,+)0)0&."$
,5505)0./ , +#0".) %0)7 , 9&="9".) #"55&. 0. 50))0./: _>>0)0&.,##3[ 3&*$
6,$)0+*#,$ 9&="9".) ."">5[ 5*+7 ,5 3&*$ ?,=&$0)" 56&$)5 &$ 3&*$ `&2
,+)0=0)3[ %0## 2"+&9" )7" ?&+*5 &? 5&9" 9&="9".) #"55&.5: k0>"&
?"">2,+' 9,3 2" *5"> )& ,5505) )7" 9&="9".) ">*+,)0&. 6$&+"55[
,.> )& ,##&% 3&* )& /") , 60+)*$" &? 7&% 3&*$ 2&>3 05 9&=0./ ?$&9 )7"
&*)50>":

Self Awareness Dialogue
A7" >0,#&/*" +&96&.".) &? !"##"$%&$' ?&+*5"5 &. ,##&%0./ 3&*
)& 2"+&9" ,%,$" &? )7" $"#,)0&.5706 2")%"". 3&*$ "9&)0&.5 ,.>
,))0)*>"5 ,.> 3&*$ 2&>3: _5 3&* 2"+&9" ,%,$"
&? )7"5" $"#,)0&.57065[ 3&* ,$" ,2#" )& 2"+&9"
$"56&.502#" ?&$ 3&*$ ,))0)*>"5 5& )7,) )7"3 ,$" #"55
#0'"#3 )& #090) 3&*$ 2&>3 ,.> 3&*$ 5"#? "S6$"550&.:

A7" ?&+*5 &? )7" >0,#&/*" 2"/0.5 %0)7[ 2*) 05 .&) #090)"> )& )7" )7"9" &? ",+7 5"+)0&.: A7"
)7"9" 70/7#0/7)5 )7" 9&$" +&99&. ,))0)*>"5 ,.> "9&)0&.5 )7,) ,$" ,55&+0,)"> %0)7 )7" ,$",
&? )7" 2&>3 )7,) 05 %&$'"> &. 0. ",+7 5"550&.: -. ("+)0&. &."[ %7"$" %" %&$' &. )7" +7"5)[
)7" )7"9" 05 f-.560$,)0&.:g H&*$ I$,+)0)0&."$ %0## 0.]*0$" 0.)& 3&*$ "S6"$0".+" &? 0.560$,)0&.a d&
3&* ?""# 0.560$">< 17,) 0.560$"5 3&*< 17,) ,??"+)5 3&*$ ,20#0)3 )& ?""# 0.560$">< A7$&*/7 )705
6$&+"55 3&* +,. 2"/0. )& *.>"$5),.> 5&9" &? )7" ,))0)*>0.,# ,.> "9&)0&.,# ?&$+"5 )7,) 096,+)
3&*$ 2&>3: (096#3 2"+&90./ ,%,$" &? )7"9 2"/0.5 )7" 6$&+"55 &? +7,./": _5 )7" )".50&.
)7,) 05 ,55&+0,)"> %0)7 )7"5" "9&)0&.,# 6,))"$.5 05 $"#",5">[ 5&9" &? )7" 6,))"$. 0)5"#? 9,3 2"
$"#",5">: H&*$ ,%,$"."55 ?,+0#0),)"5 )7" 6$&+"55 &? +7,./" 0. 3&*$ 2&>3 ,.> 90.>:

The Structure of the Hellerwork Series
!"##"$%&$' 05 #0'" 6""#0./ ,. &.0&. F )7" Z$5) #,3"$ 9*5) 2" /&." )7$&*/7 2"?&$" /&0./ )& )7"
."S) #,3"$: A7" 5"$0"5 05 >0=0>"> 0.)& )7$"" /$&*65 &? 5"+)0&.5 )& ?,+0#0),)" )705 #,3"$F23F#,3"$
$"#",5"a

 § )7$"" 5*6"$Z+0,# 5"+)0&.5
 § ?&*$ +&$" 5"+)0&.5
 § )7$"" 0.)"/$,)0=" 5"+)0&.5:

E0/*$" D L _ 6$,+)0)0&."$ /*0>"5 7"$ +#0".)
)&%,$> 50))0./ 0. ,#0/.9".):
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-. +&.5*#),)0&. %0)7 3&*[ 3&*$ 6$,+)0)0&."$ %0## >")"$90." 7&% 9,.3 5"550&.5 ,$" ."">"> )&
$"#",5" ",+7 &? )7"5" #,3"$5 0. 3&*$ 6,$)0+*#,$ 2&>3: V,+7 5"+)0&. >"5+$02"> 0. )705 7,.>2&&'
05 , /"."$,# 6#,. &? ,+)0&. %70+7[ 0. 9,.3 +,5"5[ +,. 2" ,++&96#057"> 0. &." 5"550&. 2*)
5&9")09"5 $"]*0$"5 9&$": -. )705 %,3[ 3&* ,.> 3&*$ I$,+)0)0&."$ +,. +*5)&90Y" )7" !"##"$%&$'
5"$0"5 )& 3&*$ &%. ."">5:

The Superfi cial Sections
("+)0&.5 &." )7$&*/7 )7$"" ?&+*5 &. )7" 5*$?,+"[ &$ f5*6"$Z+0,#g #,3"$5 &? )7" 2&>3\5 +&.."+)0="
)055*"[ %70+7 ,$" ,55&+0,)"> %0)7 )7&5" 9*5+#"5 )7,) ,$" .",$ )7" 5*$?,+" &? )7" 2&>3[ ,#5&
+,##"> )7" 5#""=" 9*5+#"5: d"="#&69".),##3[ )7" 5*6"$Z+0,# 5"+)0&.5 >",# %0)7 055*"5 &? 0.?,.+3
,.> +70#>7&&>a 2$",)70./[ 5),.>0./ *6 ,.> $",+70./ &*):

The Core Sections
("+)0&.5 ?&*$ )7$&*/7 5"=". ?&+*5 &. )7" +&$": 17". %" ),#' ,2&*) )7" +&$"[ %" 9",.
)7" >""6"$ 9*5+*#,)*$" ,.> +&.."+)0=" )055*" &? )7" 2&>3: A7" +&.+"6) &? +&$" )055*" 05
>"9&.5)$,)"> 0. )7" 60+)*$" &? )7" ,66#"[ %70+7 ,#5& 7,5 +&$" ,.> 5*6"$Z+0,# )055*": A7"
.,)*$" &? )7" +&$" 9*5+#"5 F ,#5& +,##"> 0.)$0.50+ 9*5+#"5 F 05 )7,) )7"3 ,5505) *5 0. Z." 9&)&$
9&="9".):

A7"5" 9*5+#"5 9*5) 2" *5"> 0. &$>"$ )& 6$&>*+" /$,+"?*# ,.> ^*0> 9&="9".): E&$ 0.5),.+"[ A,0
Q70 Q7*,. $"#0"5 &. )7" $"Z."> 9&="9".) &? )7" 0.)$0.50+ 9*5+#"5: I$0&$ )& !"##"$%&$'[
)7"5" 9*5+#"5 ,$" &?)". *.>"$ *)0#0Y">[ )0/7) ,.> 099&20#": A7" +&$" 5"+)0&.5 ?&+*5 &.
>"="#&69".) 055*"5 &? ,>&#"5+".+"a +&.)$&# ,.> 5*$$".>"$[ /*) ?""#0./5[ 7&#>0./ 2,+' ?""#0./5
,.> 0.)"##"+)*,# >"="#&69".):

The Integrative Sections
("+)0&.5 "0/7) )7$&*/7 "#"=". ,$" >"50/."> )& 0.)"/$,)"
)7" +&$" ,.> 5#""=": d*$0./ )7"5" 5"550&.5[ )7"
I$,+)0)0&."$ 2,#,.+"5 ,.> ,#0/.5 )7" *.0]*" 6,))"$.5
&? ",+7 +#0".)\5 2&>3: -. )7" ",$#0"$ 5"+)0&.5[ , +#",$
9,6 /*0>"5 )7" ^&% &? ",+7 5"+)0&.: T"+,*5" ",+7
2&>3 05 5& *.0]*"[ )7" 0.)"/$,)0=" 5"+)0&.5 7,=" .&
/"."$,# 9,6: A7" 56"+0Z+ ?&+*5 &? )7"5" 5"+)0&.5 05 &.
$&),)0&.,# 6,))"$.5 0. )7" 2&>3: A7" "#"=".)7 5"+)0&. 05
*.0]*" 0. )7,) 0) >&"5 .&) ."+"55,$0#3 0.+#*>" 2&>3%&$'
,.> 0) 0.)"/$,)"5 )7" !"##"$%&$' 5"$0"5 %0)7 3&*$ ".)0$"
#0?": d"="#&69".),##3[ )7" 0.)"/$,)0=" 5"+)0&.5 ?&+*5 &.
055*"5 &? 9,)*$0)3a 9,5+*#0." ,.> ?"90.0." 5)3#"5 ,.>
=,#*"5[ 0.)"/$,)0&. ,.> +&90./ &*) 0.)& )7" %&$#>:

Follow Up for the Hellerwork Series
17". 3&* +&96#")" )7" !"##"$%&$' 5"$0"5 3&*$ 2&>3 05 0. , ."% 5),)" &? ,#0/.9".): -) 05 9*+7
9&$" 2,#,.+"> ,.> 9&="5 9&$" ?$""#3: H&* ,$" 9&$" ,%,$" &? 3&*$ 2&>3 ,.> ,2#" )& >")"$90."
0)5 ."">5:

H&*$ 2&>3 %0## +&.)0.*" )& +7,./" ?&$ 5&9" )09" ,5 , $"5*#) &? )7" !"##"$%&$' 5"$0"5[ 6"$7,65
?&$ ,5 #&./ ,5 , 3",$: -? 3&* +&.)0.*" *50./ )7" 9&="9".) ">*+,)0&. #"55&.5 )7" +7,./"5 %0##
+&.)0.*" 0.>"Z.0)"#3:
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_ +&.="$5,)0&. %0)7 3&*$ I$,+)0)0&."$ ,) )7" ".> &? 3&*$ !"##"$%&$' 5"$0"5 %0## 7"#6 3&* )&
>")"$90." 3&*$ &6)09,# ?&##&%F*6 6$&/$,9: 1" ,#5& $"+&99".> )7,) 3&* 7,=" , 5"550&.
,?)"$ ,.3 '0.> &? )$,*9,[ 67350+,# &$ "9&)0&.,#: -. )7,) 5"550&.[ 3&*$ I$,+)0)0&."$ +,. ?&+*5
&. $"2,#,.+0./ 3&*$ ".)0$" 2&>3: bP"9"92"$ )7,) !"##"$%&$' 05 .&) , )$",)9".) ?&$ 3&*$ 0.`*$3:
Q&.5*#) 3&*$ 67350+0,. ?&$ 6$&6"$ )$",)9".):c

K? +&*$5"[ 0) 05 ,## *6 )& 3&*: H&* ,$" 0. )&*+7 %0)7 3&*$ 2&>3 ,.> ,$" 0. )7" 2"5) 6&50)0&. )&
'.&% 0)5 ."">5:

Your Hellerwork Practitioner
!"##"$%&$' I$,+)0)0&."$5 ,$" , *.0]*" /$&*6 &? 7",#)7 ">*+,)&$5: A7"3 7,=" ,## $"+"0=">
"S)".50=" )$,0.0./ 0. !"##"$%&$': A7"3 ,$" 0.>0=0>*,#5 %7& ,$" +&990))"> )& ,+)*,#0Y0./ )7"
6$0.+06#"5 &? !"##"$%&$'[ .&) &.#3 0. )7"0$ !"##"$%&$' 5"550&.5[ 2*) 0. )7"0$ 6"$5&.,# #0="5:

A7"5" 6$0.+06#"5 0.+#*>" )7" $"5*#)5 ",50#3 =0502#" 0. )7" !"##"$%&$' 5"$0"5a 2&>3 ,#0/.9".)[ ^*0>
9&="9".) ,.> )7" ?$"" ^&% &? "."$/3 0. )7" 2&>3: I$,+)0)0&."$5 ,$" "]*,##3 +&990))"> )& #"55
=0502#" 6$0.+06#"5 F $"#,)0&.57065 )7,) ,$" Z##"> %0)7 )$*" $,66&$)[ 5"#?F"S6$"550&. ,.> ?$""F^&%0./
+&99*.0+,)0&.: !"##"$%&$' I$,+)0)0&."$5 6$,+)0+" )7" )$*" 9",.0./ &? $"56&.5020#0)3 F )7" ,20#0)3
)& $"56&.>: -) 05 )7"5" +7,$,+)"$05)0+5 )7,) 9,'" 3&*$ I$,+)0)0&."$ *.0]*":

_## !"##"$%&$' I$,+)0)0&."$5 ,$" +"$)0Z"> 23 !"##"$%&$' -.)"$.,)0&.,#[ %70+7 05 $"56&.502#" ?&$
)7" +&.)0.*0./ ">*+,)0&. $"]*0$"> &? ,## I$,+)0)0&."$5[ ,.> ?&$ )7" 9,0.)".,.+" &? )7" 70/7"5)
6$&?"550&.,# 5),.>,$>5: -? 3&* %&*#> #0'" , >0$"+)&$3 &? ,## )7" I$,+)0)0&."$5 )7$&*/7&*)
)7" %&$#>[ &$ 7,=" ,.3 ]*"5)0&.5 &$ +&99".)5 3&* %&*#> #0'" )& ,>>$"55 )& !"##"$%&$'
-.)"$.,)0&.,#[ 6#",5" =050) &*$ %"250)" ,) %%%:7"##"$%&$':+&9:

Joseph Heller, Founder 
4&5"67 !"##"$ %,5 2&$. 0. I&#,.> 0. NlBO ,.> $"+"0="> 705 ",$#3 ">*+,)0&. 0. V*$&6": !"
0990/$,)"> )& )7" j.0)"> (),)"5 ,) )7" ,/" &? ND[ 5"))#0./ 0. U&5 _./"#"5: -. NlD; 7" /$,>*,)">
?$&9 )7" Q,#0?&$.0, -.5)0)*)" &? A"+7.&#&/3 ,.> 2"/,. %&$'0./ ,5 ,. ,"$&56,+" "./0.""$:

-. NlG;[ 0. )7" 90>5) &? ,. 0.)".5" 0.=&#="9".) %0)7 7*9,.05)0+ 653+7&#&/3[ 4&5"67 !"##"$
/,=" *6 "./0.""$0./ ,.> %,5 )$,0."> )& 2" , P&#?"$ 23 d$: ->, P&#?[ )7" &$0/0.,)&$ &? ()$*+)*$,#
-.)"/$,)0&.: -. NlG@ 7" 2"+,9" , ()$*+)*$,# I,))"$."$ ,?)"$ 5)*>30./ %0)7 4*>0)7 _5)&.[
)7" +$",)&$ &? )7" 9&="9".) >05+06#0." '.&%. ,5 _5)&.FI,))"$.0./: -. )7" 90>FGO\5[ %70#"
9,0.),0.0./ , ="$3 5*++"55?*# P&#Z./ 6$,+)0+"[ X$: !"##"$ $"+"0="> ,>=,.+"> )$,0.0./ ?$&9 d$:
P&#? ,.> ?$&9 d$: T$*/7 4&3[ , .&)"> 67350+0,.[ ,*)7&$ ,.> 0..&=,)&$ 0. )7" Z"#> &? 6$"=".)0="
9">0+0." ,.> )7" *5" &? "."$/3 ,5 , 9",.5 &? 7",#0./: -. NlGD 7" 2"+,9" )7" Z$5) 6$"50>".) &?
)7" P&#? -.5)0)*)":

4&5"67 !"##"$ +*$$".)#3 #0="5 0. X): (7,5),[ Q,#0?&$.0, ,.> 05 , 6$09,$3 )",+7"$ &? !"##"$%&$':
_#)7&*/7 7" 9,0.),0.5 , 59,## 6$0=,)" 6$,+)0+"[ 705 9,0. ?&+*5 05 &. )",+70./ ,.>
+&99*.0+,)0./ ,2&*) !"##"$%&$':

Acknowledgments
A7" ,*)7&$5 %057 )& ,+'.&%#">/" )7" )$"9".>&*5 0.6*) ,.> 5*66&$) &? )7" 9,.3 !"##"$%&$'
I$,+)0)0&."$5 %7& 7,=" 9,>" )705 7,.>2&&' 6&5502#":

A7" Q#0".)\5 !,.>2&&' 05 , >05)0##,)0&. &? 9)*+,0/4[ , 2&&' ,2&*) )7" !"##"$%&$' ,66$&,+7:
9)*+,0/4: %$0))". 23 4&5"67 !"##"$ ,.> 10##0,9 _: !".'0.5[ ,.> 6*2#057"> 23 W&$)7 _)#,.)0+
T&&'5[ 05 ,=,0#,2#" )7$&*/7 9,.3 2&&'5"##"$5:
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Disclaimer
!"##"$%&$' 05 ,. 0.)"/$,)"> 535)"9 &? >""6 )055*" 2&>3%&$' ,.> 9&="9".) ">*+,)0&. >"50/.">
)& $"#",5" )".50&. ,.> $",#0/. )7" 2&>3: -) 05 .&) >"50/."> )& )$",) ,.3 9">0+,# &$ 7",#)7
6$&2#"9[ ,.> 57&*#> .&) 2" *5"> ,5 5*+7: W&)70./ 5),)"> 0. )705 2&&' 57&*#> 2" 9050.)"$6$")">
)& 0.>0+,)" )7,) !"##"$%&$' 0. ,.3 %,3 )$",)5 5*+7 9">0+,# &$ 7",#)7 6$&2#"95: -? ,.3 5*+7
6$&2#"9 "S05)5 ,5 3&* 2"/0. 3&*$ !"##"$%&$' 5"$0"5 &$ >"="#&65 >*$0./ )7" )09" 3&* ,$"
$"+"0=0./ !"##"$%&$'[ 3&* 57&*#> +&.5*#) , #0+".5"> 67350+0,.:

!"##"$%&$' 05 )7" #0+".5"> ("$=0+" X,$' &? !"##"$%&$' -.)"$.,)0&.,# ,.> 05 #"/,##3 6$&)"+)"> ,5
5*+7: W& 6"$5&. +,. *5" )7" .,9" !"##"$%&$' 0. ,.3 6$&?"550&.,# +,6,+0)3 *.#"55 7" &$ 57"
7,5 2"". )$,0."> ,.> #0+".5"> 23 !"##"$%&$' -.)"$.,)0&.,# )& >& 5&:

The Sections - Summary
!"# :24#3@;&,% :#;(&/'*
("+)0&.5 &." )7$&*/7 )7$"" ?&+*5 &. )7" 5*$?,+"[ &$ f5*6"$Z+0,#g #,3"$5 &? )7" 2&>3\5 +&.."+)0="
)055*"[ %70+7 ,$" ,55&+0,)"> %0)7 )7&5" 9*5+#"5 )7,) ,$" .",$ )7" 5*$?,+" &? )7" 2&>3[ ,#5&
+,##"> )7" 5#""=" 9*5+#"5: d"="#&69".),##3[ )7" 5*6"$Z+0,# 5"+)0&.5 >",# %0)7 055*"5 &? 0.?,.+3
,.> +70#>7&&>a 2$",)70./[ 5),.>0./ *6 ,.> $",+70./ &*):

!"# $/3# :#;(&/'*
("+)0&.5 ?&*$ )7$&*/7 5"=". ,$" )7" +&$" 5"+)0&.5: 17". %" ),#' ,2&*) )7" +&$"[ %" 9",. )7"
>""6"$ 9*5+*#,)*$" ,.> +&.."+)0=" )055*" &? )7" 2&>3: A7" .,)*$" &? )7" +&$" 9*5+#"5 L ,#5&
+,##"> 0.)$0.50+ 9*5+#"5 L 05 )7,) )7"3 ,5505)
*5 0. Z." 9&)&$ 9&="9".): A7"5" 9*5+#"5
9*5) 2" *5"> 0. &$>"$ )& 6$&>*+" /$,+"?*#
,.> ^*0> 9&="9".): E&$ 0.5),.+"[ A,0 Q70[
3&/, ,.> I0#,)"5 $"#3 &. )7" $"Z."> 9&="9".)
&? )7" 0.)$0.50+ 9*5+#"5: I$0&$ )& !"##"$%&$'[
)7"5" 9*5+#"5 ,$" &?)". *.>"$*)0#0Y">[ )0/7)
,.> 099&20#": A7" +&$" 5"+)0&.5 ?&+*5 &.
>"="#&69".),# 055*"5 &? ,>&#"5+".+"a +&.)$&#
,.> 5*$$".>"$[ /*) ?""#0./5[ 7&#>0./ 2,+'
?""#0./5[ ,.> 0.)"##"+)*,# >"="#&69".):

!"# A'(#B3,(&=# :#;(&/'*
("+)0&.5 "0/7) )7$&*/7 "#"=". ,$" >"50/."> )&
0.)"/$,)" )7" +&$" ,.> 5#""=": d*$0./ )7"5"
5"+)0&.5[ )7" I$,+)0)0&."$ 2,#,.+"5 ,.> ,#0/.5
)7" *.0]*" 6,))"$.5 &? ",+7 +#0".)\5 2&>3: -.
)7" ",$#0"$ 5"+)0&.5[ , +#",$ 9,6 "S05)"> )&
/*0>" )7" ^&% &? ",+7 5"+)0&.: T"+,*5" ",+7
2&>3 05 5& *.0]*"[ )7" 0.)"/$,)0=" 5"+)0&.5
7,=" .& /"."$,# 9,6: A7" 56"+0Z+ ?&+*5 &?
)7"5" 5"+)0&.5 05 &. $&),)0&.,# 6,))"$.5 0. )7"
2&>3: A7" "#"=".)7 5"+)0&. 05 *.0]*" 0. )7,) 0)
>&"5 .&) ."+"55,$0#3 0.+#*>" 2&>3%&$'[ ,.> 0)
0.)"/$,)"5 )7" !"##"$%&$' ("$0"5 %0)7 3&*$ ".)0$" #0?": d"="#&69".),##3[ )7" 0.)"/$,)0=" 5"+)0&.5
?&+*5 &. 055*"5 &? 9,)*$0)3a 9,5+*#0." ,.> ?"90.0." 5)3#"5 ,.> =,#*"5[ 0.)"/$,)0&. ,.> +&90./
&*) 0.)& )7" %&$#>:

;: Q&$" ("+)0&.5

N: (*6"$Z+0,# ("+)0&.5

@: -.)"/$,)0=" ("+)0&.5
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Section One: Inspiration
1234/*#
A7" 6*$6&5" &? )7" Z$5) 5"+)0&. 05 )& &6". *6 )7" 2$",)70./ ,.> ,#0/. )7" $02 +,/" &="$ )7"
6"#=05:

!"#6#
A7" )7"9" &? )705 5"+)0&. 05 f-.560$,)0&.:g A7" 9",.0./ &? )7" %&$> f0.560$,)0&.g 05 f>$,% 0.
560$0)ga 0.560$,)0&. 05 .&) &.#3 )& 0.7,#" &S3/".[ 2*) 05 ,#5& )& 2" Z##"> %0)7 &$ )& 2" 0. )&*+7 %0)7
560$0): K*$ 2$",)70./ >0$"+)#3 ,??"+)5 &*$ ?""#0./ &? 0.560$,)0&. F 2$",)7 05 )7" 6$09,$3 5&*$+" &?
"."$/3 ?&$ )7" 2&>3[ ,.> 0) 05 &*$ 6$09" +&.."+)0&. %0)7 )7" U0?" E&$+": A7" %,3 %" 2$",)7"
,??"+)5 )7" ,9&*.) &? "."$/3 %" 7,="[ )7" %,35 0. %70+7 %" *5" "."$/3[ ,.> &*$ /"."$,# 5".5"
&? ,#0="."55: 17,) 0.560$"5 3&*< 17,) 05 )7" 70/7"5) ,.> 9&5) ?*#Z##0./ *5" &? ,## )7,) 3&* ,$"<
-.560$,)0&. 05 )7" Z$5) )70./ )7,) %" >& ,?)"$ 2"0./ 2&$.[ 5& 0) 05 ,66$&6$0,)" )7,) %" 5),$) 7"$":

7',(/68 ,'- :(32;(23#
_.,)&90+,##3[ )7" ?&+*5 &? )705 5"+)0&. 05
&. )7&5" 6,$)5 &? 3&*$ 2&>3 )7,) +&.)$&#
3&*$ ,20#0)3 )& "S6,.> 3&*$ +7"5) ,.>
2$",)7" >""6#3 3&*$ $02+,/"[ ,$95[
57&*#>"$5[ ,.> 7065: 1" %&$' &. ,## &?
)7"5" ,$",5: 1" ,#5& 2"/0. )& $"#",5" )7"
>0,67$,/9 ?$&9 ,.3 f5)*+'g &$ *..,)*$,#
+&.."+)0&. 0) 9,3 7,=" )& )7" $02 +,/":
A7" $02 +,/" ,.> )7" 9*5+#"5 )7,) ,)),+7
)& 0) ,$" 57&%. 0. E0/*$" N:

()$*+)*$,##3[ )7" 6*$6&5" &? )705 5"+)0&.
05 )& ,#0/. )7" $02 +,/" &="$ )7" 6"#=05: -.
E0/*$" ;[ 3&* +,. 5"" )7" 9&5) +&99&.
$"#,)0&.5706 &? )7" +7"5) )& )7" 6"#=05
6$0&$ )& !"##"$%&$'a )7" 6"#=05 05 $&##">
?&$%,$> ,.> )7" +7"5) 05 50.'0./: -.
("+)0&. K."[ ,.> )7$&*/7&*) !"##"$%&$'[
%" ,$" 9&=0./ )7" 2&>3 )&%,$> )7"
$"#,)0&.5706 57&%. 0. )7" >$,%0./ &.

)7" $0/7)a )7" 6"#=05 05 $&##"> 2,+' ,.> )7" +7"5) 05 #0?)">: A705 5*66&$)5 3&* 0. 7,=0./ , 9&$"
2,#,.+"> ,.> ,#0/."> 5),.+" ,.> /$",)"$ 2$",)7 +,6,+0)3:

</=#6#'(
-. 9&="9".)[ &*$ /&,# 05 ?&$ 3&* )& 2$",)7"
9&$" ?$""#3[ 6,$)0+*#,$#3 %7". 3&* ,$" 50))0./
,.> 5),.>0./: 1" %,.) 3&*$ $02 +,/" )& 2"
%"## 5*66&$)"> 23 3&*$ 6"#=05 F )705 05 ,.
096&$),.) ,56"+) &? 7,=0./ 3&*$ 2$",)7 2"
?$"":

</=#6#'( C#**/'5 :(,'-&'B
(),.> 0. 3&*$ *5*,# 6&5)*$"[ ),'" , 2$",)7
,.> .&)0+" 0)5 ?*##."55: _ +&99&. 6$"F
!"##"$%&$' 6&5)*$" 05 57&%. 0. E0/*$" @[ 0.
)7" >$,%0./ &. )7" #"?): !"$" )7" #"/5 ,$"
#",.0./ ?&$%,$>[ ,.> )7" *66"$ 2&>3 )7".

E0/*$" N L A7" $02+,/" ,.> 9*5+#"5 )7,) ,)),+7 )& 0):

E0/*$" ; L P"#,)0&.57065 &? )7" +7"5)
,.> 6"#=05: _a +&99&. 6&50)0&. 6$0&$ )&

!"##"$%&$'e Ta &6)09*9 ,#0/.9".):
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2&%5 2,+'%,$> ,) )7" 90>5"+)0&. )& 2,#,.+" )7" #&%"$ 7,#?: W&%[ 570?) 3&*$ %"0/7) 23 #",.0./
?&$%,$> ,.> 2,+'%,$>: Q&9" )& )7" 2,#,.+" 6&0.) %7"$" 0) ),'"5 )7" #",5) ,9&*.) &? "."$/3 )&
5),.> *6: _ /&&> 2,#,.+" +,. &?)". 2" ?&*.> 23 #"))0./ 3&*$ 2&>3\5 %"0/7) >$&6 )7$&*/7 3&*$
?"") ,) )7" 0.)"$5"+)0&. &? )7" 7""# ,.> )7" ,$+7[ $,)7"$ )7,. ,) )7" 2,## &$ )7" 7""# &? )7" ?""):
d&"5 )705 ?""# 2,#,.+">< T$",)7": d&"5 3&*$ 2$",)70./ ?""# ?*##"$<

W&%[ ?$&9 )705 6&50)0&. #&&' >&%. ,.> +7"+' %7")7"$ &$ .&) 3&* +,. 5"" 3&*$ ,.'#"5: -? 3&*
+,.[ /&&>h -? 3&*$ +7"5) 05 2,#,.+"> %"## &="$ 3&*$ 6"#=05[ 3&* 57&*#> 5"" 3&*$ ,.'#"5: -? .&)[
,>`*5) )7" 6&50)0&. &? 3&*$ 6"#=05 23 9&=0./ 0) 2,+' ,) )7" %,05): _5 3&*$ ,.'#"5 +&9" 0. )&
=0"%[ 9,'" 5*$" 3&*$ %"0/7) 05 5)0## 2,#,.+"> &="$ 3&*$ ?"") ,5 >"5+$02"> ,2&=": !&%"="$[ 0? 3&*
+,. ,#5& 5"" 3&*$ 570.5[ 3&* ,$" 6$&2,2#3 #&+'0./ 3&*$ '.""5: 17". 3&* +,. 5"" 3&*$ ,.'#"5[
,.> 3&*$ %"0/7) 05 +&90./ >&%. &="$ )7" 0.)"$5"+)0&. &? 3&*$ 7""# ,.> ,$+7[ 3&* ,$" 0. 2"))"$
,#0/.9".): A705 05 57&%. 0. )7" >$,%0./ &. )7" $0/7) 0. E0/*$" @:

</=#6#'( C#**/' D :&((&'B
(0) ,5 3&* *5*,##3 %&*#> ,?)"$ $",>0./ &$ %,)+70./ A:k: ?&$ , %70#"[ ,5
57&%. 0. E0/*$" B: A,'" , 2$",)7 ,.> .&)0+" 7&% ?*## 0) 05: A7".[ ,>`*5)
3&*$ 6"#=05 5& 3&* ,$" 50))0./ &. )&6 &? 3&*$ f50) 2&."5:g A705 05 ",50"$
0? 3&*$ 50) 2&."5 ,$" 70/7"$ )7,. 3&*$ '.""5[ 5& 3&* 9,3 %,.) )& $,05"
3&*$ 5",) %0)7 , 60##&% ,5 57&%. ?&$ )7" %&9,. &. )7" $0/7) 0. )7"
0##*5)$,)0&.: T$",)7" ,/,0.: W&)0+" )7" ?*##."55 &? 3&*$ 2$",)7: U") 3&*$
57&*#>"$5 $"#,S ,.> .&)0+"
)7,) 3&* +,. 5)0## 50) 0. ,.
*6$0/7) ?,570&. 23 6*570./
*6 ?$&9 )7" /$&*.> $,)7"$
)7,. 23 6*##0./ *6 ,.> 2,+'
%0)7 3&*$ 57&*#>"$5:

>#(?##' :#**&/'*
W&)0+" %7,) 0.560$"5 3&* ,.> %7,) >"6$"55"5 3&*:
W&)0+" 3&*$ 2$",)70./ ,5 )7"5" ?""#0./5 ,$05": (""
0? 570?)0./ 3&*$ 2$",)70./ 6,))"$. ,#)"$5 3&*$ 9&&>:
P"9"92"$ )& 0.7,#" ,.> "S7,#" ?*##3:

E/23 F/(#* G' !"&* :#;(&/'5

E0/*$" @ L X&="9".) U"55&. L (),.>0./

E0/*$" B L X&="9".) U"55&. L (0))0./
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Section Two: Standing on Your Own Two Feet
1234/*#
A7" 6*$6&5" &? )7" 5"+&.> 5"+)0&. 05 )& ,#0/. )7" #"/5[ #"="# )7" '."" ,.> ,.'#" `&0.)5[ ,.>
>05)$02*)" )7" %"0/7) &? )7" 2&>3 &="$ )7" ,$+7"5 &? )7" ?""):

!"#6#
A7" )7"9" &? )705 5"+)0&. 05 f(),.>0./ &. H&*$ K%. A%& E""):g -. )705 5"+)0&. %" +&.50>"$
055*"5 &? 5"+*$0)3[ 5"#?F5*66&$)[ ,.> 5*?Z+0".+3: _. &*)/$&%)7 &? 5"#?F5*?Z+0".+3 05 5"#?F%&$)7[
$"^"+)"> 0. )7" 67$,5"5 f,. *65),.>0./ +0)0Y".[g ,.> f),'0./ , 5),.>:g 10)7 , Z$9 ?&*.>,)0&.
*.>"$.",)7 *5[ %" ,$" 2"))"$ ,2#" )& *.>"$5),.>[ +&96$"7".>[ ,.> /$,56 %7,)"="$ %" ,$"
>",#0./ %0)7:

-.>"6".>".+" $"]*0$"5 5*66&$): 10)7&*) )7"
5*66&$) &? )7" /$&*.>[ &*$ #"/5 %&*#> 2"
*5"#"55: -.>"6".>".+" >&"5 .&) 9",. )7,)
%" +,..&) >"6".> &. ,.3&." "#5": K. )7"
+&.)$,$3[ %" .""> 5),20#0)3 0. &$>"$ )& $"+"0="
5*66&$): -. )7" 67350+,# %&$#> )7" /$&*.> 05
&*$ *#)09,)" 5*66&$) ,.> 0) 05 )7$&*/7 &*$ ?"")
,.> #"/5 )7,) %" "S6"$0".+" 0): -. %7,) %,35 >&
3&* 5),.> &. 3&*$ &%. )%& ?"")< -. 3&*$ >"50$"
)& 2" 0.>"6".>".)[ >& 3&* 5)0## ,##&% 5*66&$)<
-. )705 5"+)0&. %" +&.50>"$ )7" 0.)"/$,)0&. &?
0.>"6".>".+" ,.> 5*66&$):

7',(/68 ,'- :(32;(23#
_.,)&90+,##3[ )7" ?&+*5 &? )705 5"+)0&. 05 &. )7"
5*6"$Z+0,# 9*5+*#,)*$" ,.> +&.."+)0=" )055*"5
&? )7" ?"") ,.> #"/5:

()$*+)*$,##3[ )7" 6*$6&5"5 &? )705 5"+)0&. ,$" )&
#"="# )7" '."" ,.> ,.'#" `&0.)5[ ,.> )& >05)$02*)" )7" %"0/7) &? )7" 2&>3 ,66$&6$0,)"#3 &="$ )7"
,$+7"5 &? )7" ?""):

-. E0/*$" ;[ )7" 2&.3 5)$*+)*$"5 &? )%& 905,#0/.">
#"/5 ,$" $"6$"5".)"> ."S) )& ,. ,#0/."> #"/:
d$,%0./ _ 05 , f'.&+'F'."">g #"/[ d$,%0./ T 05
, f2&%">g #"/[ ,.> d$,%0./ Q 57&%5 ,. ,#0/.">
#"/: W&)0+" 7&% )7" `&0.)5 0. )7" Z$5) )%& #"/5 ,$"
?&$+"> )& ?*.+)0&. &. , 5#,.): -. ,. ,#0/."> #"/[
)7" `&0.)5 ,$" 7&$0Y&.),#[ %70+7 05 )7" &6)09,# ,.>
2,#,.+"> %,3 ?&$ )705 `&0.) )& ?*.+)0&.:

</=#6#'(
-. 9&="9".)[ &*$ /&,# 05 ?&$ 3&* )& %,#' 0. ,
2,#,.+"> 9,.."$ 5& )7,) 3&*$ 2&>3\5 %"0/7) ^&%5
"=".#3 &="$ 3&*$ ".)0$" ?&&): -. , 2,#,.+"> %,#'[
)7" '."" 9&="5 5&?)#3 ,.> ",50#3 F 0) >&"5 .&) #&+'
F ,.> )7" %,#' 05 /$,+"?*# ,.> ^&%0./: 17". )7"
%,#' 05 2,#,.+">[ )7"$" 05 .& 57&+' )& )7" 2&>3:

</=#6#'( C#**/' D H,%0&'B :(3,&B"( 7"#,-
A,'" , %,#' ,.> .&)0+" )7" >0$"+)0&. &? 3&*$ ?""):
d& 3&*$ )&"5 6&0.) &*) 5&9"%7,) #0'" , 2,##")
>,.+"$[ ,5 57&%. 0. )7" >$,%0./ &? )7" 6"$5&. 0.
E0/*$" @<

E0/*$" N L A7" 5*6"$Z+0,# 9*5+*#,)*$" &? )7"
?$&.) ,.> 2,+' &? )7" #"/:

E0/*$" ; L U"/ ,#0/.9".):
_a m.&+'F'.""5e Ta T&%"> #"/5e ,.>

Qa _#0/."> U"/5:
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-? 5&[ 570?) )7" >0$"+)0&. &? 3&*$ ?"") 5& )7,) 3&*$ 5"+&.> )&" 05 .&% )7" #",>"$: A705 %0## 2$0./
3&*$ )&"5 0. ,.> >0$"+) 3&*$ #"/5 5& )7,) )7"3 ,$" 9&=0./ 5)$,0/7) ,7",>[ ,5 0. )7" 6"$5&. &. )7"
$0/7) 0. E0/*$" @: 1,#' #0'" )705 ,.> 5"" 7&% 0) ?""#5: A705 570?) 57&*#> 2" >&." /".)#3 ,.> %0)7
)7" 0.6*) &? 3&*$ I$,+)0)0&."$ )& ,++&*.) ?&$ 3&*$ 0.>0=0>*,# ."">5:

</=#6#'( C#**/' D >,%,';#- H#&B"( G=#3 73;"#*
A7" 0.."$ ,.> &*)"$ ,$+7"5 &? )7" ?&&)[ ,.> "S,//"$,)"> 5)3#"5 &?
%,#'0./ &. )7"5" ,$+7"5[ ,$" 57&%. &. )7" #"?) 0. E0/*$" B: 1,#'
,.> .&)0+" 7&% )7" %"0/7) &? 3&*$ 2&>3 +&9"5 >&%. )7$&*/7 3&*$
?&&): d& 3&* +,$$3 9&5) &? 3&*$ %"0/7) &. )7" &*)50>" 6,$) &? 3&*$
?&&)[ &="$ )7" &*)"$ ,$+7< U&&' ,) 3&*$ 57&"5 ,.> 5"" 0? )7"3 ,$"
%&$. &. )7" &*)50>":

A7" %"0/7) &? )7" 2&>3 57&*#> 2" 2,#,.+"> &="$ 2&)7 ,$+7"5 &? )7"
?&&): VS6"$09".) %0)7 %,#'0./ #0'" )705[ #"))0./ 3&*$ %"0/7) +&9"
>&%. &. )7" +".)"$ &? 3&*$ 7""# ,.> )7". /&0./ >0$"+)#3 ,+$&55 )7"
#"./)7 &? 3&*$ ?&&) ,.> &*) 3&*$ 5"+&.> )&": P"9"92"$ )& #") )7"
5"+&.> )&" #",>: !&% >&"5 )705 ?""#< Q,. 3&* 5".5" )7" "=". ^&%
&? %"0/7) )7$&*/7 3&*$ ".)0$" ?&&)< d&"5 0) /0=" 3&*$ %,#' 9&$"
2,#,.+" ,.> 5),20#0)3<

</=#6#'( C#**/' D I#%,J#- K/&'(*
_5 3&* 6$,+)0+" , 2,#,.+"> %,#'[ $"#,S 3&*$ ,.'#"
,.> '."" `&0.)5: _##&% )7"9 )& 2" 5&?) ,.> ^*0>:
W&)0+" 7&% %,#'0./ ?""#5 .&%[ +&96,$"> %0)7
%,#'0./ 6$0&$ )& )705 5"550&.:

>#(?##' :#**&/'*
W&)0+" 7&% 5),2#" 3&* ,$" 0. )7" %&$#> F
Z.,.+0,##3[ "9&)0&.,##3[ ,.> 0. 3&*$ 6"$5&.,#
$"#,)0&.57065: T$0./ 5),20#0)3 )& 5&9" ,56"+) &?
3&*$ #0?" )7,) 7,5 2"". *.5),2#": P"9"92"$ )&
,##&% 3&*$5"#? )& $"+"0=" 5*66&$):

E/23 F/(#* G' !"&* :#;(&/'5

E0/*$" @ L X&="9".) U"55&. L 1,#'0./ ()$,0/7) _7",>

!"#$%&'()
#))"*'+*,%

!"#$%&'()
(-&"*'+*,%

!"#$%&'.+/+),"0
(1"*'.(&%'+*,%"2

E0/*$" B L X&="9".) U"55&. L T,#,.+">
1"0/7) K="$ _$+7"5
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Section Three: Reaching Out 
1234/*#
A7" 6*$6&5" &? )7" )70$> 5"+)0&. 05 )& $"#",5" )".50&. 0. )7" 57&*#>"$5[ ,$95[ ,.> 50>"5[ ,.> )&
2$0./ ="$)0+,# ,#0/.9".) )& )7" 50>"5 &? )7" )&$5&:

!"#6#
A7" )7"9" &? )705 5"+)0&. 05 fP",+70./ K*):g -. )7" +&.)"S) &? )705 5"+)0&.[ $",+70./ &*) 7,5 )%&
9",.0./5: A7" Z$5) 9",.0./ 05 )7,) &? 9,'0./ +&.),+)[ /0=0./ ,.> $"+"0=0./[ ,55"$)0./ 3&*$5"#?[
,.> ,5'0./ ?&$ %7,) 3&* ."">: A7" 5"+&.> 9",.0./ 0.=&#="5 ,//$"550&. ,.> )7" "S6$"550&. &?
,./"$: -) 05 .& ,++0>".) )7,) f,$95g 05 ,.&)7"$ %&$> ?&$ %",6&.5: A7" ,$95 ,$"[ )7"$"?&$"[ )7"
"92&>09".) &? 2&)7 9",.0./5: A7" 50>"5 5*66&$) )7" ,$95 0. $",+70./ &*)[ ,.> ,$" "S6$"550="
&? 5*66&$) 0. $"#,)0&.5706 )& &)7"$5[ ,5 0. f5),.> 23 93 50>":g d& 3&* $",+7 &*) )& &)7"$5< -5 0)
",50"$ ?&$ 3&* )& ,5' ?&$ 5*66&$) &$ )& #".> 0)< _?)"$ )7" 5"+&.> 5"+)0&. F %70+7 05 ,2&*) 5"#?F
5*?Z+0".+3 ,.> 2"0./ /$&*.>"> &. 3&*$ &%. )%& ?"") F 3&* .&% 7,=" , 5&#0> ?&*.>,)0&. ?$&9
%70+7 )& $",+7 &*) ,.> 9,'" +&.),+) %0)7 6"&6#":

7',(/68 ,'- :(32;(23#
_.,)&90+,##3[ )7" ?&+*5 &? )705 5"+)0&. 05 &. )7"
,$95 ,.> 50>"5: W&)" )7" 9*5+*#,)*$" &? )7" 50>"
0. E0/*$" N: _. 096&$),.) #,.>9,$'[ )7" )%"#?)7
$02[ 05 ".#,$/"> 0. )7" 0##*5)$,)0&.: A705 $02 05 +,##">
, ^&,)0./ $02 2"+,*5" &." ".> 05 ,)),+7"> )&
)7" 560." %70#" )7" &)7"$ ".> ^&,)5 ?$""#3: A7"
]*,>$,)*5 #*92&$*9 9*5+#" /&"5 ?$&9 )705 $02 )&
)7" +$"5) &? )7" 6"#=05: 17". )705 9*5+#" 05 )0/7)[
0) 9,3 6*## )7" $02 >&%. )&%,$> )7" 6"#=05[ +,*50./
)7" ,66",$,.+" &? 57&$)."55 0. )7" %,05)#0.": 1"
%&$' )& $"#",5" )705 9*5+#" ,.> $")*$. )7" )%"#?)7
$02 )& 0)5 6$&6"$ 6#,+":

()$*+)*$,##3[ &*$ 6*$6&5" 05 )& 2$0./ ="$)0+,#
,#0/.9".) )& )7" 50>"5 &? )7" )&$5&: A7" 50>" +,.

2" =05*,#0Y"> ,5 , f5",9g +&.."+)0./ )7" ?$&.)
%0)7 )7" 2,+'[ ,5 0##*5)$,)"> 0. E0/*$" ;: d$,%0./
_ $"6$"5".)5 )7" 5",9 2"?&$" ,#0/.9".) ,.>
d$,%0./ T 57&%5 )7" 5",9 ,?)"$ 0) 05 ,#0/.">:

</=#6#'(
-. 9&="9".)[ &*$ /&,# 05 ?&$ 3&* )& 7,=" 9&$"
?$"">&9 0. #,)"$,# 2$",)70./[ &$ 50>"%,35
"S6,.50&. &? )7" $02 +,/": 1" ,#5& %,.) 3&*$ ,$95
)& 7,./ "??&$)#"55#3 ,.> 9&=" ?$""#3 %0)7 /$,=0)3[
#0'" , 6".>*#*9[ $,)7"$ )7,. 2"0./ 7"#> 0. &."
6&50)0&.:

</=#6#'( C#**/' D 1/*&(&/' /L ("# 736
E0/*$" @ 57&%5 )7$"" %,35 )7,) ,$95 +,. 7,./a
d$,%0./ _ 57&%5 ,$95 $&),)"> &*)%,$> %0)7
6,#95 ?&$%,$>[ &?)". +7,$,+)"$05)0+ &? , f7"#6#"55g
,))0)*>"e d$,%0./ T 57&%5 6,#95 0.%,$>[ )360+,#
&? , 90#0),$3 5),.+"e ,.> d$,%0./ Q 57&%5 "#2&%5

E0/*$" N L A7" 9*5+#"5 &? )7" 50>"[ %0)7 )7" )%"#?)7
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05 )7" 50>": _a T"?&$" ,#0/.9".)e Ta _?)"$
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_##&% )705 %"0/7) )& $"#,S ,.> $"#",5" 3&*$ 57&*#>"$5
,.> "#2&%5: _5 3&* >& 5&[ ?""# )7" +&.."+)0&. &?
3&*$ ,$95 )& )7" )$*.' &? 3&*$ 2&>3: W&)0+" )7,) 3&*$
)&$5& 5*66&$)5 3&*$ ,$95 ,.> 57&*#>"$ 2#,>"5 F 3&*$
57&*#>"$5 ,.> ."+' >& .&) 7,=" )& )0/7)". )& 7&#>

)7"9 *6: _5 3&* %,#' &$ >& >"5' %&$'[ 6$,+)0+" ?""#0./ )7" %"0/7) &? 3&*$ ,$95 ,.> ,##&%0./
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E0/*$" @ L X&="9".) U"55&. L _$9
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SHOULDERS
CRAMPED UP.

FEEL THE WEIGHT OF YOUR ARMS.
LET YOUR SHOULDERS
AND ELBOWS RELEASE.

!

"

E0/*$" B L X&="9".) U"55&. L P"#",50./ )7" (7&*#>"$5
,.> _$95
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Section Four: Control and Surrender 
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Q,. 3&* ?""# )7" 2,#,.+" 2")%"". +&.)$&# ,.> 5*$$".>"$
0.50>" 3&*$5"#?< -. )705 5"+)0&. %" "S6#&$" %0)7 3&* )7"
>,.+" ,.> )7" >"#0+,)" 2,#,.+" &? +&.)$&# ,.> 5*$$".>"$:
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A7"5" 9*5+#"5 F )7" ,>>*+)&$5 F 6*## )7" #"/5 )&/")7"$[ ,.>
,$" ?*.+)0&.,##3 $"#,)"> )& )7" 9*5+#"5 &? )7" 6"#=0+ ^&&$a 0?
3&* )0/7)". 3&*$ ,>>*+)&$5 3&*$ 6"#=0+ ^&&$ %0## )0/7)".[ ,.> =0+"F="$5,:

A7" 6"#=0+ ^&&$[ 57&%. 0. E0/*$" ;[ 05 )7" /$&*6 &? 9*5+#"5 %70+7 +&.5)0)*)" )7" 2&))&9 &? )7"
+&$": -) 05 ,+)0=" 0. )7" ?*.+)0&.5 &? "#090.,)0&. ,.> 5"S*,# 6#",5*$"[ 2&)7 &? %70+7 ,$" ".7,.+">

%0)7 5*$$".>"$h A7" 6"#=0+ ^&&$ 05 ,#%,35 $"56&.>0./ )&
>"9,.>5 ?&$ "0)7"$ 5"#?F+&.)$&# &$ ?&$ 5*$$".>"$: K?)".
&*$ 2&>0"5 /") 5)*+' 0. 6,))"$.5 &? +&.)$&#[ %70+7 $"]*0$"
)".50&. 0. )7"5" 9*5+#"5[ $"5*#)0./ 0. %7,) %" +,## 2"0./
f*6 )0/7):g P"#",50./ )7" 6"#=0+ ^&&$ 5*66&$)5 )7" ".)0$"
2&>3 0. #"))0./ /&:

()$*+)*$,##3[ )7" 6*$6&5" &? )705 5"+)0&. 05 )& ,#0/. )7"
90>#0." &? )7" 0.."$ #"/ ,.> )& $"#",5" )7" 6"#=0+ ^&&$:
A705 05 ,+70"="> )7$&*/7 )7" $"#,S,)0&. &? )".50&. 0. )7"
9*5+#"5 &? )7" 0.."$ #"/ ,.> )7" 6"#=0+ ^&&$:

E0/*$" N L A7" X*5+#"5 &? )7" -.."$ A70/7 L )7" _>>*+)&$5

E0/*$" ; L A7" I"#=0+ E#&&$
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</=#6#'(
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M%//3
1,#' ,.> 2"+&9" ,%,$" &? 3&*$ 6"#=0+
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0.)& 3&*$ 6"#=0+ ^&&$ ,.> #") 0) $"#,S: W&)0+"
7&% 3&*$ 2&>3 ?""#5 .&%[ ,.> 7&% 3&* ?""#
"9&)0&.,##3: A705 05 0##*5)$,)"> 0. E0/*$" @:

T"+&9" ,%,$" &? )7" 0.)"$,+)0&. &? 3&*$
"9&)0&.,# 5),)"[ 3&*$ 2$",)7 ,.> )7" )".50&.
0. 3&*$ 2&>3[ 6,$)0+*#,$#3 3&*$ 6"#=0+ ^&&$: T3
$"#,S0./ 3&*$ 2&>3 3&* +,. $"#",5" "9&)0&.,#
)".50&.:

>#(?##' :#**&/'*
Q&.50>"$ )7" ,$",5 &? 3&*$ #0?" 0. %70+7 3&*
#0'" )& +&.)$&# ,.> >&90.,)" )70./5[ ,.>
+&.)$,5) )705 %0)7 )7" ,$",5 &? 3&*$ #0?" 0.

%70+7 3&* ,$" 9&$" 5*$$".>"$">: W&)0+" 7&% 3&*$ 2&>3 ,.> 3&*$ 2$",)7 ,$" 0. )7"5" 50)*,)0&.5:
("" 0? 3&* +,. $"#,S 3&*$ 6"#=0+ ^&&$ +&.5+0&*5#3 >*$0./ )7&5" )09"5 0. %70+7 3&* *5*,##3 #0'" )&
+&.)$&# )70./5: W&)0+" 0? )705 +7,./"5 3&*$ "S6"$0".+":

E/23 F/(#* G' !"&* :#;(&/'5

#!$%"&'()"&$!**(+
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)2$$.%#.$"&1"312$"
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Section Five: The Guts
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6#,+" %7"$" %" ?""# &*$ 5)$&./"5) ?""#0./
&$ "9&)0&.5[ &*$ f/*) ?""#0./5:g 17,) /*)
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7',(/68 ,'- :(32;(23#
_.,)&90+,##3[ )7" ?&+*5 &? )705 5"+)0&. 05 )7"
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)".50&. ?$&9 )7" 9&$" 5*$?,+" 9*5+*#,)*$"[
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N[ 2&)7 )7" 5*$?,+" ,.> >""6 9*5+*#,)*$" ,$"
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()$*+)*$,##3[ )7" 6*$6&5" &? )705 5"+)0&. 05 )&
#"./)7". )7" ?$&.) &? )7" +&$"[ ,##&%0./ )7" 6"#=05
)& 2"+&9" 9&$" 7&$0Y&.),# ,.> )7*5 5*66&$)
)7" /*)5 ,5 0? 0) %"$" , 2&%#: -. E0/*$" ;[ )7"
$"#,)0&.5706 2")%"". )7" 65&,5 ,.> )7" $"+)*5
,2>&90.05 05 57&%.: d$,%0./ _ $"6$"5".)5 ,
+&99&. 092,#,.+" 0. %70+7 )7" 65&,5 05 )0/7)
,.> 57&$)[ $&),)0./ )7" 6"#=05 ?&$%,$> ,.> +,*50./
, f6&)2"##3:g _#)7&*/7 50)F*65 %0## Z$9 *6 )7"
$"+)*5 ,2>&90.05 ,.> 096$&=" )7" 6&)2"##3

5&9"%7,)[ )7" &="$,## $"5*#) 05 9&$" 57&$)."55
0. )7" 90>5"+)0&. ,.> , 6"#=05 )7,) 05 5)0## $&##">
?&$%,$>: -. d$,%0./ T[ )7" 65&,5 9*5+#" 7,5
2"". #"./)7"."> ,.> $"#,S"> 5& )7,) , 2,#,.+">
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E0/*$" ; L P"#,)0&.5706 &? )7" I5&,5 ,.> P"+)*5
_2>&90.05:
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17". 3&* %,#' *50./ )7" 65&,5[ 3&* "./,/" )7" 560." ,.> +&$" 9*5+#"5: A7" 9&="9".) 05
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)705 ?""#< 17,) 7,66".5 0. 3&*$ 2&>3<
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Section Six: Holding Back
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%,35 %" #090) &*$ 5"#?F"S6$"550&.[ 6&%"$[ ,.>
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Section Seven: Losing Your Head
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Section Eight: The Feminine
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Section Nine: The Masculine
1234/*#
A7" 6*$6&5" &? )7" .0.)7 5"+)0&. 05 )& $"#",5" $&),)0&.5 0. )7" *66"$ 7,#? &? )7" 2&>3 F )7" ,$95[
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#&&'0./ ,) )7" %,)"$ +,$$0"$ 0. E0/*$" ;: A7" 57&*#>"$
/0$>#" 50)5 &. )&6 &? )7" +7"5) 9*+7 ,5 )7" 6&#" ,.>
2*+'")5 50) &. , 9,.\5 57&*#>"$5: -. )705 >$,%0./[ )7"
6&#" 05 $&),)"> ?&$%,$> ,.> >&%. &. )7" $0/7) 50>" ,.>
2,+'%,$> ,.> *6 &. )7" #"?): A705 $"6$"5".)5 &." +&99&. 6,))"$. &? $&),)0&. 0. )7" 57&*#>"$5[
,.> >"9&.5)$,)"5 )7" )7$""F>09".50&.,# .,)*$" &? , $&),)0&.: _ 57&*#>"$ /0$>#" )7,) 05 $&),)"> 0.
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,$95[ 57&*#>"$ /0$>#" ,.> +7"5):
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/0$>#":
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</=#6#'(
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j50./ `*5) 3&*$ ,$95[ )7$&% , 60##&%: W&)0+" 7&% 3&* 9*5) )".5" *6 )7" $"5) &? 3&*$ 2&>3 `*5)
)& '""6 0) ?$&9 9&=0./: Q,. 3&* ?""# )7,) *50./ &.#3 3&*$ ,$95 6$09,$0#3 "./,/"5 )7" 5#""="
9*5+#"5<

W&% )7$&% )7" 60##&% *50./ 3&*$ %7&#" 2&>3: E""# )7" 9&="9".) +&90./ ?$&9 3&*$ +&$": W&)0+"
)7" 5),20#0)3 &? 3&*$ 5),.+" ,.> )7" "??"+) &? )705 5),20#0)3 &. )7" 6&%"$ &? 3&*$ ,$9 9&="9".):
_#)"$.,)" )7"5" )%& 9")7&>5 &? )7$&%0./ )7" 60##&% ,.> .&)0+" )7" >0??"$".+": A705 05 0##*5)$,)">
0. E0/*$" @:
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Section Ten: Integration
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05 ,. "S6$"550&. &? 9,)*$0)3: -. )7,) 5".5"[ )705
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7',(/68 ,'- :(32;(23#
_.,)&90+,##3[ )7" ?&+*5 &? )705 5"+)0&. 05 &. )7"
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57&*#>"$5[ "#2&%5[ %$05)5[ ,.> 560.": A7" `&0.)5
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)7" 2&>3: A7"3 ,##&% *5 )& 9&="[ )& 2$",)7":
-9,/0." #0?" %0)7&*) `&0.)5h E0/*$" N 57&%5 )7"
5'"#"),# 535)"9[ 70/7#0/7)0./ 0)5 9,.3 `&0.)5:

()$*+)*$,##3[ )7" 6*$6&5" &? )705 5"+)0&. 05 )& $"#",5" )7" $&),)0&.,# 6,))"$.5 &? )7" %7&#" 2&>3
)7$&*/7 2,#,.+0./ ,.> ,#0/.0./ )7" `&0.)5: V,+7 6"$5&. 7,5 705 &$ 7"$ &%. *.0]*" 6,))"$.:

-. E0/*$" ;[ , 3&*./ 2&3 2$",'5 705 ,.'#": A7" ,.'#" 7",#5 096"$?"+)#3[ ,.> )7" )$,*9, 05 ."="$
$"#",5">: A705 05 )7" 0.0)0,# 5)$"55 )7,) 2"/0.5 705 6,))"$.:

E0/*$" @ )7". 57&%5 , 9&>"# &? )7" 5,9" 6"$5&. ,5 ,.
,>*#)[ ,.> 0##*5)$,)"5 )7" 6&)".)0,# 096,+) &? 5*+7 ,. 0.`*$3
)7$&*/7&*) )7" ".)0$" 2&>3: A7" ".)0$" !"##"$%&$' 5"$0"5
05 >"50/."> )& $"#",5" 5*+7 6,))"$.5 F )7" )".)7 5"+)0&. 05
)7" Z.,# )&*+7:

</=#6#'(
-. 9&="9".)[ &*$ /&,# 05 ?&$ 3&* )& 7,=" )7" "S6"$0".+" &?
9&=0./ ,5 , %7&#"[ ,5 ,. ".)0$"[ 0.)"/$,)"> 2&>3 0. "="$3
,+)0=0)3 &? #0?" F %,#'0./[ $*..0./[ %&$'0./[ 9,'0./ #&="[
,.> "="$3 &)7"$ ?&$9 &? ,+)0&. ,.> 2"0./: 1" %,.) 3&* )&
2" ,2#" )& "S6"$0".+" )7" ^*0>0)3 ,.> ".`&39".) &? +&$"
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E0/*$" N L A7" 5'"#"),# 535)"9 %0)7 )7" `&0.)5
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E0/*$" ; L _ 2&3 ?,##5 ,.> 2$",'5 705
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E0/*$" @ L A7" $&),)0&.,# 6,))"$. )7,)
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Section Eleven: Coming Out
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$"5)$0+) 3&*$ "S6$"550&.: 1" 5*66&$) 3&* 0. 7,=0./ 3&*$ 2&>3 2"+&9" 3&*$ ,##3 0. 3&*$ ?*## 5"#?F
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