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INSIDE THIS ISSUE: 

bƻǾŜƳōŜǊ нлму 

¢ƘŜ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ .ŀƴŘ hŶŎŜǎ ǿƛƭƭ ōŜ 

ŎƭƻǎŜŘ aƻƴŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мнΣ нлму  

ŦƻǊ wŜƳŜƳōǊŀƴŎŜ 5ŀȅ 

Pel l c7el l 7ú l l cw ten (en te r ing w in ter  homes mon th )  ð November  

 

/ƘŜǊȅƭ /ƘŀǇƳŀƴΣ ǘƘŜ 
9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 
ŦƻǊ ǘƘŜ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ LƴŘƛŀƴ 
.ŀƴŘΣ ƎŜǘǎ ǘƘŜ ŎǊƻǿŘ 
ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ ŀ ǎƛƴƎ-ŀ-ƭƻƴƎ 
ŘǳǊƛƴƎ hǊŀƴƎŜ {ƘƛǊǘ 5ŀȅ 
ƻƴ {ŜǇǘΦ нсΦ .ǊŜƴŘŀƴ 
YȅƭŜ WǳǊŜ ǇƘƻǘƻΦ CǊƻƳ 
млл aƛƭŜ CǊŜŜ tǊŜǎǎΦ 

 

{ǿŜŀǘ .ǳƛƭŘƛƴƎ ǿƛǘƘ {ƘŀŜ /ƘŜƭǎŜŀΣ 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǳǇǇƻǊǘ /ƻǳƴǎŜƭƭƻǊΣ 

WŀƴŀŜ .ŜŀǳƭƛŜǳΣ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ !ŎǝǾƛπ

ǝŜǎ ²ƻǊƪŜǊΣ 5ŀǾŜ !ǊŎƘƛŜΣ ¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ 

²ŜƭƭƴŜǎǎ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ϧ wƘƻƴŀ 

.ƻǿŜΣ ¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ²ŜƭƭƴŜǎǎ /ƘŀƳǇƛπ

ƻƴΣ {ŜŎǿŜǇŜƳŎ IŜŀƭǘƘ /ŀǳŎǳǎ ŀƴŘ 

{ƻŘŀ /ǊŜŜƪ ¸ƻǳǘƘ ƻƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нт-

нуΣ нлму ŀǘ ǘƘŜ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ IŜŀƭǘƘ 

{ǘŀǝƻƴΦ 
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!ƭŜȄŀƴŘǊƛŀ tŜǘŜǊǎΣ 5ŀȅŎŀǊŜ !ǎǎƛǎǘŀƴǘ Ƙŀǎ 
ǘŀƪŜƴ ƘŜǊ ƳŀǘŜǊƴƛǘȅ ƭŜŀǾŜΣ ǿŜ ǿƛǎƘ ƘŜǊ 
ǿŜƭƭ ŀƴŘ ŎŀƴΩǘ ǿŀƛǘ ǘƻ ƳŜŜǘ ōŀōȅΦ  bŀǘŀπ
ǎƘŀ tŀƭƳŀƴǝŜǊ ƛǎ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ŘŀȅŎŀǊŜ ǎŜǊπ
ǾƛŎŜǎ ŀƴŘ ǿŜ ƘƻǇŜ ǘƻ ƘƛǊŜ ŀ ƴŜǿ IŜŀŘπ
ǎǘŀǊǘ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ōȅ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ hŎǘƻōŜǊΦΦΦ 
 
5ƛƻƴƴŜ tƘƛƭƭƛǇǎΣ !ƊŜǊ {ŎƘƻƻƭκ9ŘǳŎŀǝƻƴ 
!ǎǎƛǎǘŀƴǘ Ƙŀǎ ǊŜǘǳǊƴŜŘ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭΣ ǿŜ ǿƛǎƘ 
ƘŜǊ ƎǊŀŘŜ ǎǳŎŎŜǎǎΗ  ²Ŝ ƘƻǇŜ ǘƻ ƘƛǊŜ ŀƴ 
ŀǎǎƛǎǘŀƴǘ ōȅ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ǿŜŜƪ ƛƴ bƻǾŜƳπ
ōŜǊΦ 
 
²Ŝ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ǘǿƻ όнύ 9ŘǳŎŀǝƻƴ 
/ƻƳƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊǎΣ ǿŜ ǿƻǳƭŘ ǇǊŜŦŜǊ ŀǘ 
ƭŜŀǎǘ ƻƴŜ ȅƻǳǘƘΦ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ŀƴ 
ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎǳŎŎŜǎǎ 
ƻŦ ƻǳǊ 9ŘǳŎŀǝƻƴ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ǇƭŜŀǎŜ ǎǳōπ
Ƴƛǘ ȅƻǳǊ ƭŜǧŜǊ ƻŦ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǳǇ-ǘƻ-
ŘŀǘŜ ǊŜǎǳƳŜ ǘƻ ōŜŎƻƳŜ ŀƴ 9ŘǳŎŀǝƻƴ 
/ƻƳƳƛǧŜŜ aŜƳōŜǊΦ  bƻǘŜΥ ǎƘƻǳƭŘ ŀ 

ȅƻǳǘƘ ƳŜƳōŜǊ ƴƻǘ ŀǇǇƭȅΣ ǘƘŜƴ ŀ ȅƻǳǘƘ 
ǎŜŀǘ ǿƛƭƭ ǊŜƳŀƛƴ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ  tƭŜŀǎŜ ǊŜƳŜƳπ
ōŜǊ ǘƘŜ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŎƻƳƳƛǧŜŜ ƴƻǿ ƳŜŜǘǎ 
ƳƻƴǘƘƭȅΣ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ 9ŘǳŎŀπ
ǝƻƴ ƻǊ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ȅƻǳǊ ŦǳƴŘƛƴƎ ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴ 
Ƴǳǎǘ ōŜ ƛƴ ōŜŦƻǊŜ пǇƳ ƻƴ ǘƘŜ ŬǊǎǘ CǊƛŘŀȅ 
ƻŦ ŜǾŜǊȅ ƳƻƴǘƘΦ 
 
Cŀƭƭ .ǊŜŀƪ bƻǾŜƳōŜǊ моǘƘ -мсǘƘΣ ǿŜ ǿƛƭƭ 
ƘŀǾŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎ ŀƭƭ Řŀȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǘǳπ
ŘŜƴǘǎΣ ƭŜǘ ƳŜ ƪƴƻǿ ƛŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ 
Ƨƻƛƴ ǳǎΦ 
 
²Ŝ ƘŀǾŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜǎǎ ƻŦ ǳǇŘŀǝƴƎ 
ǘƘŜ /ƻƳǇǊŜƘŜƴǎƛǾŜ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ tƭŀƴ 
ǿƘƛŎƘ ǿŜ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǎƛƴŎŜ 
нлмлΦ  Lǘ ƛǎ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ǘƻ ǎŜŜ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ 
ŀŎŎƻƳǇƭƛǎƘƳŜƴǘǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ Ǝƻŀƭǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ 
ƛƴ ǇǊƻƎǊŜǎǎΦ  L ƘƻǇŜ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƛƭƭ ŎƻƳŜ 
ƻǳǘ ǘƻ ǘƘŜ bƻǾŜƳōŜǊ сǘƘ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 
ƳŜŜǝƴƎ ŀƴŘ ƎƛǾŜ ǳǎ ǘƘŜƛǊ ƛƴǇǳǘ ƻƴ ǿƘŜǊŜ 
ǿŜ ŀǊŜ ƎƻƛƴƎΗ  bŀǘŀǎƘŀ ŀƴŘ L ŀǊŜ ƭƻƻƪƛƴƎ 
ŀǘ ǘƘŜ ǇǊŜǾƛƻǳǎ Ǝƻŀƭǎ ŀƴŘ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜǎ ƻŦ ǘƘŜ 
9ŘǳŎŀǝƻƴ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ŀƴŘ ƛŘŜƴǝŦȅƛƴƎ 
ǿƘŀǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŀŎŎƻƳǇƭƛǎƘŜŘΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ 
ōǊƛƴƎƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƘŜ ƛǘŜƳǎ ǘƘŀǘ ƘŀǾŜƴΩǘ 
ōŜŜƴ ŘƻƴŜΦ 
 
!ŎǝƴƎ /ƘƛŜŦ {ƘŜǊƛ {ŜƭƭŀǊǎ ŀƴŘ L ŀǧŜƴŘŜŘ 
ǘƘŜ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴǎ 9ŘǳŎŀǝƻƴ {ǘŜŜǊƛƴƎ /ƻƳπ
ƳƛǧŜŜ ²ƻǊƪǎƘƻǇ ƻƴ 5ŜǾŜƭƻǇƛƴƎ ŀ tǊƻǾƛƴπ
Ŏƛŀƭ tƻǎǘ-{ŜŎƻƴŘŀǊȅ CǳƴŘƛƴƎ ŀƴŘ {ŜǊǾƛŎŜǎ 
tƻƭƛŎȅ ƻƴ hŎǘƻōŜǊ мрǘƘΣ нлму ƛƴ ±ŀƴŎƻǳπ

ǾŜǊΦ  ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ƻŦ ŘŜǾŜƭƻǇƛƴƎ 
ǇƻƭƛŎƛŜǎ ǘƘŀǘ ōŜǧŜǊ ƳŜŜǘ ǘƘŜ ƴŜŜŘǎ ƻŦ ƻǳǊ 
tƻǎǘ-{ŜŎƻƴŘŀǊȅ ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ L ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ 
ǘƻ ǘƘŜ ƻǳǘŎƻƳŜǎ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ǎƘŀǊŜ ǘƘŜƳ ǿƛǘƘ 
ȅƻǳ ƛƴ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜΦ 
 
L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǿƻǊƪƛƴƎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ CƛǊǎǘ bŀπ
ǝƻƴǎΩ 9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƳƳƛǧŜŜ ŀǘ ǘƘŜ tŀǊǘπ
ƴŜǊ DǊƻǳǇ ŦƻǊ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀ ōŜǧŜǊ {ŎƘƻƻƭ 
5ƛǎǘǊƛŎǘ ІнтΦ  hǳǊ ǇǊƛƻǊƛǘȅ ƛǎ ŀ ŎƻƻǇŜǊŀǝǾŜ 
ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ ǘƘŜ ōŜǎǘ ŜŘǳŎŀπ
ǝƻƴŀƭ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ǎǘǳŘŜƴǘǎΦ  ¢ƘŜǊŜ 
ŀǊŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘǎ ǘƻ ǘƘƛǎ ŀƴŘ ǿŜ ŀǊŜ 
ǿƻǊƪƛƴƎ ǘƻǿŀǊŘǎ ƳŀƪƛƴƎ ƛǘ ŀ ǊŜŀƭƛǘȅΣ ŦƻǊ 
ǎǘǳŘŜƴǘǎΣ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ǎǳǇǇƻǊǘ ǎǘŀũΣ ǘŜŀŎƘŜǊǎΣ 
ǇǊƛƴŎƛǇƭŜǎΣ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƻ ǎŎƘƻƻƭ ōƻŀǊŘ ƳŜƳπ
ōŜǊǎ ŀƴŘ ŀƭƭ ƭŜǾŜƭǎ ƻŦ ƎƻǾŜǊƴƳŜƴǘΦ 
 
hǳǊ ¸ƻǳǘƘ мн-му ȅŜŀǊ ƻƭŘϥǎ ŀǊŜ ŦǳƴŘǊŀƛǎπ
ƛƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜƛǊ нлмф {ǳƳƳŜǊ ¢ǊƛǇΣ ǿŜ ƘŀǾŜ 
ŀƴ ŀŎŎƻǳƴǘ ǎŜǘ ǳǇ ŀǘ ǘƘŜ ōƻǧƭŜ ŘŜǇƻǘ ƛŦ 
ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ŘǊƻǇ ȅƻǳǊ ōƻǧƭŜǎ ƻũ 
ŀƴŘ ŘƻƴŀǘŜ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜŜŘǎ ǘƻ ǘƘŜ {ƻŘŀ 
/ǊŜŜƪ ¸ƻǳǘƘΦ 
 
L ǿƛƭƭ ōŜ ŀǧŜƴŘƛƴƎ ǘƘŜ wŜǎǘƻǊŀǝǾŜ WǳǎǝŎŜ 
¢ǊŀƛƴƛƴƎ ŀƴŘ L ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǳǇŘŀǝƴƎ 
Ƴȅ ǎƪƛƭƭǎ ƛƴ ǘƘƛǎ ŀǊŜŀΣ ŀǎ L ǿŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ 
ǇǊƻƎǊŀƳ ōŀŎƪ ƛƴ нллмΦ  
 
{ƘƻǳƭŘ ȅƻǳ ǊŜǉǳƛǊŜ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 
ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ƳŜ ŀǘ нрл-фуф-ноно ІмлпΣ 
ƻǊ ŜƳŀƛƭ ŜŘǳŎŀǝƻƴϪȄŀǘǎǳƭƭΦŎƻƳ  

 

/ƘŜǊȅƭ /ƘŀǇƳŀƴ 

9ŘǳŎŀǝƻƴ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ 

5ŜŀǊ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ /ƻƳƳǳƴƛǘȅΣ 

L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ȅƻǳ ǘƻ ƪƴƻǿ ǘƘŀǘ L ŀƳ ƭŜŀǾƛƴƎ Ƴȅ Ǉƻǎƛǝƻƴ ŀǎ bŀǘǳǊŀƭ wŜǎƻǳǊŎŜǎ wŜŦŜǊǊŀƭǎ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ŀǎ ƻŦ 
hŎǘƻōŜǊ нсΣ нлмуΦ  
 
L ƘŀǾŜ ŜƴƧƻȅŜŘ Ƴȅ ǝƳŜ ŀǘ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ ŀƴŘ L ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ǘƻ ƘŀǾŜ ǿƻǊƪŜŘ ŀƴŘ ƎǊƻǿƴ 
ǿƛǘƘ ȅƻǳΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǘ ŀƴŘ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŘǳǊƛƴƎ Ƴȅ ǝƳŜ ƘŜǊŜΦ 

9ǾŜƴ ǘƘƻǳƎƘ L ǿƛƭƭ Ƴƛǎǎ Ƴȅ ŎƻƭƭŜŀƎǳŜǎ ŀƴŘ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎΣ L ŀƳ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ŘƻƛƴƎ ŜǾŜƴ 
ƳƻǊŜ ŦƻǊ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪΦ L ǿƛƭƭ ōŜ ǿƻǊƪƛƴƎ ŀǎ ¢ŜŎƘƴƛŎŀƭ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ ŀǘ ǘƘŜ b{ǘ/Σ ǘǊȅƛƴƎ ƘŀǊŘ ǘƻ ǘǳǊƴ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳŜƴǘǎ ŀƴŘ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŀǝƻƴǎ L ƘŀǾŜ ƘŜŀǊŘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƛƴǘƻ ƴŜǿ ǇƻƭƛŎƛŜǎ ŀƴŘ ƭŜƎƛǎƭŀǝƻƴΦ L ōŜƭƛŜǾŜ ǘƘƛǎ ƛǎ ǘƘŜ ōŜǎǘ 
ǿŀȅ ǘƻ ƳŀƪŜ ǊŜŀƭ ƛƳǇŀŎǘ ƻƴ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ƻŦ bŀǘǳǊŀƭ wŜǎƻǳǊŎŜǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ŦƻǳǊ bƻǊǘƘŜǊƴ {ƘǳǎǿŀǇ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎΦ 
 
tƭŜŀǎŜ ƪŜŜǇ ƛƴ ǘƻǳŎƘΣ ŀǎ ŦŜŜŘōŀŎƪ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ƳŜ ŘŜǎƛƎƴ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜǎ ŦƻǊ ŦǳǘǳǊŜ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ǎƘŀǊŜŘ ǘŜǊǊƛǘƻǊƛŜǎΦ ¸ƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴǘǎ 
ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ƳŜ Ǉƭŀƴ ŀ ōŜǧŜǊ ŦǳǘǳǊŜ ŦƻǊ ƻǳǊ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘΦ 
 
¢Ƙŀƴƪǎ ŀƎŀƛƴΤ ƛǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŀ ǇƭŜŀǎǳǊŜ ǿƻǊƪƛƴƎ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ƻŦ ȅƻǳΦ 
 
.Ŝǎǘ ǊŜƎŀǊŘǎΣ 

YŀǘŜ IŜǿƛǧ 

mailto:education@xatsull.com
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²Ŝƪǘ-ǇΣ ǘƘŜ ƭŜŀǾŜǎ ŀǊŜ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ŀƴŘ ǎƻ ƛǎ 

ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊΣ ƛǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǎǳǇŜǊ ōǳǎȅ ǳǇ ƛƴ 

ǘƘŜ IŜŀƭǘƘ ŘŜǇŀǊǘƳŜƴǘΦ ¢ƘŜ ǎǘŀũ ƎŜǩƴƎ 

ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜΣ ŀƴŘ ǘƻ 

ǿŜƭŎƻƳŜ ŀ ƴŜǿ ƳŜƳōŜǊ ǘƻ ƻǳǊ ǘŜŀƳΦ L 

Ƨǳǎǘ ǎǘŀǊǘŜŘ Ƴȅ ǘƘƛǊŘ ȅŜŀǊ ƛƴ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅΣ 

ƳƻǾƛƴƎ ǘƻǿŀǊŘǎ Ƴȅ .ŀŎƘŜƭƻǊ ƻŦ {ƻŎƛŀƭ 

²ƻǊƪΣ ŀƴŘ Ƴȅ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ƘŀǾŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƘŜƛǊ 

ŜȄǘǊŀŎǳǊǊƛŎǳƭŀǊ ŀŎǝǾƛǝŜǎΣ ƘƻŎƪŜȅ ŀƴŘ 

ƎȅƳƴŀǎǝŎǎΦ [ƛŦŜ ƛǎ ŀ ƭƛǧƭŜ ŎƘŀƻǝŎ ǘƻ ǎŀȅ 

ǘƘŜ ƭŜŀǎǘΣ ōǳǘ L ŀƳ ƎǊŀǘŜŦǳƭΦ [ƛŦŜ ƛǎ ōǳǎȅ ŦƻǊ 

ŜǾŜǊȅƻƴŜΣ ōǳǘ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ǿŜ ǘŀƪŜ ŀ Ƴƛπ

ƴǳǘŜ ǘƻ ōǊŜŀǘƘŜΣ ŀƴŘ Ŧǳƭƭȅ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ŜǾŜπ

ǊȅǘƘƛƴƎ ǿŜ ƘŀǾŜΣ ǘƘŜƴ ƭƛŦŜ ƛǎ ƎƻƻŘΦ  

9ǾŜǊȅ ƳƻƴǘƘ L ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ƘƻǎǝƴƎ ŀ ¸ƻǳǘƘ 

aŜŜǝƴƎ ŦƻǊ ǘƘŜ ¸ƻǳǘƘ ŀƎŜǎ ǘǿŜƭǾŜ ŀƴŘ 

ǳǇΣ ŀƴŘ ǿŜ ƘŀǾŜ ƘŀŘ ŀ ǇǊŜǧȅ ƎƻƻŘ ǘǳǊƴ 

ƻǳǘ ŜŀŎƘ ƳƻƴǘƘΦ ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ƳŜŜǝƴƎ ǿƛƭƭ ōŜ 

ƻƴ bƻǾŜƳōŜǊ рΣ нлму ŦǊƻƳ п-сǇƳΦ !ǘ ǘƘƛǎ 

ƳŜŜǝƴƎ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ ǳǇŎƻƳƛƴƎ 

ǇǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎΣ ǘƘŜ DŀǘƘŜǊƛƴƎ hǳǊ ±ƻƛŎŜǎ 

ŎƻƴŦŜǊŜƴŎŜΣ ŘǳǊƛƴƎ {ǇǊƛƴƎ .ǊŜŀƪ ŦƻǊ ŀƎŜǎ 

мп-нпΦ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƛƴǘŜǊŜǎǘŜŘ ƛƴ ŀǧŜƴŘƛƴƎ 

ǘƘƛǎ ŎƻƴŦŜǊŜƴŎŜΣ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ŎƻƳŜ ƛƴǘƻ 

ǘƘŜ ȅƻǳǘƘ ƳŜŜǝƴƎǎ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ŦǳƴŘǊŀƛǎŜ 

ŦƻǊ ƛǘΦ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŬǾŜ ŀƴŘ ŀ ƘŀƭŦ ƳƻƴǘƘǎ 

ōŜŦƻǊŜ ǘƘƛǎ ŎƻƴŦŜǊŜƴŎŜ ŀƴŘ ƛǘ ǿƛƭƭ Ǝƻ ōȅ 

ǉǳƛŎƪƭȅΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ōŜ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ Ǿƻƭǳƴπ

ǘŜŜǊ ƘƻǳǊǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŜǾŜƴǘǎ 

ŀƴŘ Ƙƻǿ ǘƘƛǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǎŎƘƻƻƭ 

ŎǊŜŘƛǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜΦ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ƛǎ ŎƻƳƛƴƎ 

ǎƻƻƴΣ L ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ƛƴŎƭǳŘŜ ǘƘŜ ȅƻǳǘƘ ŀǎ 

ƳǳŎƘ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ŦǳǘǳǊŜ ƻǳǝƴƎǎ 

ǿŜ Ŏŀƴ ƘŀǾŜ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǿƛƴǘŜǊ ƳƻƴǘƘǎΦ 

[ƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎŜŜƛƴƎ ȅƻǳ ǘƘŜǊŜΣ ŀƴŘ ƛŦ 

ȅƻǳ ƪƴƻǿ ƻŦ ŀƴȅƻƴŜ ŀƎŜǎ мн-муΣ ǇƭŜŀǎŜ 

ŜƴŎƻǳǊŀƎŜ ǘƘŜƳ ǘƻ ŀǧŜƴŘΦ  

hƴ {ŜǇǘŜƳōŜǊ нт-нуΣ ǿŜ ƘŀŘ 5ŀǾƛŘ 

!ǊŎƘƛŜ ŀƴŘ wƘƻƴŀ .ƻǿŜ Ƨƻƛƴ ǳǎ ǘƻ ǊŜōǳƛƭŘ 

ǘƘŜ ǎǿŜŀǘƘƻǳǎŜ ŀōƻǾŜ ǘƘŜ IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴΦ 

¢ƘŜ IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ ǎǿŜŀǘ ƛǎ ƻǇŜƴ ǘƻ ǘƘŜ 

ŜƴǝǊŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΣ ŀƴŘ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ƘŜƭǇ 

ǿƛǘƘ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƳŜ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǘŀƭƪ 

ǘƻ ƳȅǎŜƭŦ ƻǊ ǎƻƳŜƻƴŜ ŀǘ ǘƘŜ IŜŀƭǘƘ ǎǘŀπ

ǝƻƴΦ ²Ŝ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƘƻǎǝƴƎ ŀ 

ƳŜƴΩǎΣ ǿƻƳŜƴΩǎΣ ŀƴŘ ȅƻǳǘƘ ǎǿŜŀǘΣ ŀǘ 

ƭŜŀǎǘ ƻƴŎŜ ŀ ƳƻƴǘƘ ŦƻǊ ŜŀŎƘ ƎǊƻǳǇΦ LŦ ȅƻǳ 

ƘŀǾŜ ŀƴȅƻƴŜ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ Ǌǳƴ ŀƴȅ ƻŦ 

ǘƘƻǎŜΣ ǇƭŜŀǎŜ ƭŜǘ ǳǎ ƪƴƻǿΦ aȅ ƎƻŀƭΣ ƛǎ ǘƻ 

ǎǘŀǊǘ ƎŜǩƴƎ ǘƘŜ ȅƻǳǘƘ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ǿƛǘƘ 

ƳƻǊŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŎǳƭǘǳǊŜ ŀƴŘ ǘǊŀŘƛǝƻƴǎΦ  

Cŀƭƭ ōǊŜŀƪ ƛǎ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇ ǎƻƻƴΣ ƛǘ ƛǎ bƻǾŜƳπ

ōŜǊ мн-мсΣ нлмуΣ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŀǘ ǿŜŜƪ L ǿƛƭƭ 

ōŜ ŀǧŜƴŘƛƴƎ ŀ wŜǎǘƻǊŀǝǾŜ WǳǎǝŎŜ ¢Ǌŀƛƴπ

ƛƴƎ ƛƴ ǘƻǿƴΣ ǎƻ L Ŏŀƴ ōǊƛƴƎ ƛǘ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀƴŘ ǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƳŜƳōŜǊǎ 

ƘŀǾƛƴƎ ǘƻ ƴŀǾƛƎŀǘŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ƧǳǎǝŎŜ 

ǎȅǎǘŜƳΦ ¢Ƙƛǎ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ŘƛũŜǊŜƴǘ ǊƻǳǘŜ ǘƻ 

ǘŀƪŜΣ ōǳǘ ŀƭǎƻ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ƎŜǘ ǘƘŜƳ ƳƻǊŜ 

ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŀǎ ǿŜƭƭΦ 

¢ƘŜǊŜ ƛǎ ŀƭǎƻ ŀƴ 9ƳǇƻǿŜǊƛƴƎ ǘƘŜ ¸ƻǳǘƘ ƛƴ 

ǘƘŜ нмǎǘ /ŜƴǘǳǊȅ ¸ƻǳǘƘ /ƻƴŦŜǊŜƴŎŜΣ ǘƘŀǘ 

ǿŜŜƪ ƛƴ YŀƳƭƻƻǇǎΣ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ŀ ŎƻǳǇƭŜ 

ȅƻǳǘƘ ŀǧŜƴŘƛƴƎ ǘƘƛǎ ŎƻƴŦŜǊŜƴŎŜΣ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ ¢Ƙƛǎ ŎƻƴŦŜǊŜƴŎŜ ƛǎ ŀ ƎǊŜŀǘ 

ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ǘƘŜƳ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ 

ōǳƛƭŘ ǘƘŜƛǊ Ƨƻō ǊŜŀŘƛƴŜǎǎ ǎƪƛƭƭǎΣ ŀƴŘ ŀƭǎƻ 

ƘŀǾŜ ŀ ŎƘŀƴŎŜ ǘƻ ƻōǘŀƛƴ ǘƘŜƛǊ [ŜŀǊƴŜǊǎ 

ƭƛŎŜƴǎŜ ǿƛǘƘ CƻǳǊ ²ƛƴŘǎ 5ǊƛǾƛƴƎ {ŎƘƻƻƭΦ  

hƴ hŎǘƻōŜǊ муΣ нлмуΣ ǿŜ ƘŀŘ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ 

ǘǳǊƴ ƻǳǘ ŦƻǊ ǘƘŜ IŀƭƭƻǿŜŜƴ .ŀǎƘΣ L ǿŀƴǘ 

ǘƻ ŀŎƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ƘŀǊŘ ǿƻǊƪΣ ǘƘŀǘ 

ǿŀǎ Ǉǳǘ ƛƴǘƻ ǘƘƛǎ ŜǾŜƴǘ ōȅ ǘƘŜ 9ǾŜƴǘǎ 

/ƻƳƳƛǧŜŜΣ wŜƴŜŜ !ƭōŀƴŀǝ ŦǊƻƳ ǘƘŜ 

¢ƘǊŜŜ /ƻǊƴŜǊǎ IŜŀƭǘƘΣ ƘŜǊ ƘǳǎōŀƴŘ ǿƘƻ 

ǿŀǎ ŦŀŎŜ ǇŀƛƴǝƴƎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ 

ǿƘƻ ŎŀƳŜ ƻǳǘ ŀƴŘ ƘŜƭǇŜŘΦ ¢ƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎ 

ŀǊŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǿƻǊƪ ŀƴŘ ŎƻƳƳƛǘƳŜƴǘΣ ōǳǘ 

ŀǊŜ ǿƻǊǘƘ ƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ŜƴŘΦ ¢ƘŜ ƪƛŘǎ ƘŀŘ ŦǳƴΣ 

ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŦƻƻŘΣ ƎŀƳŜǎΣ IŀƭƭƻǿŜŜƴ ŀŎǝǾƛπ

ǝŜǎΣ ŀƴŘ ŬǊŜǿƻǊƪǎΦ Lǘ ǿŀǎ ŀ ƎǊŜŀǘ ƴƛƎƘǘ 

ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ 

ŜƴƧƻȅ ŜŀŎƘ ƻǘƘŜǊǎ ŎƻƳǇŀƴȅ ǿƛǘƘ ǘƘŜƛǊ 

ŦŀƳƛƭƛŜǎΦ ²Ŝ ŀƭǎƻ ƘŀǾŜ bŜƭŜŜƴŀ ŦǊƻƳ 

¢ƘǊŜŜ /ƻǊƴŜǊǎΣ ƘƻǎǝƴƎ ŀ ŦŜǿ [ǳƴŎƘ ŀƴŘ 

[ŜŀǊƴǎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŎƻǳǇƭŜ ƳƻƴǘƘǎΣ ǎƻ 

ƪŜŜǇ ŀƴ ŜȅŜ ƻǳǘ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜΦ LŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ 

ƭƛƪŜ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻǊ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ǘƻ 

ǎƛƎƴ ǳǇΦ CŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ Ŏŀƭƭ ǘƘŜ IŜŀƭǘƘ {ǘŀπ

ǝƻƴ ǘƻ ƎŜǘ ȅƻǳǊ ƴŀƳŜ ƻƴ ǘƘŜ ƭƛǎǘǎΦ 

¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ŎƻǳǇƭŜ ƳƻƴǘƘǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǾŜǊȅ 

ōǳǎȅΣ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǳǇŎƻƳƛƴƎ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ŀŎǝǾƛπ

ǝŜǎΦ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ŜȅŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊ ǘƻ 

ŬƴŘ ƻǳǘ ǿƘŀǘΩǎ ƘŀǇǇŜƴƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳπ

ƴƛǘȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ƴŜȄǘ ŎƻǳǇƭŜ ƳƻƴǘƘǎ ŀƴŘ ŀƭπ

ǿŀȅǎ ŦŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ Ŏŀƭƭ ǳǎ ƘŜǊŜ ŀǘ ǘƘŜ 

IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ ŀƴŘ ǿŜ ǿƛƭƭ ƎƛǾŜ ȅƻǳ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǿŜ ƘŀǾŜΦ ¢Ƙŀƴƪǎ ŦƻǊ ŀƭƭ ǘƘŜ 

ǎǳǇǇƻǊǘΣ ōȅŜ ŦƻǊ ƴƻǿΦ  

 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ {ǳǇǇƻǊǘ 

/ƻǳƴǎŜƭƭƻǊ 

{ƘŀŜ /ƘŜƭǎŜŀ 



п 

 

 

¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ hŎǘƻōŜǊ муǘƘΣ нлму 



р 

 

 



с 

 

 

CǊƛŘŀȅΣ hŎǘƻōŜǊ рǘƘΣ нлму 



т 

 

¢Ǌŀƛƭǎ ǘƻ wŜŎƻǾŜǊȅ ϧ wŜǎƛƭƛŜƴŎŜ 
.ȅ tŀǘǊƛŎƪ [ǳŎŀǎ ς 

CǊƻƳ DǊŜŜƴ DŀȊŜǧŜ ƴŜǿǎǇŀǇŜǊ 

{ŜǇǘŜƳōŜǊ мнΣ нлму  μ   CƛƭŜŘ ǳƴŘŜǊΥ 
IŜŀƭǘƘ ϧ ²ŜƭƭƴŜǎǎ  μ   tƻǎǘŜŘ ōȅΥ DD /ƻƴπ
ǘǊƛōǳǘƻǊ  
¢ƘŜ ǘǊŀƛƭ Ŏǳǘǎ Řƻǿƴ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ ǘƘƛƴ ƎǊƻǾŜ 
ƻŦ ōǳǊƴǘ ŀƴŘ ōƭŀŎƪŜƴŜŘ ōƛǊŎƘ ŀƴŘ ǇƻǇƭŀǊ 
ǘǊŜŜǎ ǘƘŀǘ ǊŜƳŀƛƴ ǎǘŀƴŘƛƴƎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǿƛƭŘπ
ŬǊŜǎ ǘƘŀǘ ōǳǊƴŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ /ŀǊƛōƻƻ 
/ƘƛƭŎƻǝƴ wŜƎƛƻƴ ƛƴ нлмтΦ {ǇƛƴŘƭȅΣ ƭŜŀƴƛƴƎΣ 
ǊŜŀŘȅ ǘƻ ŦŀƭƭΣ ǘƘŜƛǊ ōŀǊƪ ōƭŀŎƪ ŀƴŘ ǎƘǊƛǾπ
ŜƭŜŘ ƭƛƪŜ ǎƪƛƴ ǇŜŜƭƛƴƎ ƻũ ƛƴ ǎƘŜŜǘǎΣ ŜȄǇƻǎπ
ƛƴƎ ǘƘŜ ǊƻǧŜƴ ŘŜŀŘ ǿƻƻŘΦ aȅ ŦǊƛŜƴŘ 
¢ƘƻƳŀǎ {ŎƘƻŜƴ ŀƴŘ L ŀǊŜ ƭŜŀŘƛƴƎ ŀ ƎǊƻǳǇ 
ƻŦ ȅƻǳǘƘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ·ŀǘΩǎǳƭƭ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴ ƻƴ 
ŀ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ōƛƪŜ ǊƛŘŜ Řƻǿƴ ǘƘŜ {ƻŘŀ 
/ǊŜŜƪ ǘǊŀƛƭǎ ƭƻŎŀǘŜŘ ŀōƻǾŜ IƛƎƘǿŀȅ фт 
ŀƴŘ ǘƘŜ ·ŀǘΩǎǳƭƭ IŜǊƛǘŀƎŜ ±ƛƭƭŀƎŜ Ƨǳǎǘ 
ƴƻǊǘƘ ƻŦ ²ƛƭƭƛŀƳǎ [ŀƪŜΦ ¢ƘŜ ǘǊŀƛƭ ōŜƴŜŀǘƘ 
ƻǳǊ ǝǊŜǎ ƛǎ Řǳǎǘ ŀƴŘ ŀǎƘΦ LǘΩǎ Ŝŀǎȅ ǘƻ ǎŜŜ 
ǘƘŜ ŘŜǎǘǊǳŎǝƻƴ ŀƴŘ ŦŜŜƭ ŀ ƪƴƻǘ ƛƴ ȅƻǳǊ 
ǎǘƻƳŀŎƘ ŀƴŘ ǿƻƴŘŜǊ ƛŦ ǘƘŜ ƭŀƴŘ Ŏŀƴ ƘŜŀƭΣ 
ōǳǘ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ƴŜǿ ƎǊƻǿǘƘΣ ŀƭŘŜǊ ŀƴŘ ǎƘǊǳōǎ 
ǇǳǎƘƛƴƎ ǳǇ ƛƴ ōǊƛƎƘǘ ƎǊŜŜƴǎΣ ǊŜŘǎΣ ŀƴŘ 
ȅŜƭƭƻǿǎΣ ŜȄǇƻǎƛƴƎ ǘƘŜ ǊŜǎƛƭƛŜƴŎŜ ƻŦ ǘƘŜ 
ŦƻǊŜǎǘΦ 

CƻǊ ǘƘŜ ǇǊŜǾƛƻǳǎ ǘƘǊŜŜ ȅŜŀǊǎ ¢ƘƻƳŀǎ ŀƴŘ 
ƳȅǎŜƭŦΣ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ CƛǊǎǘ WƻǳǊƴŜȅ ¢Ǌŀƛƭǎ ŀƴŘ 
ǘƘŜ !ōƻǊƛƎƛƴŀƭ ¸ƻǳǘƘ aƻǳƴǘŀƛƴ .ƛƪŜ tǊƻπ
ƎǊŀƳ ό!¸a.tύΣ ƘŀǾŜ ǇŀǊǘƴŜǊŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
·ŀǘΩǎǳƭƭ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴ ǘƻ ŘŜǾŜƭƻǇ ŀ ол-ƪƳ 
ƴŜǘǿƻǊƪ ƻŦ ǎƛƴƎƭŜ ǘǊŀŎƪ ƴŀǘǳǊŜ ǘǊŀƛƭǎΦ hǳǊ 
Ǝƻŀƭ ǿŀǎ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ 
ǘƘŜƛǊ ǇŜƻǇƭŜ ǘƻ ƎŜǘ ƻǳǘŘƻƻǊǎ ŀƴŘ ǘƻ 
ŀǧǊŀŎǘ ǘƻǳǊƛǎǘǎ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ .ȅ ŀƭƭ 
Ŏƻǳƴǘǎ ƛǘΩǎ ōŜŜƴ ŀ ǎǳŎŎŜǎǎΦ bǳƳŜǊƻǳǎ 
ȅƻǳǘƘ ƘŀǾŜ ƎƻǧŜƴ Ƨƻōǎ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ǇŜƻπ

ǇƭŜ ŀǊŜ ƻǳǘ ǿŀƭƪƛƴƎ ŀƴŘ ƘƛƪƛƴƎΣ ŀƴŘ ǊƛŘŜǊǎ 
ŀǊŜ ŎƻƳƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀƭƭ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǇǊƻǾƛƴŎŜΦ 
¢ƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƛǎ ǇǊƻǳŘ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ȅƻǳǘƘ 
ŀƴŘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ǘƘŜȅ ōǳƛƭǘΦ IƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŜ 
ōƛƎƎŜǎǘ ƛƳǇŀŎǘǎ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǊŜǾŜŀƭŜŘ ōȅ ǘƘŜ 
ǿƛƭŘŬǊŜǎΦ 

5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǎǳƳƳŜǊ ƻŦ нлмтΣ ƭƛƪŜ ǎƻ Ƴŀƴȅ 
ǇŜƻǇƭŜ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǇǊƻǾƛƴŎŜ L 
ǿŀǘŎƘŜŘ ƛƴ ƘƻǊǊƻǊ ŀǎ ǘƘŜ ŬǊŜǎ ǎǇǊŜŀŘ 
ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǊŜƎƛƻƴ ŎƭŀƛƳƛƴƎ ƘƻƳŜǎΣ ƭƛǾŜǎΣ 
ŀƴŘ ƭƛǾŜƭƛƘƻƻŘǎΦ ¢ƘŜ ŬǊŜǎ ƛƳǇŀŎǘŜŘ ǘƘŜ 
·ŀǘΩǎǳƭƭ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ƘŀǊŘΣ ǘƘǊŜŀǘŜƴƛƴƎ 
ƘƻƳŜǎ ŀƴŘ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳŎǘǳǊŜΣ ŀƴŘ ŦƻǊŎƛƴƎ ǘƘŜ 
ŜǾŀŎǳŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŦƻǊ ƳƻǊŜ 
ǘƘŀƴ ŀ ƳƻƴǘƘΦ L ǿŀǎ ŀƭǎƻ ǿƻǊǊƛŜŘ ŀōƻǳǘ 
ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ǿŜ ƘŀŘ ōǳƛƭǘΦ ²ƻǳƭŘ ǘƘŜȅ ōŜ 
ƭƻǎǘΚ ²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ƛǘ ƳŜŀƴ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎƻƳπ
Ƴǳƴƛǘȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ǳǎŜŘ ǘƘŜƳΚ 

!ǎ ǘƘŜ ŬǊŜǎ ǎǳōǎƛŘŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƳƻƪŜ 
ŎƭŜŀǊŜŘ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ Ŏŀƭƭ ŦǊƻƳ ¢ƘƻƳŀǎΣ 
ά¢ƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ǘƘŜǊŜΗέ Iƛǎ ŜȄŎƛǘŜƳŜƴǘ 
ŀƴŘ ǊŜƭƛŜŦ ŎǊŀŎƪƭŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǇƘƻƴŜΦ 
ά¢ƘŜ ŦƻǊŜǎǘ ƛǎ ōǳǊƴŜŘΣ ŀǎƘ ŜǾŜǊȅǿƘŜǊŜΣ 
ōǳǘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ŀǊŜ ǎǝƭƭ ǘƘŜǊŜΦέ LƴŘŜŜŘΣ 
ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ /ŀǊƛōƻƻ wŜƎƛƻƴΣ ƻƴƭȅ ǘƘǊŜŜ 
ǘǊŀƛƭǎ ƛƴ ǘƻǘŀƭ ǿŜǊŜ ƭƻǎǘΦ .ǳǘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƛƳπ
ǇƻǊǘŀƴǘ ŘƛǎŎƻǾŜǊȅ ŎŀƳŜ ǿƘŜƴ ǿŜ Ŭƴŀƭƭȅ 
ǊŜŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ǿƛǘƘ ƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘǎ ƛƴ ·ŀǘΩǎǳƭƭΦ 

άbƻ ƻƴŜ Ǝƻǘ ǎƛŎƪΣέ ǿŀǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǘƘƛƴƎ ŀƴ 
ŜƭŘŜǊ ǘƻƭŘ ƳŜΦ ά²ƛǘƘ ƻǳǊ ǇŜƻǇƭŜ ǿŀƭƪƛƴƎΣ 
ǊǳƴƴƛƴƎΣ ŀƴŘ ŎȅŎƭƛƴƎΣ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ŬǊŜǎ ŎŀƳŜ 
ǿŜ ǿŜǊŜ ƘŜŀƭǘƘȅ ŀƴŘ ǊŜŀŘȅΦέ ¢ƘŜ ǘǊŀƛƭǎ 
ƘŀŘ ŜƴƘŀƴŎŜŘ ǘƘŜ ŎŀǇŀŎƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜ ŎƻƳπ
Ƴǳƴƛǘȅ ǘƻ ǊŜǎǇƻƴŘ ǘƻ ǘƘŜ ŎǊƛǎƛǎΣ ŀƴŘΣ Řƛǎπ
ǇƭŀŎŜŘ ǘƻ ŎŜƴǘǊŜǎ ƛƴ tǊƛƴŎŜ DŜƻǊƎŜ ǿƘŜǊŜ 
ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƻŦ ǇƻƻǊ ƘŜŀƭǘƘΣ ǘǊŀǳƳŀΣ ŀƴŘ 
ǎǘǊŜǎǎ Ŏŀƴ ŎƻƳǇǊƻƳƛǎŜ ƛƳƳǳƴƛǘȅ ƭŜŀŘƛƴƎ 
ǘƻ ƳŜŘƛŎŀƭ ŎƻƳǇƭƛŎŀǝƻƴǎΣ ǎƛŎƪƴŜǎǎΣ ŀƴŘ 
ƳƻǊǘŀƭƛǘȅΣ ƴƻ ƻƴŜ ƘŀŘ ŦŀƭƭŜƴ ƛƭƭΦ άbƻǿ 
ǿŜΩǊŜ ŀƭƭ ƘƻƳŜ ǎŀŦŜ ŀƴŘ ǿŜ Ŏŀƴ ǊŜŎƻǾŜǊ 
ŀƴŘ ƳƻǾŜ ƻƴΣέ ǘƘŜ ŜƭŘŜǊ ǎǘŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ 
ŘŜŬŀƴǘ ǊŜǎƻƭǾŜ ǘƘŀǘ ŎŀǇǘǳǊŜǎ ǘƘŜ ǎǇƛǊƛǘ ƻŦ 
ǇŜƻǇƭŜ ŀƴŘ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ ǊŜπ
ƎƛƻƴΦ 

hǘƘŜǊ ōŜƴŜŬǘǎ ƻŦ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ŎƻƴǝƴǳŜŘ ǘƻ 
ŜƳŜǊƎŜΦ ! ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ȅƻǳƴƎ ƳŜƴ ŀƴŘ 
ǿƻƳŜƴ ǿƘƻ ƘŀŘ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀƴŘ 
ǿƻǊƪŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭ ŎǊŜǿǎ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ 
ǎŜŎǳǊŜ ŜƳǇƭƻȅƳŜƴǘ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜƎƛƻƴπ
ŀƭ ŬǊŜ ǊŜǎǇƻƴǎŜΦ ¢Ǌŀƛƭ ōǳƛƭŘƛƴƎ ƘŀŘ ǇǊƻǾƛŘπ
ŜŘ ǘƘŜƳ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƪƛƭƭǎΣ ǎǘŀƳƛƴŀΣ ŀƴŘ Řƛǎπ
ŎƛǇƭƛƴŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǘƘŜ ŬǊŜ ŎǊŜǿǎ ŀƴŘ 

ŬƎƘǘ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳƳǳƴƛǝŜǎΦ 

²ƘŜƴ ǘƘŜ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǊŜǘǳǊƴŜŘΣ ǘƘŜȅ ƘŜƭŘ 
ŀ ŘƛƴƴŜǊ ŀƴŘ ǇŀǊǘȅ ǘƻ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ 
ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎΩ ǎŀŦŜ ǊŜπ
ǘǳǊƴΦ ¢ƘŜȅ ǿŀƭƪŜŘ ŀƴŘ ŎȅŎƭŜŘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭ ƛƴ ŀ 
ǎƘƻǿ ƻŦ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ ǎƻƭƛŘŀǊƛǘȅΦ 

 

¢ƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ƘŀŘ ŜƳŜǊƎŜŘ ŀǎ ŀ ǎƻǳǊŎŜ ƻŦ 
ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ ǊŜǎƛƭƛŜƴŎŜΦ 

LƴǎǇƛǊŜŘ ōȅ ǘƘŜǎŜ ǎǘƻǊƛŜǎΣ ǘƘŜ !¸a.t 
ŦƻǊƳŜŘ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊǎƘƛǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ /ŀƴŀŘƛŀƴ 
wŜŘ /ǊƻǎǎΣ ǇǊƻǾƛŘƛƴƎ ǘǊŀƛƭ ōǳƛƭŘƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ 
ǿƻǊƪǎƘƻǇǎ ǘƻ CƛǊǎǘ bŀǝƻƴǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ 
ǊŜƎƛƻƴΦ 

!ǊǊƛǾƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƻŦ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭΣ ǘƘŜ 
ȅƻǳǘƘ ƭŀǳƎƘƛƴƎ ŀƴŘ ƘƻƭƭŜǊƛƴƎ ǿƛǘƘ Ƨƻȅ ōŜπ
ƘƛƴŘ ǳǎΣ ¢ƘƻƳŀǎ ŀƴŘ L ǿŀǘŎƘ ŀǎ ǘƘŜȅ ƎǊŀō 
ǘƘŜƛǊ ǘƻƻƭǎ ŀƴŘ ƘŜŀŘ ōŀŎƪ ƻǳǘ ƻƴ ǘƻ ǘƘŜ 
ǘǊŀƛƭǎ ŦƻǊ ŀƴ ŀƊŜǊƴƻƻƴ ƻŦ ōǳƛƭŘƛƴƎΦ 9ǾŜƴ 
ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƳƻƪŜ ŀƴŘ ƘŀȊŜ ƛƴ ǘƘŜ Ƙƛƭƭǎ 
ŀǊƻǳƴŘ ǳǎΣ L ŦŜŜƭ ŀ ǎŜƴǎŜ ƻŦ ƘƻǇŜ ǘƘŀǘ 
ǿŜΩǾŜ ŦƻǳƴŘ ŀ ǎƳŀƭƭ ǿŀȅ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴ 
ōǳƛƭŘ ŀ ǇŀǘƘǿŀȅ ǘƻ ǊŜŎƻǾŜǊȅ ŀƴŘ ǊŜǎƛƭƛπ
ŜƴŎŜΦ 

tŀǘǊƛŎƪ [ǳŎŀǎ ƛǎ ŀ Ƴƻǳƴǘŀƛƴ ōƛƪŜǊΣ ǿǊƛǘŜǊΣ 
ǎǘƻǊȅǘŜƭƭŜǊΣ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǇƭŀƴƴŜǊΣ ŀƴŘ ǘƘŜ 
ŦƻǳƴŘŜǊ ƻŦ ǘƘŜ !ōƻǊƛƎƛƴŀƭ ¸ƻǳǘƘ aƻǳƴπ
ǘŀƛƴ .ƛƪŜ tǊƻƎǊŀƳΦ ²ƘŜƴ ƘŜΩǎ ƴƻǘ ǎǘǳŎƪ 
ŀǘ Ƙƛǎ ŎƻƳǇǳǘŜǊ ƘŜ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ǿŀƴŘŜǊπ
ƛƴƎ ǘƘŜ ǘǊŀƛƭǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ./Φ 

 

tǊŜ-ǊƛŘŜ ƛƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ŎƭƛƴƛŎ ǿƛǘƘ ·ŀǘǏǹƭƭ 
ǊƛŘŜǊǎ ŀǘ ǘƘŜ ·ŀǘǏǹƭƭ IŜǊƛǘŀƎŜ ±ƛƭƭŀƎŜΦ 

·ŀǘΩǎǳƭƭ ǊƛŘŜǊ ƻƴ {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ ¢ǊŀƛƭǎΦ 
tƘƻǘƻΥ ¢ƘƻƳŀǎ {ŎƘƻŜƴ 
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tƻƳŜƎǊŀƴŀǘŜ CŜǘŀ {ŀƭŀŘ ǿƛǘƘ [ŜƳƻƴ 5ƛƧƻƴ ±ƛƴŀƛƎǊŜǧŜ 

tǊŜǇΥ мр Ƴ    wŜŀŘȅ ƛƴΥ мр Ƴ 

Ϧ¢Ƙƛǎ ǘŀƴƎȅΣ ǘŀǎǘȅ ǎŀƭŀŘ ƛǎ ŀǎ Ŝŀǎȅ ŀǎ ƛǘ ƛǎ ŦǊŜǎƘΗ 9ǾŜǊȅƻƴŜ ǊŀǾŜǎ ƻǾŜǊ ǘƘƛǎ ŀƴŘ ōŜƎǎ ŦƻǊ ƳƻǊŜΗ Lǘϥǎ 
ǇŜǊŦŜŎǘ ŦƻǊ ŀ ƭƛƎƘǘ ƭǳƴŎƘ ƻǊ ŀ ƎŀǊŘŜƴ ǇŀǊǘȅΗϦ  

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 
¶ м όмл ƻǳƴŎŜύ ǇŀŎƪŀƎŜ ƳƛȄŜŘ ōŀōȅ ƎǊŜŜƴǎ 
¶ м ǇƻƳŜƎǊŀƴŀǘŜΣ ǇŜŜƭŜŘ ŀƴŘ ǎŜŜŘǎ ǎŜǇŀǊŀǘŜŘ 
¶ м όу ƻǳƴŎŜύ ǇŀŎƪŀƎŜ ŎǊǳƳōƭŜŘ ŦŜǘŀ ŎƘŜŜǎŜ 
¶ м ƭŜƳƻƴΣ ȊŜǎǘŜŘ ŀƴŘ ƧǳƛŎŜŘ 
¶ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ 5ƛƧƻƴ ƳǳǎǘŀǊŘ 
¶ о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǊŜŘ ǿƛƴŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 
¶ о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŜȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭ 
¶ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊ ǘƻ ǘŀǎǘŜ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎ 
мΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ƭŜǧǳŎŜΣ ǇƻƳŜƎǊŀƴŀǘŜ ǎŜŜŘǎΣ ŀƴŘ ŦŜǘŀ ŎƘŜŜǎŜ ƛƴǘƻ ŀ ƭŀǊƎŜ ƳƛȄπ
ƛƴƎ ōƻǿƭΤ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ ²Ƙƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ƭŜƳƻƴ ƧǳƛŎŜ ŀƴŘ ȊŜǎǘΣ ƳǳǎǘŀǊŘΣ Ǿƛƴπ
ŜƎŀǊΣ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ ǎŀƭǘΣ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊ ƛƴ ŀ ǎŜǇŀǊŀǘŜ ōƻǿƭΦ tƻǳǊ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎŀƭŀŘ ŀƴŘ 
ǘƻǎǎ ǘƻ ŎƻŀǘΦ {ŜǊǾŜ ƛƳƳŜŘƛŀǘŜƭȅΦ 

 
/ǳǊǊƛŜŘ .ǳǧŜǊƴǳǘ {ǉǳŀǎƘ ŀƴŘ tŜŀǊ {ƻǳǇ 

Ϧaȅ ŦŀƳƛƭȅ ƭƻǾŜǎ ǘƘƛǎ ŎǊŜŀƳȅ ŀƴŘ ǎŀǝǎŦȅƛƴƎ ǎƻǳǇ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƻƳŦƻǊǝƴƎ ƅŀǾƻǊǎ ƻŦ ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘ ŀƴŘ 
ŎǳǊǊȅΦ {ŜǊǾŜ ǘƻǇǇŜŘ ǿƛǘƘ ŦǊƛȊȊƭŜŘ ƻƴƛƻƴǎΦϦ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 

¶ м όн ǇƻǳƴŘύ ōǳǧŜǊƴǳǘ ǎǉǳŀǎƘ 

¶ о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǳƴǎŀƭǘŜŘ ōǳǧŜǊ 

¶ м ƻƴƛƻƴΣ ŘƛŎŜŘ 

¶ н ŎƭƻǾŜǎ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ 

¶ н ǘŜŀǎǇƻƻƴǎ ƳƛƴŎŜŘ ŦǊŜǎƘ ƎƛƴƎŜǊ 
Ǌƻƻǘ 

¶ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ŎǳǊǊȅ ǇƻǿŘŜǊ 

¶ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

¶ п ŎǳǇǎ ǊŜŘǳŎŜŘ ǎƻŘƛǳƳ ŎƘƛŎƪŜƴ 
ōǊƻǘƘ 

¶ н ŬǊƳ ǊƛǇŜ .ŀǊǘƭŜǧ ǇŜŀǊǎΣ ǇŜŜƭŜŘΣ 
ŎƻǊŜŘΣ ŀƴŘ Ŏǳǘ ƛƴǘƻ м ƛƴŎƘ ŘƛŎŜ 

¶ мκн ŎǳǇ ƘŀƭŦ ŀƴŘ ƘŀƭŦ 

tǊŜǇΥ мр Ƴ  /ƻƻƪΥ м ƘǊ ол Ƴ wŜŀŘȅ ƛƴΥ  м ƘǊ пр Ƴ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ŀƴ ƻǾŜƴ ǘƻ отр ŘŜƎǊŜŜǎ C όмфл ŘŜƎǊŜŜǎ /ύΦ [ƛƴŜ ŀ ǊƛƳƳŜŘ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘ ǿƛǘƘ 
ǇŀǊŎƘƳŜƴǘ ǇŀǇŜǊΦ 
нΦ /ǳǘ ǎǉǳŀǎƘ ƛƴ ƘŀƭŦ ƭŜƴƎǘƘǿƛǎŜΤ ŘƛǎŎŀǊŘ ǎŜŜŘǎ ŀƴŘ ƳŜƳōǊŀƴŜΦ tƭŀŎŜ ǎǉǳŀǎƘ ƘŀƭǾŜǎΣ 
Ŏǳǘ ǎƛŘŜǎ ŘƻǿƴΣ ƻƴ ǘƘŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ōŀƪƛƴƎ ǎƘŜŜǘΦ wƻŀǎǘ ƛƴ ǇǊŜƘŜŀǘŜŘ ƻǾŜƴ ǳƴǝƭ ǾŜǊȅ ǎƻƊΣ 
ŀōƻǳǘ пр ƳƛƴǳǘŜǎΦ {ŎƻƻǇ ǘƘŜ ǇǳƭǇ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǇŜŜƭΣ ŀƴŘ ǊŜǎŜǊǾŜΦ 
оΦ aŜƭǘ ōǳǧŜǊ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƻǳǇ Ǉƻǘ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΦ {ǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴΣ ƎŀǊƭƛŎΣ ƎƛƴƎŜǊΣ 
ŎǳǊǊȅ ǇƻǿŘŜǊΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ /ƻƻƪ ŀƴŘ ǎǝǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ƻƴƛƻƴ ƛǎ ǎƻƊΣ ŀōƻǳǘ мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ tƻǳǊ ǘƘŜ 
ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊƻǘƘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ǇƻǘΣ ŀƴŘ ōǊƛƴƎ ǘƻ ŀ ōƻƛƭΦ {ǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ǇŜŀǊǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǊŜǎŜǊǾŜŘ 
ǎǉǳŀǎƘΣ ŀƴŘ ǎƛƳƳŜǊ ǳƴǝƭ ǘƘŜ ǇŜŀǊǎ ŀǊŜ ǾŜǊȅ ǎƻƊΣ ŀōƻǳǘ ол ƳƛƴǳǘŜǎΦ 
пΦ tƻǳǊ ǘƘŜ ǎƻǳǇ ƛƴǘƻ ŀ ōƭŜƴŘŜǊΣ ŬƭƭƛƴƎ ǘƘŜ ǇƛǘŎƘŜǊ ƴƻ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ƘŀƭŦǿŀȅ ŦǳƭƭΦ IƻƭŘ 
Řƻǿƴ ǘƘŜ ƭƛŘ ƻŦ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜǊ ǿƛǘƘ ŀ ŦƻƭŘŜŘ ƪƛǘŎƘŜƴ ǘƻǿŜƭΣ ŀƴŘ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ ǎǘŀǊǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘπ
ŜǊΦ tǳǊŜŜ ƛƴ ōŀǘŎƘŜǎ ǳƴǝƭ ǎƳƻƻǘƘΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ ǎƻǳǇ ǘƻ ǘƘŜ ǇƻǘΣ ǎǝǊ ƛƴ ǘƘŜ ƘŀƭŦ ŀƴŘ ƘŀƭŦΣ 
ŀƴŘ ǊŜƘŜŀǘΦ 

 tǳƳǇƪƛƴ {ǇƛŎŜŘ [ŀǧŜ 

Ϧaȅ ƘǳǎōŀƴŘ ƛǎ ƻōǎŜǎǎŜŘ ǿƛǘƘ {ǘŀǊōǳŎƪǎϯ tǳƳǇƪƛƴ {ǇƛŎŜ [ŀǧŜǎΗ L ŎǊŜŀǘŜŘ ǘƘƛǎ ǊŜŎƛǇŜ ǎƻ ǿŜ 

ǿƻǳƭŘƴϥǘ ƘŀǾŜ ǘƻ Ǝƻ ōǊƻƪŜΦ LϥǾŜ ƳŀŘŜ ǘƘŜǎŜ ŎƻǳƴǘƭŜǎǎ ǝƳŜǎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿƘƻ ǾƛǎƛǘǎΦ L ǘƘƛƴƪ 

LϥǾŜ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ōŜŎƻƳŜ ŦŀƳƻǳǎ ŦƻǊ ǘƘŜǎŜ ǿƛǘƘƛƴ ƻǳǊ ǾŜǊȅ-ŜȄǘŜƴŘŜŘ ŦŀƳƛƭȅΦ bƻ ŜǎǇǊŜǎǎƻ Ƴŀπ

ŎƘƛƴŜ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘΦϦ  

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 
¶ о ŎǳǇǎ ƻŦ ǿƘƻƭŜ Ƴƛƭƪ 
¶ п ǘǎǇ ǿƘƛǘŜ ǎǳƎŀǊ 
¶ мκн ǘǎǇ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘ 
¶ мκн ǘǎǇ ǇǳƳǇƪƛƴ ǇƛŜ ǎǇƛŎŜ 
¶ с ƻȊ ŘƻǳōƭŜ-ǎǘǊŜƴƎǘƘ ōǊŜǿŜŘ ŎƻũŜŜ 
¶ о ǘōǎǇ ǎǿŜŜǘŜƴŜŘ ǿƘƛǇǇŜŘ ŎǊŜŀƳ 
¶ о ǇƛƴŎƘŜǎ ǇǳƳǇƪƛƴ ǇƛŜ ǎǇƛŎŜ  

tǊŜǇΥ мр Ƴ  /ƻƻƪΥ о Ƴ wŜŀŘȅ ƛƴΥ  му Ƴ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎ 
мΦ /ƻƳōƛƴŜ ǘƘŜ Ƙƻǘ ƳƛƭƪΣ ǎǳƎŀǊΣ Ǿŀƴƛƭƭŀ ŜȄǘǊŀŎǘΣ ǇǳƳǇƪƛƴ ǇƛŜ ǎǇƛŎŜ ƛƴ ŀ 
ōƭŜƴŘŜǊΤ ōƭŜƴŘ ǳƴǝƭ ŦǊƻǘƘȅΦ tƻǳǊ ǘƘŜ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛƴǘƻ о ŎƻũŜŜ ƳǳƎǎ ǘƻ 
ŀōƻǳǘ нκо ŦǳƭƭΦ tƻǳǊ н ƻǳƴŎŜǎ ŎƻũŜŜ ƛƴǘƻ ŜŀŎƘ ƳǳƎΦ DŀǊƴƛǎƘ ŜŀŎƘ 
ƳǳƎ ǿƛǘƘ ǿƘƛǇǇŜŘ ǘƻǇǇƛƴƎ ŀƴŘ ǇǳƳǇƪƛƴ ǇƛŜ ǎǇƛŎŜΦ 



ф 

 

/ƻƻƪƛƴƎ ¢ǊƛŎƪǎ ǘƻ {ǘŜŀƭ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ²ƻǊƭŘϥǎ .Ŝǎǘ /ƘŜŦǎ     ƘǧǇΥκκǎǘȅƭŜŎŀǎǘŜǊΦŎƻƳκǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭ-ŎƻƻƪƛƴƎ-ǝǇǎκ 

.ƭŜƴŘ .ŜǧŜǊ 

ά!ƭǿŀȅǎ Ǉǳǘ ȅƻǳǊ ƭƛǉǳƛŘǎ ƛƴ ȅƻǳǊ ōƭŜƴŘŜǊ ŬǊǎǘτǿŀǘŜǊΣ ƧǳƛŎŜΣ ōǊƻǘƘǎτŀƴŘ ǘƘŜƴ ƭƻŀŘ ȅƻǳǊ ƳƻǊŜ ǎƻƭƛŘ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎτǾŜƎƎƛŜǎΣ ƭŜŀŦȅ 

ƎǊŜŜƴǎΣ ŦǊǳƛǘǎΦ ¢Ƙƛǎ ǘŀƪŜǎ ǎǘǊŜǎǎ ƻũ ȅƻǳǊ ōƭŜƴŘŜǊ ƳƻǘƻǊΣ ŀƴŘ ŀǎ ǘƘŜ ōƭŀŘŜ ǎǇƛƴǎ ȅƻǳǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ ŀǊŜ ƳƻǊŜ Ŝŀǎƛƭȅ ǇǳƭƭŜŘ Řƻǿƴ ƛƴǘƻ 

ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜǊ ǾŜǎǎŜƭ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ōƭŜƴŘǎ ŀǊŜ ƳƻǊŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘΣ ǎƳƻƻǘƘΣ ŀƴŘ ŎǊŜŀƳȅΦ !ŘŘƛƴƎ ȅƻǳǊ ƭƛǉǳƛŘǎ ŬǊǎǘ ǿƛƭƭ ƭŜƴƎǘƘŜƴ ǘƘŜ ƭƛŦŜ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ōƭŜƴŘŜǊ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ΨōƭŜƴŘǎΩ ǿƛƭƭ ŎƻƳŜ ƻǳǘ ǇŜǊŦŜŎǘΦέ - bƛƴŀ /ǳǊǝǎΣ ŜȄŜŎǳǝǾŜ ŎƘŜŦ ƻŦ ¢ƘŜ wŀƴŎƘ aŀƭƛōǳ 

5ƻƴΩǘ /Ǌȅ hǾŜǊ hƴƛƻƴǎ 

άtǳǘ ƻƴƛƻƴǎ ƛƴ ƛŎŜ ǿŀǘŜǊ ŦƻǊ мл ƳƛƴǳǘŜǎ ōŜŦƻǊŜ ŎǳǩƴƎ ǘƘŜƳΤ ǘƘƛǎ ǇǊŜǾŜƴǘǎ ǘƘŜƳ ŦǊƻƳ ŎŀǳǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ŜȅŜǎ ǘƻ ǿŀǘŜǊΦέ - !ƴƎŜƭ [ŜƻƴΣ 

ŜȄŜŎǳǝǾŜ ŎƘŜŦ ŀǘ {ŜŀǎǇƛŎŜ aƛŀƳƛ 

 

tǊŜǇΥ нл Ƴ  /ƻƻƪ ǝƳŜΥ рл Ƴ wŜŀŘȅ ƛƴΥ м Ƙ мл Ƴ 
LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 
¶ м ƭō ǎƪƛƴƭŜǎǎΣ ōƻƴŜƭŜǎǎ ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊŜŀǎǘ 

ƘŀƭǾŜǎτŎǳōŜŘ 
¶ м ŎǳǇ ǎƭƛŎŜŘ ŎŀǊǊƻǘǎ 
¶ м ŎǳǇ ŦǊƻȊŜƴ ƎǊŜŜƴ ǇŜŀǎ 
¶ мκн ŎǳǇ ǎƭƛŎŜŘ ŎŜƭŜǊȅ 
¶ мκо ŎǳǇ ōǳǧŜǊ 
¶ мκо ŎǳǇ ŎƘƻǇǇŜŘ ƻƴƛƻƴ 
¶ мκо ŎǳǇ ŀƭƭ ǇǳǊǇƻǎŜ ƅƻǳǊ 
¶ мκн ǘǎǇ ǎŀƭǘ 
¶ мκп ǘǎǇ ōƭŀŎƪ ǇŜǇǇŜǊ 
¶ мκп ǘǎǇ ŎŜƭŜǊȅ ǎŜŜŘ 
¶ м оκп ŎǳǇǎ ŎƘƛŎƪŜƴ ōǊƻǘƘ 
¶ нκо ŎǳǇ Ƴƛƭƪ 
¶ н όф ƛƴŎƘύ ǳƴōŀƪŜŘ ǇƛŜ ŎǊǳǎǘ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎ 

мΦ tǊŜƘŜŀǘ ƻǾŜƴ ǘƻ пнр ŘŜƎǊŜŜǎ C όннл ŘŜƎǊŜŜǎ /Φύ 

нΦ Lƴ ŀ ǎŀǳŎŜǇŀƴΣ ŎƻƳōƛƴŜ ŎƘƛŎƪŜƴΣ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǇŜŀǎΣ ŀƴŘ ŎŜƭŜǊȅΦ !ŘŘ ǿŀǘŜǊ ǘƻ 
ŎƻǾŜǊ ŀƴŘ ōƻƛƭ ŦƻǊ мр ƳƛƴǳǘŜǎΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ƘŜŀǘΣ ŘǊŀƛƴ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ 

оΦ Lƴ ǘƘŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ ƘŜŀǘΣ Ŏƻƻƪ ƻƴƛƻƴǎ ƛƴ ōǳǧŜǊ ǳƴǝƭ ǎƻƊ ŀƴŘ 
ǘǊŀƴǎƭǳŎŜƴǘΦ {ǝǊ ƛƴ ƅƻǳǊΣ ǎŀƭǘΣ ǇŜǇǇŜǊΣ ŀƴŘ ŎŜƭŜǊȅ ǎŜŜŘΦ {ƭƻǿƭȅ ǎǝǊ ƛƴ ŎƘƛŎƪπ
Ŝƴ ōǊƻǘƘ ŀƴŘ ƳƛƭƪΦ {ƛƳƳŜǊ ƻǾŜǊ ƳŜŘƛǳƳ-ƭƻǿ ƘŜŀǘ ǳƴǝƭ ǘƘƛŎƪΦ wŜƳƻǾŜ 
ŦǊƻƳ ƘŜŀǘ ŀƴŘ ǎŜǘ ŀǎƛŘŜΦ 

пΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ŎƘƛŎƪŜƴ ƳƛȄǘǳǊŜ ƛƴ ōƻǧƻƳ ǇƛŜ ŎǊǳǎǘΦ tƻǳǊ Ƙƻǘ ƭƛǉǳƛŘ ƳƛȄǘǳǊŜ 
ƻǾŜǊΦ /ƻǾŜǊ ǿƛǘƘ ǘƻǇ ŎǊǳǎǘΣ ǎŜŀƭ ŜŘƎŜǎΣ ŀƴŘ Ŏǳǘ ŀǿŀȅ ŜȄŎŜǎǎ ŘƻǳƎƘΦ aŀƪŜ 
ǎŜǾŜǊŀƭ ǎƳŀƭƭ ǎƭƛǘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǘƻǇ ǘƻ ŀƭƭƻǿ ǎǘŜŀƳ ǘƻ ŜǎŎŀǇŜΦ 

рΦ .ŀƪŜ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊŜƘŜŀǘŜŘ ƻǾŜƴ ŦƻǊ ол ǘƻ ор ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƻǊ ǳƴǝƭ ǇŀǎǘǊȅ ƛǎ ƎƻƭŘŜƴ 

/ƘƛŎƪŜƴ tƻǘ tƛŜ L· 

Ϧ! ŘŜƭƛŎƛƻǳǎ ŎƘƛŎƪŜƴ ǇƛŜ ƳŀŘŜ ŦǊƻƳ ǎŎǊŀǘŎƘ ǿƛǘƘ ŎŀǊǊƻǘǎΣ ǇŜŀǎ ŀƴŘ ŎŜƭŜǊȅΦϦ  

 
IŀǎǎŜƭōŀŎƪ tƻǘŀǘƻŜǎ 

LƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 
¶ п όу ƻǳƴŎŜύ ōŀƪƛƴƎ Ǉƻǘŀπ

ǘƻŜǎ 
¶ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ōǳǧŜǊΣ 

ƳŜƭǘŜŘ 
¶ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊ ǘƻ ǘŀǎǘŜ 
¶ н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ŬƴŜƭȅ 

ƎǊŀǘŜŘ ŦǊŜǎƘ wƻƳŀƴƻ 
ŎƘŜŜǎŜ 

¶ м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ǎŜŀǎƻƴŜŘ 
ŘǊȅ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳōǎмκн 
ŎǳǇ ŜȄǘǊŀ-ǾƛǊƎƛƴ ƻƭƛǾŜ ƻƛƭΣ 
ŘƛǾƛŘŜŘ 

5ƛǊŜŎǝƻƴǎ 
мΦ tǊŜƘŜŀǘ ǘƘŜ ƻǾŜƴ ǘƻ пнр ŘŜƎǊŜŜǎ C όннл ŘŜƎǊŜŜǎ /ύΦ 
нΦ tŜŜƭ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎΣ ŀƴŘ ǇƭŀŎŜ ƛƴ ōƻǿƭ ƻŦ ŎƻƭŘ ǿŀǘŜǊ ǘƻ ǇǊŜǾŜƴǘ ōǊƻǿƴƛƴƎΦ tƭŀŎŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ƛƴǘƻ 
ŀ ƭŀǊƎŜ ǿƻƻŘŜƴ ƻǊ ƳŜǘŀƭ ǎǇƻƻƴΦ ¦ǎƛƴƎ ŀ ǎƘŀǊǇ ƪƴƛŦŜΣ ƳŀƪŜ ǎƭƛŎŜǎ ŀŎǊƻǎǎ ǘƘŜ Ǉƻǘŀǘƻ ǘƘŜ ǎƘƻǊǘ 
ǿŀȅ ŀōƻǳǘ мκу ǘƻ мκп ƛƴŎƘ ŀǇŀǊǘΣ ƳŀƪƛƴƎ ǎǳǊŜ ǘƻ Ŏǳǘ Řƻǿƴ ǘƻ ǘƘŜ ƭƛǇ ƻŦ ǘƘŜ ǎǇƻƻƴΣ ƴƻǘ ŀƭƭ ǘƘŜ 
ǿŀȅ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻΦ ¢ƘŜ ǎƭƛŎŜǎ ǎƘƻǳƭŘ ǎǘŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ōƻǧƻƳΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎǇƻƻƴ ƘŜƭǇǎ 
ƪŜŜǇ ǘƘŜ ŘŜǇǘƘ ŜǾŜƴΦ wŜǘǳǊƴ ǘƘŜ Ǉƻǘŀǘƻ ǘƻ ǘƘŜ ōƻǿƭ ƻŦ ǿŀǘŜǊΣ ŀƴŘ ǇǊƻŎŜŜŘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ 
ǇƻǘŀǘƻŜǎΦ 
оΦ ²ƘŜƴ ŀƭƭ ƻŦ ǘƘŜ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀǊŜ ŎǳǘΣ ǇƭŀŎŜ ǘƘŜƳ Ŏǳǘ ǎƛŘŜ ǳǇ ƛƴ ŀ ǎƘŀƭƭƻǿ ōŀƪƛƴƎ ŘƛǎƘ ƻǊ ǎƳŀƭƭ 
ǊƻŀǎǝƴƎ ǇŀƴΦ 5ǊƛȊȊƭŜ ǿƛǘƘ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ ōǳǧŜǊΣ ǘƘŜƴ ǎŜŀǎƻƴ ǿƛǘƘ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΦ 
пΦ .ŀƪŜ ŦƻǊ ор ǘƻ пл ƳƛƴǳǘŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊŜƘŜŀǘŜŘ ƻǾŜƴΦ wŜƳƻǾŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƻǾŜƴΣ ŀƴŘ ŘǊƛȊȊƭŜ ǿƛǘƘ 
ǘƘŜ ǊŜƳŀƛƴƛƴƎ ōǳǧŜǊΦ {ǇǊƛƴƪƭŜ wƻƳŀƴƻ ŎƘŜŜǎŜ ŀƴŘ ōǊŜŀŘ ŎǊǳƳōǎ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ǘƻǇǎ ƻŦ ǘƘŜ Ǉƻǘŀπ
ǘƻŜǎΣ ŀƴŘ ǎŜŀǎƻƴ ǿƛǘƘ ŀ ƭƛǧƭŜ ƳƻǊŜ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǇŜǇǇŜǊΦ wŜǘǳǊƴ ǘƻ ǘƘŜ ƻǾŜƴΣ ŀƴŘ ōŀƪŜ ŦƻǊ ŀƴ ŀŘŘƛπ
ǝƻƴŀƭ нл ƳƛƴǳǘŜǎΣ ƻǊ ǳƴǝƭ ƴƛŎŜƭȅ ōǊƻǿƴŜŘΦ 

tǊŜǇΥ нлƳ  /ƻƻƪΥ рр Ƴ  wŜŀŘȅ ƛƴΥ м Ƙ мр Ƴ 

Ϧ¢Ƙƛǎ {ǿŜŘƛǎƘ ŘƛǎƘ ǘŀƪŜǎ ƛǘǎ ƴŀƳŜ ŦǊƻƳ IŀǎǎŜƭōŀŎƪŜƴΣ ǘƘŜ {ǘƻŎƪƘƻƭƳ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘ ǿƘŜǊŜ ƛǘ ǿŀǎ ŬǊǎǘ 
ǎŜǊǾŜŘΦ ¢ƘŜ ǎŜŀǎƻƴŜŘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ǘǳǊƴ ƻǳǘ ŎǊƛǎǇ ƻƴ ǘƘŜ ƻǳǘǎƛŘŜ ŀƴŘ ǘŜƴŘŜǊ ƻƴ ǘƘŜ ƛƴǎƛŘŜΦϦ 

http://stylecaster.com/professional-cooking-tips/


мл 

 

 Nurse Practitioner 

bƻǾŜƳōŜǊ рΣ нлму 

bƻǾŜƳōŜǊ мфΣ нлму 

 

млΥлл ŀƳ-оΥлл ǇƳ 

{ƻŘŀ /ǊŜŜƪ IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ 

/ŀǘƘŜǊƛƴŜ Ŏŀƴ ŘƛŀƎƴƻǎŜ ŀƴŘ ǘǊŜŀǘ ƛƭƭƴŜǎǎŜǎ ϧ ƛƴŦŜŎǝƻƴǎΣ 

ǿǊƛǘŜ ǇǊŜǎŎǊƛǇǝƻƴǎΣ Ŭƭƭ ƻǳǘ ƳŜŘƛŎŀƭ ŦƻǊƳǎΣ ƳŀƴŀƎŜ ŎƘǊƻƴπ

ƛŎ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΣ ŀƴƴǳŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ǎŎǊŜŜƴƛƴƎΣ {¢L ǎŎǊŜŜƴƛƴƎ ϧ 

ŘƛŀƎƴƻǎƛǎΣ Ǉƭǳǎ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜΗ {ƘŜ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŘŜƭƛƎƘǘŜŘ ǘƻ 

ǎŜŜ ŀƴȅ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ǿƛǘƘƻǳǘ ŀ ŦŀƳƛƭȅ ǇƘȅǎƛŎƛŀƴΗ 

¢ƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ǿƛǘƘ /ŀǘƘŜǊƛƴŜΣ ǇƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ 

aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр 

 

bŜƭŜŜƴŀ tƻǇŀǝŀ ƛǎ ŀ aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ bǳǊǎŜ ǿƛǘƘ ƻǾŜǊ ол 

ȅŜŀǊǎ ƻŦ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ {ƘŜ Ƙŀǎ ǿƻǊƪŜŘ ƛƴ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǊƻƭŜǎ 

ŀƴŘ ǎŜǩƴƎǎΣ ŜΦƎΦ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ƴǳǊǎŜ ǎǇŜŎƛŀƭƛǎǘ ƛƴ ŀŎǳǘŜ ŀƴŘ ǘŜǊπ

ǝŀǊȅ ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘ ƛƴ ƘƻǎǇƛǘŀƭΣ ƳŀƴŀƎŜǊ ƛƴ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ 

ƳŜƴǘŀƭ ƘŜŀƭǘƘΣ Ŏƻƴǎǳƭǘŀƴǘ ŀƴŘ ǘƘŜǊŀǇƛǎǘ ƛƴ ǇǊƛǾŀǘŜ ǇǊŀŎπ

ǝŎŜΣ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊ ƛƴ ƴǳǊǎƛƴƎ ǎŎƘƻƻƭΦ  

bƻǾŜƳōŜǊ тΣ нлму 

bƻǾŜƳōŜǊ мпΣ нлму 

bƻǾŜƳōŜǊ нмΣ нлму 
 

млΥлл-нΥлл ǇƳ 
 

{ƻŘŀ /ǊŜŜƪ IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ 

¢ƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ǿƛǘƘ bŜƭŜŜƴŀΣ ǇƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ 

aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр 
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9ǾŜƴǘ 5ŀǘŜ ϧ ¢ƛƳŜ ²ƘŜǊŜ 5ŜǎŎǊƛǇǝƻƴ 

bǳǊǎŜ tǊŀŎǝǝƻƴŜǊ bƻǾŜƳōŜǊ р ϧ мф 
млΥлл-оΥлл   

IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ aŜŜǝƴƎ bƻǾŜƳōŜǊ с р-у {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ DȅƳ 5ƛƴƴŜǊ ƛǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ /ŀƭƭ WŜǎǎƛŜ ŀǘ нрл-фуф-ноно ƛŦ ȅƻǳ 
ƴŜŜŘ ŀ ǊƛŘŜΦ 

CŀƳƛƭȅ {ǳǇǇƻǊǘ ¢ǊŀǾŜƭ bƻǾŜƳōŜǊ тΣ мпΣ нм ϧ 
ну 

 /ŀƭƭ WŀƴŀŜΣ ƛŦ ƴƻǘ ƭŜŀǾŜ ŀ ƳŜǎǎŀƎŜ ǿƛǘƘ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-
фуф-норр 

I// ¢ǊŀǾŜƭ bƻǾŜƳōŜǊ т ϧ нм  /ŀƭƭ 9ŘƛǘƘ ŀǘ нрл-фуф-норр  

aŜƴǘŀƭ IŜŀƭǘƘ /ƭƛƴƛŎƛŀƴ bƻǾŜƳōŜǊ тΣ мпΣ ϧ нм 
млΥлл-нΥлл  

IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ 

[ǳƴŎƘ ϧ [ŜŀǊƴ ǿ 
bŜƭŜŜƴŀΥ DǊƛŜŦ ϧ [ƻǎǎ 

bƻǾŜƳōŜǊ т мн-м  IŜŀƭǘƘ .ƻŀǊŘǊƻƻƳ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŀǊ 

/ƻƳƳǳƴƛǘȅ YƛǘŎƘŜƴ ǿκ 
Yŀȅƭŀ 

bƻǾŜƳōŜǊ у ϧ нн 
пΥол-т ǇƳ 

IŜŀƭǘƘ .ƻŀǊŘǊƻƻƳ /ŀƭƭ Yŀȅƭŀ ŀǘ нрл-офу-фумп ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǉǳŜǎǝƻƴǎ 

!5t [ǳƴŎƘŜƻƴ bƻǾŜƳōŜǊ мо ϧ нт IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ /ŀƭƭ 9ŘƛǘƘ ŀǘ нрл-фуф-норр  

{/L. ¢ǊŀǾŜƭ bƻǾŜƳōŜǊ мп ϧ ну  /ŀƭƭ wŀŜ-[ȅƴ ŀǘ нрл-фуф-норр  

9ƭŘŜǊǎ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ [ǳƴŎƘ 
ϧ 5ŀƴŎŜ 

bƻǾŜƳōŜǊ мп мм-о {ƻŘŀ /ǊŜŜƪ DȅƳ /ŀƭƭ 9ŘƛǘƘ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŀǊ 

[ǳƴŎƘ ϧ [ŜŀǊƴ ǿ 
bŜƭŜŜƴŀΥ IŜŀƭǘƘȅ  
wŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇǎ 

bƻǾŜƳōŜǊ нм мн-м IŜŀƭǘƘ .ƻŀǊŘǊƻƻƳ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ǊŜƎƛǎǘŀǊ 

5Ŝƴǘŀƭ ¢ƘŜǊŀǇƛǎǘ bƻǾŜƳōŜǊ нт мл-о IŜŀƭǘƘ {ǘŀǝƻƴ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ 

tƘȅǎƛƻǘƘŜǊŀǇȅ bƻǾŜƳōŜǊ ну  
уΥпр-мнΥлл 

IŜŀƭǘƘ .ƻŀǊŘǊƻƻƳ /ŀƭƭ aŀȄƛƴŜ ŀǘ нрл-фуф-норр ǘƻ ōƻƻƪ ŀƴ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ 

wŜŦŜǊŜƴŘǳƳ ǘƻ ŀƳŜƴŘ 
·ŀǘǏǹƭƭ 9ƭŜŎǝƻƴ /ƻŘŜ  

bƻǾŜƳōŜǊ ну   

¢ƛƴȅ {ŜƭŦ-/ŀǊŜ LŘŜŀǎ ŦƻǊ ǘƘŜ aƛƴŘ 

мΦ {ǘŀǊǘ ŀ ŎƻƳǇƭƛƳŜƴǘǎ ŬƭŜΦ 5ƻŎǳƳŜƴǘ ǘƘŜ 
ƎǊŜŀǘ ǘƘƛƴƎǎ ǇŜƻǇƭŜ ǎŀȅ ŀōƻǳǘ ȅƻǳ ǘƻ ǊŜŀŘ 
ƭŀǘŜǊΦ 

нΦ {ŎǊŀǘŎƘ ƻũ ŀ ƭǳǊƪŜǊ ƻƴ ȅƻǳǊ ǘƻ-Řƻ ƭƛǎǘΣ 
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘΩǎ ōŜŜƴ ǘƘŜǊŜ ŦƻǊ ŀƎŜǎ ŀƴŘ 
ȅƻǳΩƭƭ ƴŜǾŜǊ ŘƻΦ 

оΦ /ƘŀƴƎŜ ǳǇ ǘƘŜ ǿŀȅ ȅƻǳ ƳŀƪŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴǎΦ 
5ŜŎƛŘŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘ ƛŦ ȅƻǳ 
ǳǎǳŀƭƭȅ ǳǎŜ ȅƻǳǊ ƘŜŀŘΦ hǊ ƛŦ ȅƻǳ ǘŜƴŘ ǘƻ 
Ǝƻ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ƘŜŀǊǘΣ ŘŜŎƛŘŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ 
ƘŜŀŘΦ 

пΦ Dƻ ŎƭƻǳŘ-ǿŀǘŎƘƛƴƎΦ [ƛŜ ƻƴ ȅƻǳǊ ōŀŎƪΣ 
ǊŜƭŀȄΣ ŀƴŘ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ ǎƪȅΦ 

рΦ ¢ŀƪŜ ŀƴƻǘƘŜǊ ǊƻǳǘŜ ǘƻ ǿƻǊƪΦ aƛȄƛƴƎ ǳǇ 
ȅƻǳǊ ǊƻǳǝƴŜ ƛƴ ǎƳŀƭƭ ǿŀȅǎ ŎǊŜŀǘŜǎ ƴŜǿ 
ƴŜǳǊŀƭ ǇŀǘƘǿŀȅǎ ƛƴ ǘƘŜ ōǊŀƛƴ ǘƻ ƪŜŜǇ 
ƛǘ ƘŜŀƭǘƘȅΦ 

сΦ tŀȅ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ŀǧŜƴǝƻƴ ǘƻ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ 
ȅƻǳ ǳǎǳŀƭƭȅ Řƻ ƻƴ ŀǳǘƻǇƛƭƻǘΣ ǇŜǊƘŀǇǎ 
ōǊǳǎƘƛƴƎ ȅƻǳǊ ǘŜŜǘƘΣ ŘǊƛǾƛƴƎΣ ŜŀǝƴƎΣ ƻǊ 
ǇŜǊŦƻǊƳƛƴƎ ȅƻǳǊ ƳƻǊƴƛƴƎ ǊƻǳǝƴŜΦ 

тΦ DƻƻŦ ŀǊƻǳƴŘ ŦƻǊ ŀ ōƛǘΦ {ŎƘŜŘǳƭŜ ƛƴ ŬǾŜ 
ƳƛƴǳǘŜǎ ƻŦ άǇƭŀȅέ όƴƻƴ-ŘƛǊŜŎǘŜŘ ŀŎǝǾƛǘȅύ 

ǎŜǾŜǊŀƭ ǝƳŜǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ȅƻǳǊ ŘŀȅΦ 

уΦ /ǊŜŀǘŜ ŀ ŘŜƭƛōŜǊŀǘŜ ƘŀōƛǘΣ ŀƴŘ ǊƻǳǝƴƛȊŜ 
ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǎƳŀƭƭ ƛƴ ȅƻǳǊ ƭƛŦŜ ōȅ ŘƻƛƴƎ ƛǘ ƛƴ 
ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿŀȅ ŜŀŎƘ ŘŀȅτǿƘŀǘ ȅƻǳ ǿŜŀǊ 
ƻƴ ¢ǳŜǎŘŀȅǎΣ ƻǊ ǇƛŎƪƛƴƎ ǳǇ ǘƘŜ ŘŜƴǘŀƭ 
ƅƻǎǎ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳ ōǊǳǎƘΦ 

фΦ CƛȄ ŀ ǎƳŀƭƭ ŀƴƴƻȅŀƴŎŜ ŀǘ ƘƻƳŜ ǘƘŀǘΩǎ 
ōŜŜƴ ƴŀƎƎƛƴƎ ȅƻǳτŀ ōǳǧƻƴ ƭƻǎǘΣ ŀ ŘǊŀǿπ
ŜǊ ǘƘŀǘΩǎ ǎǘǳŎƪΣ ŀ ƭƛƎƘǘ ōǳƭō ǘƘŀǘΩǎ ƎƻƴŜΦ 

 

http://tinybuddha.com/blog/quiet-your-mind-and-just-play-in-20-ways/
http://tinybuddha.com/blog/quiet-your-mind-and-just-play-in-20-ways/

