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ǿŀƭƪ ǘƻ ŬƴŘ ǘƘŜ ōǳǎΦ 

¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ ŀƭƭ ȅƻǳ ƭƻǾŜƭȅ ²I[ ǿƘƻ ƘŀǾŜ 

ǎǳǇǇƻǊǘŜŘ ƳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ ƧƻƛƴƛƴƎ 

ƳŜ ŦƻǊ Ǌǳƴǎ ŀƴŘ ƪƴƻǿƛƴƎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǿŜǊŜ 

ǿŀǘŎƘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ¢± ŀƴŘ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǳǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ŀǇǇΣ ƛǘ ƳŀŘŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜΦ !ƭǎƻ             

ƪƴƻǿƛƴƎ ǘƘŀǘ ǎƛȄ ƻǘƘŜǊ ²I[ ǿŜǊŜ ƻǳǘ ǘƘŜǊŜ 

ǎƻƳŜǿƘŜǊŜ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀŎƘƛŜǾƛƴƎ ǘƘŜƛǊ 

ŘǊŜŀƳǎ ǘƻƻΦ ! ǎǇŜŎƛŀƭ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ [ƛȊ ŦƻǊ 

ƪŜŜǇƛƴƎ ƳŜ ƎƻƛƴƎ ŀƴŘ ŀƴ ŜȄǘǊŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ǘƘŀƴƪ 

ȅƻǳ ǘƻ {ŀƴŘǊŀ ŦƻǊ ōŜƛƴƎ Ƴȅ ǊƻƻƳȅ ŀƴŘ 

ǇǳǩƴƎ ǳǇ ǿƛǘƘ ƳŜ ŀƭƭ ǿŜŜƪŜƴŘΦ 

L ŀƳ ƴŜǾŜǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴƻǘƘŜǊ ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ŜǾŜǊΦ 

²ƘƻƻǇǎ L ǘƘƛƴƪ LΩǾŜ ŜƴǘŜǊŜŘ ǘƘŜ Iǳƭƭ ƻƴŜΗ 

 

[ƛƴŘŀ Ȅ 



Karen in the Capital  

²Ŝƭƭ L ǊŜŀƭƭȅ ŎŀƴΩǘ ōŜƭƛŜǾŜ L ŀƳ ƘŜǊŜ ŀǘ ǘƘŜ 
ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ ŀƴŘ L ŀƳ 
ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛǘΦ 
 
L ƘŀǾŜ ǿŀǘŎƘŜŘ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ        
ǊŜƭƛƎƛƻǳǎƭȅ ŦƻǊ ȅŜŀǊǎ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ 
ŀƳŀȊŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǎǇŜŜŘ ƻŦ ǘƘŜ ŀǘƘƭŜǘŜǎ ŀƴŘ 
ǘƘŜ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǝƻƴ ǘƻ ŬƴƛǎƘ ƻŦ Ƴŀƴȅ           
ƻǊŘƛƴŀǊȅ ǇŜƻǇƭŜΣ ōǳǘ ƴŜǾŜǊ ƛƴ ŀ Ƴƛƭƭƛƻƴ 
ȅŜŀǊǎ ŘƛŘ L ŜǾŜǊ ƛƳŀƎƛƴŜ L ǿƻǳƭŘ ƻƴŜ Řŀȅ 
ōŜ ǎǘƻƻŘ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΦ  ²Ŝƭƭ L ǎŀȅ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ 
ōǳǘ ŀǘ ǘƘŜ ƳƻƳŜƴǘ L ŀƳ ǎǝƭƭ ƛƴ ŀ ƴŜǾŜǊ 
ŜƴŘƛƴƎ ǉǳŜǳŜ ŦƻǊ ǘƘŜ ǇƻǊǘŀƭƻƻǎΗΗ 
 
L ƳŀƪŜ ƛǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ п ƳƛƴǳǘŜǎ ǘƻ 
ǎǇŀǊŜ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ƴƻǘ ǎŜŜƛƴƎ ŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜ ǘŜŀƭ 
ŀǊƳȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǿŜŜƪŜƴŘ ƳŜŜǘ             
{ŀƴŘǊŀ ŀƴŘ [ƛƴŘŀ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΦ  L ƳŀƴŀƎŜ 
ǘƻ ŬƎƘǘ Ƴȅ ǿŀȅ ǘƻ ǘƘŜƳ ŀƴŘ ƎŜǘ ǎƻƳŜ 
ƭŀǎǘ ƳƛƴǳǘŜ ǿƻǊŘǎ ƻŦ ǿƛǎŘƻƳ ŦǊƻƳ {ŀƴŘǊŀ 
άŘƻƴΩǘ ōŜ ŀŦǊŀƛŘ ǘƻ ǳǎŜ ȅƻǳǊ Ŝƭōƻǿǎ ŀƴŘ 
ǿŀǘŎƘ ƻǳǘ ŦƻǊ ŘǊƻǇǇŜŘ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎέ ŀƴŘ 
ŀ ǊŀǎǇ ƻŦ ƎƻƻŘ ƭǳŎƪ ŦǊƻƳ [ƛƴŘŀ ƛƴ ƘŜǊ 
Ƙǳǎƪȅ ǘƻƴŜǎΦ 
 
!ƴŘ ǘƘŜƴ ƛǘ ǿŀǎ мл ƻ ŎƭƻŎƪ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ŀ ŦŜǿ 
ƳƛƴǳǘŜǎ ǿŜ ǿŜǊŜ ƻũΣ L ǎŀƛŘ ŀ ǉǳƛŎƪ ƎƻƻŘ 
ƭǳŎƪ ǘƻ {ŀƴŘǊŀ ŀƴŘ [ƛƴŘŀ ŀƴŘ ƻũ L ǿŜƴǘ ƛƴ 
ǎŜŀǊŎƘ ŦƻǊ ǎƻƳŜ ǎǇŀŎŜ ǘƻ Ǌǳƴ ƛƴΦ  !ǘ ŬǊǎǘ 
ǎǇŀŎŜ ǿŀǎ ǾŜǊȅ ƭƛƳƛǘŜŘ ōǳǘ ŀǎ ǿŜ ǎǘŀǊǘŜŘ 
ǉǳƛǘŜ ƴŜŀǊ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ L ŘƛŘ ƳŀƴŀƎŜ ǘƻ ƎŜǘ 
ƳȅǎŜƭŦ ƛƴǘƻ ǎƻƳŜ ǎǇŀŎŜ ǘƻ ǊǳƴΦ  L ƘŀŘ ǘǿƻ 
ǊŀŎŜ Ǉƭŀƴǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƛŦ L ŎƻǳƭŘ ŬƴŘ ǎƻƳŜ 
ǎǇŀŎŜ ǘƻ ƪŜŜǇ Ƴȅ ǇŀŎŜ ƴƻ ŦŀǎǘŜǊ ǘƘŀƴ 
уΦол Ƴƛƴ ƳƛƭŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ 

ǊŀŎŜ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǇƛŎƪ ƛǘ ǳǇ ƛŦ L ƘŀŘ ŀƴȅǘƘƛƴƎ 
ƭŜƊΣ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ƛŦ ƛǘ ǿŀǎ ǘƻƻ ŎǊƻǿŘŜŘ ǘƻ 
Ƨǳǎǘ Ǌǳƴ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ƻŎŎŀǎƛƻƴ ŀƴŘ ƴƻǘ 
ǿƻǊǊȅ ŀōƻǳǘ ŀ ǝƳŜΦ 
 
L ǿŀǎ ǉǳƛǘŜ ƭǳŎƪ ǘƘŀǘ L ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ Řƻ 
ōƻǘƘΣ L ǎǘǳŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǘƘŜ ǊƻŀŘ 
Ƴƻǎǘƭȅ ǘƻ ŀǾƻƛŘ {ŀƴŘǊŀΩǎ ǿŀǊƴƛƴƎ ƻŦ 
ŘǊƻǇǇŜŘ ōƻǧƭŜǎ ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ƴƻǘ ǎŜǘ 
ƻũ ǘƻƻ ŦŀǎǘΦ  !ǘ с ƳƛƭŜǎ L ǿŀǎ ŦŜŜƭƛƴƎ 
ǇǊŜǧȅ ƎƻƻŘ ōǳǘ ƪƴŜǿ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƭƻƴƎ 
ǿŀȅ ǘƻ ƎƻΦ  L ƘŀŘ Ƴȅ ƎŜƭ ŀƴŘ ǿŀǎ ƛƴ ŀǿŜ 
ŀǎ ǿŜ Ǌŀƴ ŀǊƻǳƴŘ /ǳǧȅ {ŀǊƪ L ǿŀǎ 
ŀƳŀȊŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǎƘŜŜǊ ǎƛȊŜ ƻŦ ƛǘ ŀƴŘ ǘƘŜ 
ŎǊƻǿŘ ǿŜǊŜ ŀƳŀȊƛƴƎ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ŜǾŜǊȅƻƴŜ 
ƻƴΦ  L ƘŀŘ ŀ ǉǳƛŎƪ ƭƻƻƪ ŦƻǊ Ƴȅ ŦŀƳƛƭȅ ŀƴŘ 
ŦǊƛŜƴŘǎ ōǳǘ L ƘŀŘ ŀƭǊŜŀŘȅ ŀŘǾƛǎŜŘ ǘƘŜƳ 
ƴƻǘ ǘƻ Ǝƻ ǘƘŜǊŜ ŀǎ ƛǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ǘƻƻ ōǳǎȅ ǎƻ 
ǿŀǎƴΩǘ ǾŜǊȅ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǘŜŘ ƴƻǘ ǘƻ ǎŜŜ 
ǘƘŜƳΦ   
 
aȅ ƴŜȄǘ Ǝƻŀƭ ǿŀǎ [ƻƴŘƻƴ .ǊƛŘƎŜ L 
ǎŜŜƳŜŘ ǘƻ ǊŜƳŜƳōŜǊ ƛǘ ǿŀǎ ŀōƻǳǘ ŀǘ ǘƘŜ 
ƘŀƭŦ ǿŀȅ Ǉƻƛƴǘ ǎƻ ǿŀǎ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ 
ǊŜŀŎƘƛƴƎ ƛǘΦ  L ǿŀǎ ƴƻǘ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǘŜŘ ƻƴŎŜ 
ŀƎŀƛƴ ƛǘ ǿŀǎ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ ǎƛƎƘǘ ŀƴŘ ǘƘŜ 
ŎǊƻǿŘ ǊŜŀƭƭȅ ƭƛƊŜŘ ŜǾŜǊȅƻƴŜΦ  ! ƳƛƭŜ ƻǊ ǎƻ 
ƭŀǘŜǊ L ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ǎŜŜ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ 
ŦŀƳƛƭȅ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ŦƻǊ ƳŜ ǘƘŀǘ ǊŜŀƭƭȅ ƎŀǾŜ 
ƳŜ ŀ ƭƛƊ ŀƴŘ L ǿŀǎ ƎǊƛƴƴƛƴƎ ŦǊƻƳ ŜŀǊ ǘƻ 
ŜŀǊ ŀƴŘ ƭƻǾƛƴƎ ŜǾŜǊȅ ƳƛƴǳǘŜ ƻŦ ƛǘΦ 
 
 
 



{ƻ ŦŀǊ ǎƻ ƎƻƻŘΣ L ǿŀǎ ƘŀƭŦ ǿŀȅ ǿƛǘƘ ƴƻ 
ƳŀƧƻǊ ǇǊƻōƭŜƳǎ ǿŀǎ ƻƴ ŀ ƎƻƻŘ ǎǇƭƛǘ ŀƴŘ 
ŦŜƭǘ ǉǳƛǘŜ ŦǊŜǎƘΦ  aȅ ƴŜȄǘ ƳƛƭŜǎǘƻƴŜ ǿŀǎ 
му ƳƛƭŜǎ ŀǎ ǘƘƛǎ ƛǎ ǿƘŜǊŜ L ƭƛǘŜǊŀƭƭȅ ŘƛŜŘ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ Iǳƭƭ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ  !ǎ L ƴŜŀǊŜŘ 
ǘƘŜ му ƳŀǊƪ L ƪŜǇǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀƳ L ƻƪ Řƻ L 
ƴŜŜŘ ǘƘŜ ƭƻƻ ŀǊŜ Ƴȅ ƭŜƎǎ ǎǝƭƭ ǿƻǊƪƛƴƎΦ  
¢ƘŜ ŀƴǎǿŜǊ ǘƻ ǘƘŜǎŜ о ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǿŀǎ ȅŜǎΣ 
ƴƻ ŀƴŘ ȅŜǎΦ  {ƻ ƻƴ L ǿŜƴǘ ǿƛǘƘ ŀ ōƻƻǎǘ ƻŦ 
ŎƻƴŬŘŜƴŎŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ƳŀȅōŜ L ŎƻǳƭŘ ǊŜŀƭƭȅ 
Řƻ ǘƘƛǎ ŀƴŘ Ǌǳƴ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǿŀȅ ŀƴŘ ƎŜǘ ŀ 
ǇōΦ 
 
aƛƭŜ нл ŀƴŘ L ǿŀǎ ǎǝƭƭ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻƪ ŀƴŘ Ƴȅ 
ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅ ǇƻǇǇŜŘ ǳǇ ŀƎŀƛƴΣ Ƴȅ 
ǎƛǎǘŜǊ ǿŀǎ ƧǳƳǇƛƴƎ ǳǇ ŀƴŘ Řƻǿƴ ƭƛƪŜ ŀ 
aŜŜǊ Ŏŀǘ ƛƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻŦ ǘƘŜ ŎǊƻǿŘ ŀƴŘ 
ǎƘƻǳǝƴƎ Ƴȅ ƴŀƳŜ ƛƴ ƘŜǊ ǎǉǳŜŀƪȅ ǾƻƛŎŜΣ 
Ƙƻǿ L ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ƘŜŀǊ ŀƴŘ ǎŜŜ ƘŜǊ L 
ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ ōǳǘ L ŘƛŘ ŀƴŘ ȅŜǘ ŀƎŀƛƴ ǿŀǎ 
ƎǊƛƴƴƛƴƎ ŦǊƻƳ ŜŀǊ ǘƻ ŜŀǊΦ 
 
нн ƳƛƭŜǎ L ǿŀǎ ǎǝƭƭ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻƪ ōǳǘ ǎǘŀǊǝƴƎ 
ǘƻ ŦŜŜƭ Ƴȅ ƘŀƳǎǘǊƛƴƎǎ ƎŜǩƴƎ ŀ ōƛǘ ǝƎƘǘ 
ōǳǘ ǘƘŜ ŎǊƻǿŘ ƪŜǇǘ ƳŜ ƎƻƛƴƎΦ  aƛƭŜ нп L 
ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ƘǳǊǘ ƴƻǿ ōǳǘ ƪƴŜǿ 
ƛǘ ǿŀǎ ƻƴƭȅ ƳŀȄ нл Ƴƛƴǎ ƛŦ L ǊŜŀƭƭȅ ǎƭƻǿŜŘ 
Řƻǿƴ ǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ǎǝƭƭ ōŜ ƻƴ 
ŀ ǇōΦ  ¢ƘŜ bŜȄǘ н ƳƛƭŜǎ ǇŀǎǎŜŘ ƛƴ ŀ              
ƳŀƴǘǊŀ ƻŦ ƪŜŜǇ ƎƻƛƴƎ ƪŜŜǇ ƎƻƛƴƎ ƻƴŜ Ŧƻƻǘ 
ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ŘƻƴΩǘ ǎǘƻǇ ƴƻǿΦ  ¢ƘŜ 
ƭŀǎǘ ƳƛƭŜ ŎŀƳŜ ŀƴŘ ǘƘŜ ŎǊƻǿŘ ǿƘŜǊŜ 
ŀƳŀȊƛƴƎ ōǳǘ L ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǘƻƻ ǝǊŜŘ ǘƻ         
ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŜƳ ōȅ ƴƻǿΣ L ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ 
ŀǾƻƛŘ ǊǳƴƴŜǊǎ ǿƘƻ ǎǳŘŘŜƴƭȅ ǎǘƻǇǇŜŘ ƛƴ 
ŦǊƻƴǘ ƻŦ ƳŜ ŀƴŘ ƻƴŜǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦǊƻƳ ǎƛŘŜ 
ǘƻ ǎƛŘŜ ƭƛƪŜ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ŎƻƳƛƴƎ ƘƻƳŜ ŦǊƻƳ 
ŀ ƎƻƻŘ ƴƛƎƘǘ ƻǳǘΦ  !ƴŘ ǘƘŜƴ ǘƘŜǊŜ ƛǘ ǿŀǎ 
ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƻƴƭȅ ǘƘƛƴƎ ƭŜƊ ǘƻ Řƻ 
ǿŀǎ ǇƛŎƪ ǿƘƛŎƘ ŀǊŎƘ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƘǊƻǳƎƘΣ L           
ŘŜŎƛŘŜŘ ƻƴ ǘƘŜ ƳƛŘŘƭŜ ƻƴŜ ŀƴŘ ǿŀǎ ǎƻ 

ŜȄŎƛǘŜŘ ǘƻ ǎǘƻǇ Ƴȅ ǿŀǘŎƘ ƻƴ оΦпм ŀ мс  
ƳƛƴǳǘŜ ǇōΦ  L ǎǘƻǇǇŜŘ ǘƻ ŎƻƭƭŜŎǘ Ƴȅ ƳŜŘŀƭ 
ŀƴŘ Ƴȅ ƭŜƎǎ ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƘŜȅ ŘƛŘƴΩǘ ǿŀƴǘ ǘƻ 
ǎǘŀƴŘ ǳǇ ŀƴȅƳƻǊŜ ŀƴŘ ǘǳǊƴŜŘ ǘƻ ƧŜƭƭȅΦ 
 
L ŎƘŀǩƴƎ ǘƻ ŀ ŦŜǿ ǇŜƻǇƭŜ ƻƴ ǘƘŜ ǿŀƭƪ 
ōŀŎƪ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀƴŘ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ ŬƴŘ 
Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŦŀƳƛƭȅ ǿƛǘƘƻǳǘ ǘƻƻ ƳǳŎƘ 
ǘǊƻǳōƭŜ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǎǇŜƴǘ ǘƘŜ ǊŜǎǘ ƻŦ ǘƘŜ 
ŜǾŜƴƛƴƎ ŎŜƭŜōǊŀǝƴƎΦ  ²Ƙŀǘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ 
ǿŜŜƪŜƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀƴŘ ǿƘŀǘ ŀ ǿƻƴŘŜǊŦǳƭ 
ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ  ¢ƘŜ ƻƴƭȅ Řƻǿƴ ǎƛŘŜ ƛǘ ǘƘŀǘ L 
ƴƻǿ ƘŀǾŜ ǘƻ Řƻ ƛǘ ŀƭƭ ŀƎŀƛƴ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊ ŀǎ L 
ƘŀǾŜ ŀ ŀƎŜ ƎǊƻǳǇ ǝƳŜ ŀƎŀƛƴ  
 

YŀǊŜƴ 
 



²ƘŜǊŜ ǘƻ ōŜƎƛƴΣ ƎŜǘ ŎƻƳŦȅ ŀƴŘ L ǿƻƴΩǘ ōŜ 

ƻũŜƴŘŜŘ ƛŦ ȅƻǳ Ƴƛǎǎ ōƛǘǎ ƻǳǘΗΧΦŀǎ ǎƻƻƴ ŀǎ 

L ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀ ōŀƭƭƻǘ ǇƭŀŎŜ ŦƻǊ 

нлмтΩǎ ±[a L ǿƻƴΩǘ ƭƛŜΣ L ǘƘƻǳƎƘǘ .Ϫ[[ϝΗ

І{  ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǿƘŜƴ Ƴȅ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛƴ ŎǊƛƳŜ 

όǘƘŜ ƘǳǎōŀƴŘύ ǿŀǎƴΩǘ ǎƻ ƭǳŎƪȅκǳƴƭǳŎƪȅ 

όƘƻǿŜǾŜǊ ȅƻǳ Ƴŀȅ ƭƻƻƪ ŀǘ ƛǘύΦ  ²Ŝ  ǿŜǊŜ 

ōƻǘƘ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ƭǳŎƪȅ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǇŀǊǘ 

ƛƴ нлмр ±[a  ŀƴŘ ǘƘŀǘ ǿŀǎ ŀƴ ŀƳŀȊƛƴƎ  

ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΧǿŜƭƭ L ǘƘƻǳƎƘǘ ǎƻ  ŀƭǘƘƻǳƎƘ 

ƻǳǊ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ǇƛŎǘǳǊŜ ǎǳƎƎŜǎǘǎ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ 

ŘƛũŜǊŜƴǘ ƘŀƘŀ ǎƻ ǘƘŜ ǘƘƻǳƎƘǘ ƻŦ ǊǳƴƴƛƴƎ 

ŀƭƭ ǘƘŀǘ ǿŀȅ ŀƭƻƴŜ ǿŀǎ ŀ ŎƻƴŎŜǊƴΦ  

LΩŘ ōƻǳƎƘǘ ǎƻƳŜ ƴŜǿ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ 

ǎƻƭǾŜ Ƴȅ ōƭƛǎǘŜǊ ƛǎǎǳŜǎΣ ŀ DŀǊƳƛƴ нор όǿƛǘƘ 

ǿƘƭ ŎƻƭƻǳǊŜŘ ǎǘǊŀǇύ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ƳƻǊŜ 

ǎƻŎƪǎΧΦǎŜǘ ǘƻ Ǝƻ ƎŜǘ ǘƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ                     

ǳƴŘŜǊǿŀȅΗ 

hƴ WŀƴǳŀǊȅ мǎǘ L ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ Ƴȅ ŬǊǎǘ Ǌǳƴ Ŧƻƭπ

ƭƻǿƛƴƎ aȅ !ǎƛŎǎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀǇǇ ǿƘƛŎƘ L ǘƘƛƴƪ 

ƛǎ ŦŀƴǘŀǎǝŎ L ǎŜƭŜŎǘŜŘ п Ǌǳƴǎ ŀ ǿŜŜƪ όн ŀƴŘ 

о Ǌǳƴǎ ŀǊŜ ŀƭǎƻ ŀǾŀƛƭŀōƭŜύ  ŀƴŘ ǎǘǳŎƪ ǘƻ ǘƘŜ 

Ǉƭŀƴ ǿƘƛŎƘ ƘŀŘ ƳŜ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ              

ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƛƴ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ƭƛƪŜ  пƘǊǎ ннƳƛƴǎ 

ƛŦ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǿŜƴǘ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ Ǉƭŀƴ Φ  ¢ƘŜ 

Ǉƭŀƴ ǿŀǎ ƭƛƪŜ ŀ ƳǳƳ ς ƛǘ ǘƻƭŘ ƳŜ ǿƘŀǘ ǘƻ 

Řƻ ŀƴŘ ǿƘŜƴ ǘƻ Řƻ ƛǘ ŀƴŘ L ŘƛŘ ƛǘ ŀƴŘ               

ŘƛŘƴΩǘ ǉǳŜǎǝƻƴ ƛǘ ŀƴŘ L ƭƻǾŜŘ ƛǘΗ [ǳŎƪȅ ŦƻǊ 

ƳŜ L ƻƴƭȅ ǿƻǊƪ aƻƴŘŀȅǎ ŀƴŘ ¢ǳŜǎŘŀȅǎ όну 

ƘǊǎ ŀ ǿŜŜƪΣ ǎƻ L ǇǊƻƳƛǎŜ L ǿƻǊƪ ƘŀǊŘύ ōǳǘ 

ǘƘƛǎ ŀƭƭƻǿŜŘ ƳŜ ǘƻ Ŭǘ Ƴȅ Ǌǳƴǎ ƛƴ ŘǳǊƛƴƎ 

ǘƘŜ ŘŀȅΣ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ƭŜŀǾƛƴƎ ǘƘŜ 

ƭƻƴƎ Ǌǳƴ ŦƻǊ ŀ {ǳƴŘŀȅΦ  L ƪƴƻǿ Ƙƻǿ                 

ŘƛŶŎǳƭǘ ƛǘ ƛǎ ŬƴŘƛƴƎ ǘƘŜ ǝƳŜ ǘƻ Ŭǘ ƛƴ ŀƭƭ ƻŦ 

ǘƘŜ ƳƛƭŜǎ ōǳǘ ȅƻǳ Ƨǳǎǘ Řƻ ŀƴŘ L Ŏŀƴ                

ƘƻƴŜǎǘƭȅ ǎŀȅ L ŜƴƧƻȅŜŘ ƛǘΣ L ǘƘƛƴƪ ŀ ƪƛƴŘ 

ǿƛƴǘŜǊ Ƙŀǎ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ƘŜƭǇŜŘ ǘƻƻΦ               

{ƻƳŜǝƳŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ Ǉƭŀƴ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ ŀƴ 

ŜƳŀƛƭ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŀǇǇ ǎǳƎƎŜǎǝƴƎ L ǊŜǾƛǎŜŘ 

Ƴȅ Ǉƭŀƴ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ōŜŎŀǳǎŜ L ǿŀǎ ƳŀƴŀƎƛƴƎ 

ǘƻ Ǝƻ ŦǳǊǘƘŜǊ ŀƴŘ ǉǳƛŎƪŜǊ ŀƴŘ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘ 

ƭƻƎǎ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ DŀǊƳƛƴ ŎƻƴƴŜŎǘ ƛǘ 

ŎŀƳŜ ǳǇ ǿƛǘƘ ŀ ƴŜǿ ǝƳŜ ƻŦ пƘǊǎ ло Ƴƛƴǎ 

²h² ƴƻǿ ǘƘŀǘ ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀǿŜǎƻƳŜ ǎƻ L 

ǿŜƴǘ ŦƻǊ ƛǘ ŀƴŘ ƳŀŘŜ ǘƘŜ ŎƘŀƴƎŜǎΣ ǘƘŜ 

ŎƘŀƴƎŜǎ ŀǇǇŜŀǊŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǝƳŜǎ ŀƴŘ ǎƻ L 

ƘŀŘ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǿƘŀǘ ǿŜǊŜ ǘƘŜ ǎŀƳŜ            

ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ŀ ƭƛǧƭŜ ǉǳƛŎƪŜǊ ŀƴŘ L ŦŜƭǘ ŦŀƛǊƭȅ 

ŎƻƴŬŘŜƴǘ ŀǎ ŜŀŎƘ Ǌǳƴ L ŘƛŘ ŀƴŘ ŦŜƭǘ ǾŜǊȅ 

ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜΦ 

LΩŘ ƧƻƛƴŜŘ ƛƴ ŀ ŦŜǿ ƻŦ ǘƘŜ ƭƻƴƎ Ǌǳƴǎ ƻƴ ŀ 

{ǳƴŘŀȅ ƳƻǊƴƛƴƎ ƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ōȅ /ƛǘȅ ƻŦ Iǳƭƭ 

ǿƘƛŎƘ ǿŜǊŜ Ŧŀō ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƭƻǘ ƻŦ 

ƭƻǾŜƭȅ ƭŀŘƛŜǎ ƧƻƛƴŜŘ ƛƴ ǘƻƻΣ L ǿƻǳƭŘ ǊŜŀƭƭȅ 

ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ŘƻƛƴƎ ǘƘŜǎŜ ƛŦ ȅƻǳ ŦŀƴŎȅ ŀ 

ƭƻƴƎ Ǌǳƴ ƻǊ ŀǊŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŦƻǊ ŀ ƭƻƴƎŜǊ                  

ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŀǎ ƛǘ ƳŀƪŜǎ ǘƘŜ ƳƛƭŜǎ ǝŎƪ ōȅ ǎƻ 

Ŧŀǎǘ ŀƴŘ ȅƻǳΩǊŜ ŘƻƴŜ ŀƴŘ ŘǳǎǘŜŘ ƛƴ ǝƳŜ ǘƻ 

ƘŀǾŜ ŀ ǎŜŎƻƴŘ ōǊŜŀƪŦŀǎǘΗ 

 

Jill and Kate!  



L ŦŜŜƭ ƭƛƪŜ L Ƴŀȅ ōŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ǘƻ ōƻǊŜ ȅƻǳ 

ŀƭƭ ƴƻǿ ǎƻ LΩƭƭ ƳƻǾŜ ƻƴΧΦL ǘƻƻƪ ǇŀǊǘ ƛƴ 

9Iнл L ǿŀǎ ŀ ƴŜǊǾƻǳǎ ǿǊŜŎƪ ōǳǘ ƭƻǾŜŘ ƛǘ 

ŀƴŘ ƘŀǾŜ ǘƻ ǎŀȅ ŀ ƳŀǎǎƛǾŜ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǘƻ 

{ƘŜƭƭŜȅ ŀƴŘ {ǘŀŎŜȅ ōŜŎŀǳǎŜ ƛŦ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ŦƻǊ 

ǘƘŜƳ L ǿƻǳƭŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ŀŎƘƛŜǾŜŘ ǘƘŜ оƘǊǎ о 

ǎƻ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳ ǎƻ ƳǳŎƘ L ǿŀǎ ǿŜƭƭ ǇƭŜŀǎŜŘ 

ǿƛǘƘ ǘƘŀǘ ŀƴŘ ŀƎŀƛƴ L ŦŜƭǘ ƎǊŜŀǘ ŀƴŘ                 

ŀƭǘƘƻǳƎƘ L ǿŀǎ ǇƭŜŀǎŜŘ LΩŘ Ǝƻǘ ǘƻ ǘƘŜ ŜƴŘ 

ƻŦ ǘƘŜ ǊŀŎŜ L ƛƳŀƎƛƴŜŘ ƘŀǾƛƴƎ ǘƻ Ǝƻ ŦǳǊǘƘŜǊ 

ŀƴŘ L ǘƘƻǳƎƘǘ ȅŜǎ L ŎƻǳƭŘ ŎŀǊǊȅ ƻƴ ǳƴƭƛƪŜ 

ǘƘŜ ǝƳŜ ōŜŦƻǊŜ ǿŜǊŜ L ōǳǊǎǘ ƛƴǘƻ ǘŜŀǊǎ 

ŎǊƻǎǎƛƴƎ ǘƘŜ ƭƛƴŜΧL ǿŀǎ ŬǧŜǊΣ ŦŀǎǘŜǊ ŀƴŘ 

ƛƴƧǳǊȅ ŦǊŜŜΧΦΦΗ 

¢ƘŜ ƴŜȄǘ Řŀȅ L ǎŀǿ YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ ǿƘƻ ŀǎƪŜŘ 

Ƙƻǿ LΩŘ Ǝƻǘ ƻƴΣ ǿƘŜƴ L ǘƻƭŘ ƘƛƳ Ƴȅ ǝƳŜ 

ƘŜ ǎŀƛŘ ΨǿŜƭƭ ǘƘŀǘ ƎƛǾŜǎ ȅƻǳ рт Ƴƛƴǎ ŦƻǊ ŀ 

млƪƳ ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŘƻΩΧΦȅŜǇ L ŎŀƴΧ 

ƘƻǿŜǾŜǊ ǿƘŀǘ ŀōƻǳǘ ǘƘƻǎŜ нл ƳƛƭŜǎ               

ōŜŦƻǊŜ ǘƘŀǘΚΧΦǿƘȅ ƴƻǘ LΩƭƭ ƎƛǾŜ ƛǘ ŀ ōŀǎƘ 

ƘŀƘŀƘŀ όƘȅǎǘŜǊƛŎŀƭ ƭŀǳƎƘύ ŀƴŘ ǎƻ ǘƘŀǘ 

ǘǳǊƴŜŘ ƛƴǘƻ Ƴȅ ƎƻŀƭΣ Ƴȅ ǊƛŘƛŎǳƭƻǳǎΣ ŦƻƻƭƛǎƘ 

ƎƻŀƭΗ  hƘ ǿŜƭƭΣ ŀƛƳ ƘƛƎƘ ǎƻ ǘƘŀǘ ǿƘŜƴ ǘƘŜ 

ƴŜȄǘ ǝƳŜ ŎƻƳŜǎ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀƛƳ  

ƘƛƎƘŜǊΧǊƛƎƘǘΚ 

hƪ ǎƻ ƳƻǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎΧΦƳƻǊŜ ǘŀƭƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ 

ǊǳƴƴƛƴƎΧƳƻǊŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ                         

ǊǳƴƴƛƴƎΧΦǳƴǝƭΧǿŜ ǿŜǊŜ ƻũ ƻƴ ƻǳǊ ǿŀȅ ǘƻ 

[ƻƴŘƻƴ .ŀōȅΗΗ  LΩŘ ōƻƻƪŜŘ ŀ н ōŜŘ              

ŀǇŀǊǘƳŜƴǘ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ƭƛǘŜǊŀƭƭȅ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ 

ŎƻǊƴŜǊ ŦǊƻƳ ǿƘŜǊŜ ƳƛƭŜ ф ǎǿŜǇǘ ŀǊƻǳƴŘ 

ǎƻ ƛǘ ǿŀǎ ǇŜǊŦŜŎǘΦ  hƴ {ŀǘǳǊŘŀȅ ǿŜ ǘƻƻƪ 

ǘƘŜ ŎŀōƭŜ ŎŀǊ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ Ŧŀō ŀƴŘ ƎǊŜŀǘ           

ǾŀƭǳŜ ǘƻƻ όŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ŀ Ψǘƻ ŘƻΩ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ΨƭǳŎƪȅΩ ƻƴŜǎ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊύ ƛǘ ǘŀƪŜǎ ȅƻǳ ǊƛƎƘǘ 

ƻǾŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ŜȄǇƻ ǿƘŜǊŜ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ Ƴȅ 

ƴǳƳōŜǊΧƛǘΩǎ ǎƻ ǿŜƭƭ ƻǊƎŀƴƛȊŜŘ ŀƴŘ ǘƘŜ 

ǇŜƻǇƭŜ ōŜƘƛƴŘ ǘƘŜ ŘŜǎƪ ƛǎǎǳƛƴƎ ǘƘŜ ǇŀŎƪǎ 

ǎŜŜƳŜŘ ƎŜƴǳƛƴŜƭȅ ŜȄŎƛǘŜŘ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ  

ƭƻǾŜƭȅ ŎƻƴǎƛŘŜǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ ƻŦ             

ǇŜƻǇƭŜ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ƎǊŜŜǝƴƎ ŀƴŘ ǿƛǎƘƛƴƎ 

ƭǳŎƪ ǘƻΣ ǘƘŜ ǇƭŀŎŜ ǿŀǎ ōǳȊȊƛƴƎΦ  ²Ŝ ŘƛŘƴΩǘ 

ǎǇŜƴŘ ŀ ƎǊŜŀǘ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǝƳŜ ŀǘ ǘƘŜ ŜȄǇƻ 

ǿƘŀǘ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƪƛŘǎ ƛƴ ǘƻǿ ǎƻ ŘƛŘ ǘƘŜ              

ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ όŎƻƭƭŜŎǘ ƴǳƳōŜǊΣ ŎƻƭƭŜŎǘ ŦǊŜŜ 

ǎǘǳũΣ Ŝŀǘ ŦǊŜŜ ǎǘǳũ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ŀ ƳƛƴƛŀǘǳǊŜ 

[ƻƴŘƻƴ tǊƛŘŜ ōŜŜǊύ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǿŜƴǘ ƻũ ǘƻ 

aŀŘŀƳ ¢ǳǎǎŀǳŘǎ Σ ōŀŎƪ ƻǳǘ ŦƻǊ ŘƛƴƴŜǊ 

ǘƘŜƴ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ŀǇŀǊǘƳŜƴǘ ŦƻǊ ŀƴ ŜŀǊƭȅ 

ƴƛƎƘǘΦ   

{ǳƴŘŀȅ ƳƻǊƴƛƴƎ тŀƳ ŀƭŀǊƳ  όŜȅŜ ƻŦ ǘƘŜ 

ǝƎŜǊ ǎƻƴƎύΧΦǿŀƪŜ ǳǇΗΗΗ hƪ ǎƻ ƴƻǿ ŎƻƳŜǎ 

ǘƘŜ ōƛǘ ǘƘŀǘ {ƘŜƭƭŜȅ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŀǎƪŜŘ ŦƻǊΧ

ƘŀƘŀƘŀ 

aŀǊŀǘƘƻƴ ŘŀȅΗΗΗ  

L ƘŀŘ ŀ ƘǳƎŜ ōƻǿƭ ƻŦ ǇƻǊǊƛŘƎŜΣ ŀ ƴŜǊǾƻǳǎ 

ǘƻƛƭŜǘ όǎƻǊǊȅύ ŀƴŘ Ǝƻǘ ǊŜŀŘȅΧ 

Lŀƴ ŀƴŘ ǘƘŜ ƪƛŘǎ ƭŜƊ ƳŜ ŀǘ .ƭŀŎƪƘŜŀǘƘ 

ǿƛǘƘ wŀŎƘŜƭ ƻƴŜ ƻŦ Y¦I!/Ωǎ ǊǳƴƴŜǊǎΣ            

wŀŎƘŜƭ ƘŀŘ ƪƛƴŘƭȅ ƻũŜǊŜŘ ǘƻ Ǌǳƴ ǿƛǘƘ ƳŜ 

ǘƻ ǘǊȅ ŀƴŘ ƘŜƭǇ ƳŜ ŀŎƘƛŜǾŜ ǘƘŜ пƘǊΦ  Lǘ ǿŀǎ 

ŀ ƭƻǾŜƭȅ ǎǳƴƴȅ ƳƻǊƴƛƴƎ ŀƴŘ ǿŜ ŘŜŎƛŘŜŘ 

ŬǊǎǘ ǘƘƛƴƎǎ ŬǊǎǘΧΦǘƻƛƭŜǘ ǉǳŜǳŜΣ ǊƛƎƘǘ             

ǎƻǊǘŜŘΣ ƴŜȄǘ ǘƘƛƴƎΧΦƎŜǘ ǊƛŘ ƻŦ ƻǳǊ ōŀƎǎ 

ŀƴŘ ǘƘŜƴ ǘƻƛƭŜǘ ǉǳŜǳŜΗ  !ƭƭ ƻŦ ŀ ǎǳŘŘŜƴ ǿŜ 

ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΣ LΩƳ ƴƻǘ ǎǳǊŜ 

ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǝƳŜ ǿŜƴǘ ōǳǘ L ƘŀŘ ƴƻ ǝƳŜ ǘƻ 

ǎǘǊŜǘŎƘΧ 



ǿŜ ǿŀƭƪŜŘ ƻǾŜǊ ǘƻ ǇŜƴ р L ǿŀǎ ǎǳǇǇƻǎŜŘ 

ǘƻ ōŜ ƛƴ ǇŜƴ т ōǳǘ ǘƘƻǳƎƘǘ ǿŜ ŎƻǳƭŘ ōŜŀǘ 

ǘƘŜ ǎȅǎǘŜƳ ŀƴŘ ǎƴŜŀƪ ƛƴΧΦƴƻ ǘƘŜ ǇŜƴ           

ǇƻƭƛŎŜ ƳƻǾŜŘ ƳŜ ǘƻ ǇŜƴ т ǿƘŜǊŜ L ǿŀǎ 

ǎǳǇǇƻǎŜŘ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƻũΧǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ŀ ǊŜŀƭ 

ǎƘŀƳŜ ōǳǘ ƴŜǾŜǊ ƳƛƴŘΣ ƛƴ ǎƻƳŜ ǿŀȅǎ L 

ǿŀǎ ǊŜƭƛŜǾŜŘ ǘƘŀǘ wŀŎƘŜƭ ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ 

ŘǊŀƎ ƳŜ ǊƻǳƴŘ ōǳǘ ƎǳǧŜŘ L ǿŀǎ ŀƭƻƴŜ όL 

ƪƴƻǿ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǘ ŀƭƻƴŜ ƭƛƪŜ aƛŎƘŀŜƭ             

WŀŎƪǎƻƴ ǎŀƛŘΣ ōǳǘ L ǿŀǎ ŀƭƻƴŜύΦ  !ƴȅǿŀȅ 

ǘƻƻ ƭŀǘŜ ƴƻǿΣ L ǎǘŀǊǘŜŘ ŜŘƎƛƴƎ ŎƭƻǎŜǊ ŀƴŘ 

ŎƭƻǎŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ L ƪƴŜǿ ƛǘ 

L ƘŀŘ ŎǊƻǎǎŜŘ ƛǘΦ  !ŎǊƻǎǎ ǘƻ Ƴȅ ƭŜƊ ǿŀǎ 

bƛŎƪ YƴƻǿƭŜǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ƘƻǊǊŜƴŘƻǳǎ 

Ƙŀǘ ƻƴ ōǳǘ ƘŜ ƳŀŘŜ ƳŜ ǘƘƛƴƪ ƻŦ ǘƘŜ aƛƴŘ 

ƻǾŜǊ aŀǊŀǘƘƻƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŀƴŘ Ƙƻǿ LΩŘ 

ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ōŜŦƻǊŜ Ƙƻǿ ƻǳǘ ƻŦ ŀƭƭ ƻŦ 

ǘƘƻǎŜ ōǊŀǾŜ ǇŜƻǇƭŜ ǘŀƪƛƴƎ ǇŀǊǘ ƻƴ ǘƘŀǘ 

ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ wƘƛŀƴ ǿŀǎ ǘƘŜ ƭŀŘȅ ǿƘƻ L           

ǊŜŀƭƭȅ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǎŀȅ Ψ¸ƻǳΩǊŜ ŀƳŀȊƛƴƎΧ

ƎƻƻŘ ƭǳŎƪΣ ŀƴŘ ƎǳŜǎǎ ǿƘŀǘΦΦΦΦL ǎŀǿ wƘƛŀƴ 

ǎƻ L ǎŀƛŘ ǘƻ ƘŜǊΧ¸ƻǳΩǊŜ ŀΧΦ ǿŜƭƭ ȅƻǳ               

ŀƭǊŜŀŘȅ ƪƴƻǿ ǿƘŀǘ L ǎŀƛŘ ǳƴƭŜǎǎ ȅƻǳΩǊŜ ŀƭƭ 

ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŀǎƭŜŜǇ ǊƛƎƘǘ ƴƻǿΚΗ 

{ƻ ƴƻ ƛŘŜŀ ǿƘȅ ōǳǘ L ǎǘŀǊǘŜŘ ŀ ǎǝǘŎƘΣ ŀ 

ōƭƻƻŘȅ ǎǝǘŎƘΗ  L ŎŀƴΩǘ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƘŜ ƭŀǎǘ 

ǝƳŜ L ƘŀŘ ŀ ǎǝǘŎƘ LΩƳ ƴƻǘ ŜƴǝǊŜƭȅ ǎǳǊŜ ƛŦ 

ǘƘŜ ǎǝǘŎƘ ǿŜƴǘ ŀǿŀȅ ōŜŎŀǳǎŜ Ƴȅ ƴŜȄǘ 

ǇǊƻōƭŜƳ ǿŜǊŜ Ƴȅ ǘƻŜǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎƻǊŜƴŜǎǎ 

ŦǊƻƳ ǘƘŜƳ ƳŀŘŜ ǘƘŜ ǎǝǘŎƘ Ǉŀƛƴ                       

ŦƻǊƎŜǧŀōƭŜΧƎƻƻŘōȅŜ ǎǝǘŎƘ ǇŀƛƴΣ ƘŜƭƭƻ 

ōƭƛǎǘŜǊǎΗ L ǿŀǎ ŘǊŜŀŘƛƴƎ ǊŜƳƻǾƛƴƎ Ƴȅ 

ǎƘƻŜǎ ŀƴŘ ǎƻŎƪǎ  ǘƘƛƴƪƛƴƎ ǿƘŀǘ ƳǳǎƘ ǿŀǎ 

ƭŜƊ ƻǾŜǊ ƛƴ ŦŀŎǘ LΩŘ ŎƻƴǾƛƴŎŜŘ ƳȅǎŜƭŦ Ƴȅ 

ǘƻŜǎ ŀƴŘ ƴŀƛƭǎ ƘŀŘ ŀƭƭ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ŦŀƭƭŜƴ ƻũ 

ŀƴŘ L ǿƻǳƭŘ ƴŜŜŘ ǘƻ ǎƘŀƪŜ ǘƘŜƳ ƻǳǘ ƻŦ Ƴȅ 

ǎƻŎƪǎΗ  Lǘ ŘƛŘƴΩǘ ƳŀǧŜǊ L ƪƴŜǿ ŜȄŀŎǘƭȅ 

ǿƘŜǊŜ L ǿŀǎ ŀƴŘ ƪƴŜǿ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ŎƻǊƴŜǊ L 

ǿƻǳƭŘ ōŜ ǎŜŜƛƴƎ Ƴȅ ōŜǎǘ ƳŀǘŜǎ aŀȅ 

DŜƻǊƎŜ ŀƴŘ Lŀƴ ŀƴŘ ǘƘŜǊŜ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ ǊƛƎƘǘ 

ǿƘŜǊŜ ǘƘŜȅ ǎŀƛŘ ǘƘŜȅ ǿƻǳƭŘ ōŜΣ ƻǳǊ ƘƛƎƘ 

рΩǎ ǿŜǊŜ ǘƻǇ ƴƻǘŎƘΧ!²9{ha9ΗΗΗ 

LΩŘ ǎŀȅ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƘŀƭŦ ǿŜƴǘ ǇǊŜǧȅ ǿŜƭƭ όƛŦ L 

ƘŀŘ ŀ ϻ L Ŏŀƴ ƘŜŀǊ ȅƻǳ ŀƭƭ ǎŀȅƛƴƎύ L ǿŀǎ 

Ŝŀǎƛƭȅ ƻƴ ǘǊŀŎƪ ŜǾŜƴ ŎƭƻŎƪƛƴƎ ŀƴ уΦол Ƴƛƴκ

ƳƛƭŜ ōǳǘ L ƘŀŘ ƴƻ ƛŘŜŀ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ LΩŘ ōŜŜƴ 

ǊǳƴƴƛƴƎ L ƘŀŘƴΩǘ ǇŀƛŘ ƳǳŎƘ ŀǧŜƴǝƻƴ ǘƻ 

ǘƘŜ ŎƭƻŎƪ ǿƘŜƴ L ŎǊƻǎǎŜŘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΣ ǘƘŀƴƪǎ 

ǘƻ bƛŎƪ YƴƻǿƭŜǎΩǎ ǊƛŘƛŎǳƭƻǳǎ ƘŜŀŘ ǿŜŀǊ 

ŀƴŘ Lŀƴ όǎŀōƻǘŀƎŜύ /ƻƻǇƭŀƴŘ ƘŀŘ ǎŜǘ Ƴȅ 

ǿŀǘŎƘ ǎƻ L ŎƻǳƭŘ ǊŜŀŘ ŀǾŜǊŀƎŜ ǇŀŎŜκƳƛƭŜ 

ŀƴŘ ŘƛǎǘŀƴŎŜΧǿŜƭƭ L ŘƻƴΩǘ ƭƛƪŜ ƛǘ ƭƛƪŜ ǘƘŀǘ L 

ƭƛƪŜ ǎŜŜƛƴƎ ǝƳŜΣ ǇŀŎŜ ŀƴŘ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǎƻ 

ǘƘŀǘΩǎ ŜȄŎǳǎŜ ƴǳƳōŜǊ нΗ  L ŦƻǳƴŘ ƳȅǎŜƭŦ 

Ƨǳǎǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ LΩƭƭ ŦŜŜƭ ōŜǧŜǊ ǿƘŜƴ L ǎŜŜ ǘƘŜ 

ƴŜȄǘ ƳƛƭŜ ƳŀǊƪŜǊ ŀƴŘ ŎƻǳƴǝƴƎ Řƻǿƴ ǘƻ 

Ƴȅ ƴŜȄǘ ƎŜƭΣ ǘƘŜ ŎǊƻǿŘ ǿŜǊŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ 

ǎƻƳŜǝƳŜǎ ǘƻƻ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ǿŜǊŜ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ 

ǎŎǊŜŜŎƘ ōŀŎƪ ¸h¦wΩ9 I¦w¢LbD a¸ 9!w{ 

ōǳǘ ŀ ƎƻƻŘ ŎǊƻǿŘ ǿƛǘƘƻǳǘ ŀ Řƻǳōǘ ƘŜƭǇ 

ȅƻǳ ƎŜǘ ǘƘǊƻǳƎƘΧΦL Ƴǳǎǘ ƘŀǾŜ ǎǘƻǇǇŜŘ ŀ 

ƎƻƻŘ мл ǝƳŜǎ Ƴŀƛƴƭȅ ŀǘ ǿŀǘŜǊ ǎǘŀǝƻƴǎ ŀǎ 

ƛǘ ǿŀǎ ǎƻ Ƙƻǘ όŜȄŎǳǎŜ ƴǳƳōŜǊ оύ L Ƨǳǎǘ ŦŜƭǘ L 

ƘŀŘ ƴƻ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ƛƴ Ƴȅ ǉǳŀŘǎ ǘƘŜȅ ǿŜǊŜ 

ƪƛƭƭƛƴƎ ƳŜΗ   



L Ǝƻǘ ǘƻ но ƳƛƭŜǎ ŀƴŘ ŀƭǘƘƻǳƎƘ L ƘŀŘ ƴƻ 

ŎƭǳŜ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ LΩŘ ōŜŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ L ƪƴŜǿ L 

ǿŀǎ ƴƻ ǿŜǊŜ ƴŜŀǊ ŀŎƘƛŜǾƛƴƎ ǿƘŀǘ L ǎŜǘ ƻǳǘ 

ǘƻ ōǳǘ ƘŜȅ ŀ ΨǎŜǘ ōŀŎƪ ƛǎ ŀ ǎŜǘ ǳǇ ŦƻǊ  

ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ōŜǧŜǊΩΗ wŜŦΤ ƎƻƻƎƭŜ ǎŜŀǊŎƘ Ґ 

ƴŜȄǘ ǝƳŜ ǉǳƻǘŜǎΗ  Wǳǎǘ ŀ ŦŜǿ ƳƛƭŜǎ ǘƻ Ǝƻ 

ŀƴŘ L ŎŀǊǊƛŜŘ ƻƴ ǝŎƪƛƴƎ ƻũ ƳƛƭŜ ōȅ ƳƛƭŜ  

ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ΨƧǳǎǘ ŀ ǇŀǊƪǊǳƴΩΦ 

bŜŀǊƭȅ ǘƘŜǊŜ L ǇǊƻƳƛǎŜΧΦL ǘǳǊƴŜŘ ǘƘŜ           

ŎƻǊƴŜǊ ƻŦ .ǳŎƪƛƴƎƘŀƳ tŀƭŀŎŜΣ L ǿŀǎ ƻƴ ǘƘŜ 

ƘƻƳŜ ǎǘǊŀƛƎƘǘ L Ƨǳǎǘ ǿŀƴǘŜŘ ƛǘ ǘƻ ōŜ ƻǾŜǊ 

ǿƛǘƘ ƴƻǿ ǎƻ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǎǇǊƛƴǝƴƎΗΗΗ                   

IŀƘŀƘŀƘŀƘŀ ƴƻ L ŘƛŘƴΩǘ L ŎŀǊǊƛŜŘ ƻƴ             

ƳƻǾƛƴƎ ŦƻǊǿŀǊŘ ǎƻƳŜƘƻǿ ŀƴŘ L ǎŀǿ ƻƴ ŀ 

ōƛƎ ǎŎǊŜŜƴ ǘƘŜ Ǌƻȅŀƭ ŦŀƳƛƭȅ ŘƛǎƘƛƴƎ ƻǳǘ ǘƘŜ 

ƳŜŘŀƭǎ Σ L ƘŜŀǊŘ ŀ ŎƻƳƳŜƴǘŀǘƻǊ ǎŀȅ ǘƘŜ ƛŦ 

ȅƻǳ ǿŜǊŜ ƴŜŀǊ ŜƴƻǳƎƘ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ 

Ƴŀȅ ōŜ ƎƛǾŜƴ ȅƻǳǊ ƳŜŘŀƭ ōȅ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ 

wƻȅŀƭ ŦŀƳƛƭȅΧΦ¸ŜǇ ǿƘȅ ƴƻǘΗ  L ŎǊƻǎǎŜŘ ǘƘŀǘ 

ƳŀƎƛŎŀƭ ƭƛƴŜ ǎƻ ǾŜǊȅ ǾŜǊȅ ƘŀǇǇȅ ŀƴŘ 

ǘƘƻǳƎƘǘ ǿƘƻ ǎƘƻǳƭŘ L ŎƘƻƻǎŜ ǘƻ ǇǊŜǎŜƴǘ 

ƳŜ ǿƛǘƘ Ƴȅ ƳŜŘŀƭΧhŦ ŎƻǳǊǎŜ ƛǘ ƘŀŘ ǘƻ ōŜ 

YŀǘŜΧǿƘȅΚΦΦΦΦōŜŎŀǳǎŜ ƎƛǊƭǎ ŀǊŜ ōŜǎǘΗ YŀǘŜ 

ǿŀǎ ƭƻǾŜƭȅ ǎƘŜ ŎƻƴƎǊŀǘǳƭŀǘŜŘ ƳŜ ŀǎƪŜŘ 

ƳŜ Ƙƻǿ L ŦƻǳƴŘ ƛǘΧL ǎŀƛŘ Ψƛǘ ǿŀǎ ƘŀǊŘΩ ǎƘŜ 

ǎŀƛŘ ΨL ōŜǘΩΧΦǿŜ ŀǊǊŀƴƎŜŘ ŀ ŘƛƴƴŜǊΣ L ǎŀƛŘ 

ƭŜǘΩǎ Řƻ ƭǳƴŎƘ ǿŜΩǊŜ ǇǊŀŎǝŎŀƭƭȅ ǎƛǎǘŜǊǎ 

ƴƻǿΗ 

¢ƘŀǘΩǎ ŀōƻǳǘ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅΧόǘƘŀƴƪ ƅƛǇ L ƘŜŀǊ 

ȅƻǳ ŎǊȅύ ƻƘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǝƳŜ пΦмтΦппΣ нм 

ƳƛƴǳǘŜǎ ƻũ нлмрΩǎ ±[a ǘƘŀǘΩǎ ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜ 

ŎƘƛƳǇ L ŘǊŀƎƎŜŘ ǊƻǳƴŘ ǘƘŀǘ ǝƳŜ ǿŀǎ             

ƭƻǾƛƴƎƭȅ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ƳŜΗ 

{ƻ ŀƭƭ ƛƴ ŀƭƭ L ǿƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƭƛƪŜŘ ǘƻ ƘŀǾŜ 

ōŜŜƴ ǉǳƛŎƪŜǊ ōǳǘ L ǿŀǎƴΩǘ ōǳǘ LΩƳ ǇƭŜŀǎŜŘ 

ǘƻ ǎŀȅ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ōŜŎŀǳǎŜ L ƘŀŘƴΩǘ Ǉǳǘ ǘƘŜ 

ǿƻǊƪ ƛƴ ŀƴŘ ǘǊŀƛƴŜŘ ƘŀǊŘΣ  L ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅ  

ŜƴƧƻȅŜŘ ƛǘΣ ŀƭƭ ƻŦ ƛǘΗ  L ǿƛƭƭ ƎŜǘ ŬǧŜǊ ŀƴŘ 

ǎǘǊƻƴƎŜǊΧΦΦŀƴŘ ǿŀƛǘ ŦƻǊ hŎǘƻōŜǊ όōŜŎŀǳǎŜ 

ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ L Ǉǳǘ ƛƴ ŦƻǊ ǘƘŜ .ŀƭƭƻǘύ ŀƴŘ ǘƘƛǎ 

ǝƳŜ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ ŀ ƴƛŎŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǘƻǇ ǿƛƭƭ ōŜ 

ǇƻǎǘŜŘΣ нлму ŎƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƳŜ ŘƻƛƴƎ              

aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ ƻǊ .ŀǊŎŜƭƻƴŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴΧƻǊ 

ƘŜŀŘƛƴƎ ǘƻ aŀƴŎƘŜǎǘŜǊ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ               

.ŀǊŎŜƭƻƴŀ ŦƻǊ ŀ ƧƻƭƭȅΗΦΦΦΦhƴŜ ƭŀǎǘ ǘƘƻǳƎƘΧ

²Ŝǎǘ Iǳƭƭ [ŀŘƛŜǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ōƻƳōΗ 

Wƛƭƭ / 



Planning for Performance  

L ƘŀǾŜ ǘǿƻ ƳŀƎƴƛŬŎŜƴǘ ƻōǎŜǎǎƛƻƴǎ -            
ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƴŘ ŘŀǘŀΦ  wǳƴƴƛƴƎ ƎƛǾŜǎ ƳŜ ŀ 
ƘǳƎŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ Řŀǘŀ ǘƻ Ǉƭŀȅ ǿƛǘƘ ŀƴŘ ǘƘŜ 
Řŀǘŀ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀōƻǳǘ Ƴȅ            
ǊǳƴƴƛƴƎΦ  Lǘ ŀƭǎƻ ƎƛǾŜǎ ƳŜ ǘƘŜ ŀōƛƭƛǘȅ ǘƻ 
ǎǇŜƴŘ ǝƳŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀƴŘ ŎǊŜŀǝƴƎ ŎƘŀǊǘǎ 
ŀōƻǳǘ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ǿƘƛƭŜ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀōƻǳǘ 
ǊǳƴƴƛƴƎΗ  
 
tƭŀƴ ! ς ¢ƘŜ tƭŀƴΥ 
tƭŀƴ ! ŦƻǊ [ƻƴŘƻƴ ǿŀǎ ǘƻ ŜƴƧƻȅ ƛǘΦ  LΩŘ ŬǊǎǘ 
ǘƘƻǳƎƘǘ ŀōƻǳǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŀǎ ŀ 
ǿƘŜŜȊȅ мр ȅŜŀǊ ƻƭŘΦ  hƴŎŜ Ƴȅ ŀǎǘƘƳŀ 
ǿŀǎ Ŭƴŀƭƭȅ ǳƴŘŜǊ ŎƻƴǘǊƻƭ ƛƴ Ƴȅ ƳƛŘ-олΩǎ L 
ǎǘŀǊǘŜŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ŦƻǊ Ŧǳƴ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ǳƴǝƭ 
нллф ǘƘŀǘ L ōŜŎŀƳŜ ƘƻƻƪŜŘΦ  L ǘǊƛŜŘ т 
ǝƳŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ōŀƭƭƻǘ ŀƴŘ Ǌŀƴ п ƻǘƘŜǊ                
ƳŀǊŀǘƘƻƴǎ ǿƘƛƭŜ ǿŀƛǝƴƎ ŦƻǊ ŀ ǇƭŀŎŜ ŀƴŘ 
Ŭƴŀƭƭȅ ƛǘ ƘŀŘ ƘŀǇǇŜƴŜŘΦ  !ƭƻƴƎǎƛŘŜ Ƴȅ 
ǳǎǳŀƭ Ǉƭŀƴ - ǘƻ ŬƴƛǎƘ ǳǇǊƛƎƘǘ ŀƴŘ                   
ǎƳƛƭƛƴƎ - ŜƴƧƻȅƛƴƎ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǿŀǎ 
ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ tƭŀƴ !Φ 
 
tƭŀƴ . ς ¢ƘŜ tƭŀƴΥ 
tƭŀƴ . ŀǊǊƛǾŜŘ ŀ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ 
ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ŀƊŜǊ Ƴȅ ƭŀǎǘ ƭƻƴƎ ǊǳƴΦ  aȅ 
ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŦƻǊ [ƻƴŘƻƴ ƘŀŘ ōŜŜƴ ƎƻƛƴƎ ǿŜƭƭΦ  
L ƘŀŘ ŀ ŦŜǿ ƘƛŎŎǳǇǎ ŀƭƻƴƎ ǘƘŜ ǿŀȅ ōǳǘ 
ƎŜƴŜǊŀƭƭȅ L ŦŜƭǘ ǎǘǊƻƴƎ ŀƴŘΣ ŀǎ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ƻŦ 
ǘƘŜ ²I[ ǘǊŀƛƴƛƴƎΣ Ƴȅ ŀǾŜǊŀƎŜ ǇŀŎŜ ƻǾŜǊ 
ŘƛǎǘŀƴŎŜ ǿŀǎ ǎƘƻǿƛƴƎ ƛƴŎǊŜŀǎŜǎΦ  ²ƛǘƘ ŀƴ 
9ŀǎǘ Iǳƭƭ нл ǝƳŜ ƻŦ лоΥпуΥмл ŀ t. ƳƛƎƘǘ 
Ƨǳǎǘ ōŜ ǇƻǎǎƛōƭŜΦ 
   
LΩŘ ǊŜŀŘ ŀƴ ŀǊǝŎƭŜ ŦŜŀǘǳǊŜŘ ƻƴ 9ǇƛǎƻŘŜ 

отт ƻŦ ǘƘŜ aŀǊŀǘƘƻƴ ¢ŀƭƪ tƻŘŎŀǎǘ ŎŀƭƭŜŘ 
άtŜǊŦŜŎǘ tŀŎƛƴƎ ŀǘ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ - 
Iƻǿ ǘƻ Ǌǳƴ ƭƛƪŜ ŀƴ ŜƭƛǘŜ ŀƴŘ ŀŎƘƛŜǾŜ ŀ  
ǇŜǊǎƻƴŀƭ-ōŜǎǘ ŀǘ [ƻƴŘƻƴέΦ  tǊƻŦŜǎǎƻǊ            
.ŀǊǊȅ {ƳȅǘƘ ƘŀŘ ǎǘǳŘƛŜŘ ǘƘŜ ǇŀŎƛƴƎ ƻŦ 
ƻǾŜǊ нмрΣллл [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ ǊǳƴƴŜǊǎΦ  
9ǾŜƴ ŜƭƛǘŜ ŀǘƘƭŜǘŜǎΣ ǎƻ ƛǘ ǎŜŜƳǎΣ ǎǘŀǊǘ ƻũ 
ŦŀǎǘŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜƛǊ ƻǾŜǊŀƭƭ ŀǾŜǊŀƎŜ ǇŀŎŜ ŀƴŘ 
ǘƘŜƴ ǎƭƻǿ Řƻǿƴ όŀŘƳƛǧŜŘƭȅ ƴƻǘ ŀǎ ƳǳŎƘ 
ŀǎ ƴƻƴ-ŜƭƛǘŜǎύΦ  aȅ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ƻŦ ǎǘŀǊǝƴƎ 
ƻũ ǘƻƻ Ŧŀǎǘ ŀƴŘ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ǎƭƻǿ ǿŀǎ 
ǎǘŀǊǝƴƎ ǘƻ ƭƻƻƪ ŀǘƘƭŜǝŎ ŀƴŘΣ ŀƭƻƴƎǎƛŘŜ 
ǘƘŜ ŦŀŎǘ ǘƘŀǘ ŦŜƳŀƭŜǎ ǿŜǊŜ ǎƘƻǿƴ ǘƻ ōŜ 
ōŜǧŜǊ ŀǘ ǇŀŎƛƴƎ ƻǾŜǊ ŘƛǎǘŀƴŎŜΣ L ǎŜǘ ŀōƻǳǘ 
ǎŜǩƴƎ Ƴȅ ǇŀŎŜǎ ŦƻǊ ŜŀŎƘ рƪƳ ǎǇƭƛǘ ōŀǎŜŘ 
ƻƴ ǘƘŜ ǊŜǇƻǊǘΦ   
 
L ǿŀǎ ǿŀǊƴŜŘ ǘƘŀǘ ŀ t. Ŏŀƴ ōŜ ŘƛŶŎǳƭǘ ƛƴ 
[ƻƴŘƻƴ ŀǎ ƛǘ Ŏŀƴ ōŜ ǾŜǊȅ ŎǊƻǿŘŜŘ ς ŀƴŘ ƛǘ 
ǿŀǎ ŀǘ ǝƳŜǎ ς ōǳǘ L ǿŀǎ ŘǊŜŀƳƛƴƎ ƻŦ  
ǊǳƴƴƛƴƎ ŀ t.Φ  L ŦƻǳƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ŘƛƎƎƛƴƎ ƛƴǘƻ 
Ƴȅ Řŀǘŀ ŀƴŘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ ŀǾŜǊŀƎŜ ƳƛƭŜ            
ǇŀŎŜǎΦ {ǳŎƘ ǿŀǎ Ƴȅ ŜȄŎƛǘŜƳŜƴǘ ŀǘ ƻƴŜ 
Ǉƻƛƴǘ L ŜǾŜƴ ƭƻƻƪŜŘ ǳǇ .ƻǎǘƻƴ ǉǳŀƭƛŦȅƛƴƎ 
ǝƳŜǎΗ  tƭŀƴ . ƘŀŘ ŀ ǊŜŀƭƳ ƻŦ Ǉƻǎǎƛōƛƭƛǘȅ 
ǘƘŀǘ ƳŀŘŜ ƛǘ Ƨǳǎǘ ŀǎ ŀǧǊŀŎǝǾŜ ǘƻ ƳŜ ŀǎ 
tƭŀƴ !Φ  ¢ƘŜ tƭŀƴ . ǘŀǊƎŜǘ ǿŀǎ лрΥлуΥллΦ  
Lǘ ǿŀǎ ǎŜǘΦ  ¢ƘŜ ƴǳƳōŜǊǎ ƘŀŘ ŀƭƛƎƴŜŘΦ  
 
 
 



tƭŀƴ ! Ǿǎ tƭŀƴ . ς wŀŎŜ 5ŀȅΥ 
L ǿŀǎ ƛƴ ǘƘŜ ōƭǳŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ  
[ƛƳƛǘŜŘ ǎǳŎŎŜǎǎ ǳǎƛƴƎ ǘƘŜ ŦŜƳŀƭŜ ǳǊƛƴŀƭ 
ƘŀŘ ƎƛǾŜƴ ƳŜ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǘƻ ǘŀƪŜ Ƴȅ ƳƛƴŘ 
ƻŦ Ƴȅ ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎ ŀƴȄƛŜǘȅ ƭŜǾŜƭǎ όLΩƳ ǘƻƻ 
ǎƘƻǊǘ ς ŘƻƴΩǘ ŀǎƪύΦ  L ǿŀǎ ƛƴ ǇŜƴ уΣ ƴŜŀǊ 
ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ŀƴŘ ǘƻƻ ŦŀǊ ŦƻǊǿŀǊŘΦ  L ƴƻǝŎŜŘ 
ǇŜƻǇƭŜ ŀǊƻǳƴŘ ƳŜ ƘŀŘ пΥол ǇŀŎŜ ōŀƴŘǎ 
ƻƴ ǘƘŜƛǊ ǿǊƛǎǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜ рƘǊ ǇŀŎŜǊ ǿŀǎ ƛƴ 
ǇŜƴ фΦ  .ǳǘ ǘƘŜƴ ǿŜ ǿŜǊŜ ƻũΗ  L Ǌŀƴ ǎǘŜŀŘπ
ƛƭȅ ŀƴŘ ƭŜǘ ǇŜƻǇƭŜ Ǉŀǎǎ ōǳǘ ǿƘŜƴ L ƭƻƻƪŜŘ 
ŀǘ Ƴȅ DŀǊƳƛƴ L ǿŀǎ м Ƴƛƴ ŀ ƳƛƭŜ ŦŀǎǘŜǊ 
ǘƘŀƴ Ƴȅ ǘŀǊƎŜǘ ǇŀŎŜΦ  .ȅ ǘƘŜƴ L ǿŀǎ ǳǧŜǊπ
ƭȅ ŜȄŎƛǘŜŘ ŀƴŘ L ǘƻƭŘ ƳȅǎŜƭŦ L ǿŀǎƴΩǘ Ǌǳƴπ
ƴƛƴƎ ǘƻƻ ŦŀǎǘΣ ŀƊŜǊ ŀƭƭ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ǿŀǎ ƻǾŜǊπ
ǘŀƪƛƴƎ ƳŜΦ  ! ƭŀŘȅ ŘǊŜǎǎŜŘ ŀǎ ŀ ǘǊŜŜ ƻǾŜǊπ
ǘƻƻƪ ƳŜ ŀǘ ƻƴŜ ǇƻƛƴǘΦ  aȅ ƭŜƎǎ ŦŜƭǘ !a!½π
LbDΗ  9ǾŜǊȅƻƴŜ ǿŀǎ ŎƘŜŜǊƛƴƎΧ 
 
.ȅ ƳƛƭŜ р L ƘŀŘ ǎƭƻǿŜŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ōǳǘ ǿŀǎ ǎǝƭƭ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ŦŀǎǘŜǊ ǘƘŀƴ L ƘŀŘ ƛƴǘŜƴŘŜŘΦ  L 
ŦƻǳƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ǿƻǊǊȅƛƴƎ ǘƘŀǘ LΩŘ ǿǊŜŎƪŜŘ 
Ƴȅ ǿƘƻƭŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ  Lǘ ǿŀǎ 
ƎƻƛƴƎ ǘƻ ōŜ ŀ ŎŀǘŀǎǘǊƻǇƘƛŎ ŘƛǎŀǎǘŜǊΗ  ¢ƘŜƴ 
L ǊŜƳŜƳōŜǊŜŘ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ŀ ²I[ ǎŀƛŘ ǘƻ 
{ƘŀǊǊƻƴ ŘǳǊƛƴƎ ŀ ǊŀŎŜΦ  aŜƴǘŀƭƭȅ Ƨǳǎǘ ǎǘƻǇΣ 
ǊŜǎǘŀǊǘ ŦǊƻƳ ƘŜǊŜΗ ό{ƻǊǊȅΣ L ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ 
ǿƘƻ ǘƘŜ ǿƛǎŜ ƻƴŜ ǿŀǎύΦ  wŜƳŜƳōŜǊƛƴƎ 
ǘƘŀǘ tƭŀƴ ! ǿŀǎ ǘƻ ŜƴƧƻȅ ƛǘΣ L ŦƻŎǳǎǎŜŘ ƻƴ 
ǎŜŜƛƴƎ ммΥǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ƳƛƴǳǘŜ ƳƛƭŜǎ ƻƴ Ƴȅ 
DŀǊƳƛƴ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ L ƪƴŜǿ ƛǘ L ǿŀǎ ǘǳǊƴƛƴƎ 
ƻƴǘƻ ¢ƻǿŜǊ .ǊƛŘƎŜ ς ŀƴŘ ƻƘ ƳȅΗ ς LŦ ȅƻǳ 
Ǌǳƴ ǘƘƛǎ ƳŀǊŀǘƘƻƴ Ƨǳǎǘ Řƻ ƛǘ ŦƻǊ ǘƘŀǘ Ƴƻπ
ƳŜƴǘΗΗΗ  όŀƴŘ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ŜƭǎŜ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜύΦ 
 
5ŜǎǇƛǘŜ Ƴȅ ƘŜŀŘ ǘŜƭƭƛƴƎ ƳŜ ǘƻ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ 
ǇŀŎŜΣ ŀƴŘ ǘƘŀǘ L ŎƻǳƭŘ ŦŜŜƭ ǘƘŜ ǇŀŎŜ ƛƴ Ƴȅ 
ƭŜƎǎΣ ŀōƻǳǘ ƘŀƭŦǿŀȅ L ǿŀǎ ŘǳŜ ǘƻ Ǌǳƴ 
ǇŀǎǎŜŘ Ƴȅ ƘǳǎōŀƴŘ ŀƴŘ ǘƘŜ ƛƴ-ƭŀǿǎ ǎƻ L 
ƪŜǇǘ ŀǘ ŀ ǇǊŜǧȅ ǎƻƭƛŘ ǇŀŎŜΦ  L ǿŀǎƴΩǘ ƎƻƛƴƎ 
ǘƻ ǿŀƭƪ Ǉŀǎǘ ǘƘŜƳΗ  .ȅ мс ƳƛƭŜǎ Ƴȅ ǉǳŀŘǎ 

ǿŜǊŜ ƎǊǳƳōƭƛƴƎ ǘŜǊǊƛōƭȅΦ  L ǊŜǾŜǊǘŜŘ ǘƻ Ƴȅ 
лΦм ƳƛƭŜ ǿŀƭƪ ŀƴŘ мΦл ƳƛƭŜ ǊǳƴƴƛƴƎ Ǌƻǳπ
ǝƴŜ ŀƴŘ ǿƘƛƭŜ ƛǘ ǿŀǎ ŘƛŶŎǳƭǘ ǘƻ Ǌǳƴ ŀǘ 
ǝƳŜǎ ƛǘ ǿŀǎ ŀƭǎƻ ŘƛŶŎǳƭǘ ƴƻǘ ǘƻ ŀǎ ǘƘŜ 
ǿŀƭƭ ƻŦ ƴƻƛǎŜ ŀƴŘ ŎƘŜŜǊƛƴƎ ǿŀǎ ƛƴŎǊŜŘƛπ
ōƭŜΦ  !ƴŘ ȅŜǎΣ L ŘƛŘ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ L ǿŀǎ Ǌǳƴπ
ƴƛƴƎ ǿƘŜƴ L ǇŀǎǎŜŘ Ƴȅ ŦŀƳƛƭȅ ŀƎŀƛƴ ŀǘ 
ƳƛƭŜ нн όǿƘŀǘ Ŏŀƴ L ǎŀȅΗύΦ  
 
¢ƘŜ ƭŀǎǘ с ƳƛƭŜǎ ǿŜǊŜ ōǊǳǘŀƭ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ŀ 
ǎƭƻǿ ǇƭƻŘκǿŀƭƪ-ǇŀŎŜ ƻƴ ǘƘŜ 9ƳōŀƴƪƳŜƴǘ 
ǿŜ ǘǳǊƴŜŘ ƛƴǘƻ ²ŜǎǘƳƛƴǎǘŜǊΦ  wǳƴƴƛƴƎ 
ŀƭƻƴƎ ¢ƘŜ aŀƭƭ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿŀǎ ŀǿŜǎƻƳŜΗ  
¢ƘŜ ƎǊǳƳōƭŜ ŦǊƻƳ Ƴȅ ǉǳŀŘǎ ǿŀǎ ŘŜŀŦŜƴπ
ƛƴƎ ōǳǘ L ŘƛŘƴΩǘ ŦŜŜƭ ƛǘΦ  L ǎŀǿ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ 
ƭƛƴŜΗ  ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǿƘȅ ǿŜ Řƻ ǘƘƛǎΗ ¢ƘƛǎΦ LǎΦ .ƭƛǎǎΗ  
/ǊƻǎǎƛƴƎ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ L ǎǘǊǳƎƎƭŜŘ ǘƻ ƪŜŜǇ 
ƛǘ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀƴŘ ƘŀŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ŎǊȅΦ ¢ƻǘŀƭƭȅ 
ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ L ǊŜŎŜƛǾŜŘ Ƴȅ ƳŜŘŀƭΣ 
ǇƛŎƪŜŘ ǳǇ ŀ Ŧŀōǳƭƻǳǎ ƎƻƻŘƛŜ ōŀƎΣ ǳǎŜŘ ŀ 
ǇǊƻǇŜǊ ǘƻƛƭŜǘ ŀƴŘ ŀǘŜ ŀ ǇŀŎƪŜǘ ƻŦ ŎǊƛǎǇǎΗ  
 
tƭŀƴ ! ς ¢ƘŜ wŜǎǳƭǘǎΥ 

IŜǊŜ L ŀƳ ŜƴƧƻȅƛƴƎ Ƴȅ ƳŜŘŀƭΗ 

     
 
 
 



tƭŀƴ . ς ¢ƘŜ wŜǎǳƭǘǎΥ  

¢ƘŜ ŎƘŀǊǘ ōŜƭƻǿ ǎƘƻǿǎ όƛƴ ƎǊŜŜƴύ ǘƘŜ            

ŦŜƳŀƭŜΣ ƴƻƴ-ŜƭƛǘŜ ƭƛƴŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ 

aŀǊŀǘƘƻƴ ǇŀŎƛƴƎ ǎǘǳŘȅΦ ¢Ƙƛǎ ǎƘƻǿǎ ǘƘŜ 

ŘŜƎǊŜŜ ǘƻ ǿƘƛŎƘ ŀ ǊǳƴƴŜǊ Ǌǳƴǎ ŜŀŎƘ рƪƳ 

ǎŜƎƳŜƴǘ ǎƭƻǿŜǊ ƻǊ ŦŀǎǘŜǊ ǘƘŀƴ ǘƘŜƛǊ ŀǾŜǊπ

ŀƎŜ ǊŀŎŜ-ǇŀŎŜΦ 

¢ƘŜ ƻǊŀƴƎŜ ƭƛƴŜ ƛǎ tƭŀƴ .Σ ǎƛǩƴƎ ŎƭƻǎŜ ǘƻ 

ǘƘŜ ƎǊŜŜƴ ƭƛƴŜΦ  

¢ƘŜ ǊŜŘ ƭƛƴŜ ƛǎ ǿƘŀǘ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƘŀǇǇŜƴŜŘΦ   

{Ǉƻǘ ǘƘŜ ŦŀǎǘŜǊ ǎǘŀǊǘ ōŜǘǿŜŜƴ р-млƪƳΣ 
ǘƘŜ ƻǳŎƘȅ ōƛǘ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ǿƘŜŜƭǎ ŦŜƭƭ ƻũ 
ōŜǘǿŜŜƴ нр-олƪƳ ŀƴŘ Ƴȅ ŀǧŜƳǇǘ ŀǘ ŀ 
ǎǇǊƛƴǘ ŬƴƛǎƘΗ  
 
LǘΩǎ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǝƳŜ LΩǾŜ Ǌǳƴ ŀ ǊŀŎŜ ǿƛǘƘ ǎƻ 
ƳǳŎƘ ǎǳǇǇƻǊǘ ōŜŦƻǊŜΣ ŘǳǊƛƴƎ ŀƴŘ ŀƊŜǊ 

ǘƘŜ ǊŀŎŜΣ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ŦǊƻƳ ²I[Η  L ŎŀƴΩǘ 
ǿŀƛǘ ǘƻ Ŧƻƭƭƻǿ ŀƭƭ ǘƘŜ ²I[Ωǎ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΦ  LǘΩǎ 
ǳǧŜǊƭȅ ǳǧŜǊƭȅ ōǊƛƭƭƛŀƴǘΗ 
 
[ŜǘΩǎ Řƻ ƛǘ ŀƎŀƛƴΗ  IŜǊŜΩǎ ǘƻ ƳƻǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎΣ 
ǘƻ ƳƻǊŜ Řŀǘŀ ŀƴŘ ƳŀȅōŜ ŀ ōƛǘ ƳƻǊŜ ǿƻǊƪ 
ƻƴ Ƴȅ ǇŀŎƛƴƎΗ 
 
[ƛȊ b 
[ƻƴŘƻƴ нлмт - лрΥмуΥоп 
 
¢ƘŜ ŀǊǝŎƭŜ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ŀǘ ƳŜŘƛǳƳΦŎƻƳ 
ƛƴ wǳƴƴƛƴƎ ǿƛǘƘ Řŀǘŀ άtŜǊŦŜŎǘ tŀŎƛƴƎ ŀǘ 
ǘƘŜ [ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴέ ōȅ .ŀǊǊȅ {ƳȅǘƘΣ 
tǊƻŦŜǎǎƻǊ ƻŦ /ƻƳǇǳǘŜǊ {ŎƛŜƴŎŜ ŀǘ                 
¦ƴƛǾŜǊǎƛǘȅ /ƻƭƭŜƎŜ 5ǳōƭƛƴΦ !ƭǎƻΣ ƛŦ ȅƻǳΩǾŜ 
ƴƻǘ ƭƛǎǘŜƴŜŘ ǘƻ aŀǊŀǘƘƻƴ ¢ŀƭƪ ȅŜǘ LΩŘ   
ǘƘƻǊƻǳƎƘƭȅ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ƛǘΦ  
 



Ultra Woman Liz D  

 
 
 

²ƘŀǘΚ ¢ƘŜ hȄ мн IƻǳǊ 

²ƘŜƴΚ aŀȅ сǘƘ нлмт 

Iƻǿ ŦŀǊΚ !ǎ ŦŀǊ ŀǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƛƴ мн ƘƻǳǊǎ 

²ƘŜǊŜΚ wǳǎƘƳƻǊŜ 9ǎǘŀǘŜΣ 5ƻǊǎŜǘ 

²ŜōǎƛǘŜ όƛƴ ŎŀǎŜ ȅƻǳΩǊŜ ǘŜƳǇǘŜŘ ƴŜȄǘ 

ȅŜŀǊύΥ ƘǧǇΥκκǿƘƛǘŜǎǘŀǊǊǳƴƴƛƴƎΦŎƻΦǳƪκ

ǊŀŎŜtŀƎŜǎκǊŀŎŜtŀƎŜ-hȄΦǇƘǇ  

{ǘǊŀǾŀ όŦƻǊ ǇǊƻƻŦΗύΥ ƘǧǇΥκκōƛǘΦƭȅκнǉт¦[!±  

Dƻŀƭǎ 

! ƎƻŀƭΥ ²LbΗ ό{ǇƻƛƭŜǊ ŀƭŜǊǘΥ L ŘƛŘƴΩǘ ǿƛƴύ 

. ƎƻŀƭΥ wǳƴ ŀǘ ƭŜŀǎǘ рл ƳƛƭŜǎ 

/ ƎƻŀƭΥ wǳƴ ŀǘ ƭŜŀǎǘ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜ 

.ŀŎƪƎǊƻǳƴŘ 

¢ƘŜ hȄ wŀŎŜǎ ŀǊŜ ŀ ǎŜǊƛŜǎ ƻŦ р ǊŀŎŜǎ ŀƭƭ          

ǘŀƪƛƴƎ ǇƭŀŎŜ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǿŜŜƪŜƴŘΦ ¸ƻǳ 

ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ŎŀƳǇ ƛƴ ŀ ŬŜƭŘΣ Ǌǳƴ ŀǊƻǳƴŘ ƛƴ ǘƘŜ 

ǿƻƻŘǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŎƘƻǎŜƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜΣ ŀƴŘ ǘƘŜƴ 

ƎŜǘ ƎƛǾŜƴ ŀ ƳŜŘŀƭ ŀƴŘ ŀ ōŜŜǊΦ ¢ƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ 

ǿŜŜƪŜƴŘΗ  

!ǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ǘƘŜ мн ƘƻǳǊ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜΣ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀ 

рл ƳƛƭŜ ǊŀŎŜ όу ƭŀǇǎ ƻŦ ŀ млƪ ŎƻǳǊǎŜύΣ н млƪǎ 

όƻƴŜ ŀǘ ƴƛƎƘǘΣ ƻƴŜ ƛƴ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎύΣ ŀƴŘ ŀ 

ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ ! ǎǇŜŎƛŀƭ ƭǳƴŀǝŎǎΩ ƳŜŘŀƭ 

ǿŀǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ŀƴȅƻƴŜ ǿƘƻ ŘƛŘ ŦƻǳǊ ƻŦ 

ǘƘŜ ǊŀŎŜǎ ς ƻƴŜ Ǝǳȅ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ŘƛŘ ǘƘƛǎΗ 

LΩƳ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ [ŀƪŜƭŀƴŘ рл ƛƴ Wǳƭȅ όǿƘƛŎƘ L 

ŀƳ ǘŜǊǊƛŬŜŘ ŀōƻǳǘΗύ ǎƻ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǘŜǎǘ  

ƳȅǎŜƭŦ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜΣ ōǳǘ ǿƛǘƘƻǳǘ ƘŀǾπ

ƛƴƎ ǘƻ ǿƻǊǊȅ ŀōƻǳǘ ƎŜǩƴƎ ƭƻǎǘΣ ŎŀǊǊȅƛƴƎ ŀ 

ƭƻŀŘ ƻŦ ǎǘǳũΣ ƻǊ ōŜƛƴƎ ƭŀǎǘΦ ! ƭŀǇ ǊŀŎŜ ǿŀǎ 

ǇŜǊŦŜŎǘ ŦƻǊ ǘƘƛǎΣ ŀǎ L ŎƻǳƭŘ Ƨǳǎǘ ƭŜŀǾŜ Ƴȅ ōŀƎ 

ƻŦ tǊƛƴƎƭŜǎ ŀƴŘ ŎƘŜŜǎŜ ǎŀƴŘǿƛŎƘŜǎ ƛƴ ǘƘŜ 

ǘŜƴǘΣ ŀƴŘ ǎǘƻǇ ŜǾŜǊȅ ƭŀǇ ŦƻǊ ŀ ōƛǘŜ ǘƻ ŜŀǘΦ 

5ǳǊƛƴƎ ƻƴŜ ƻŦ ǘƘŜ ƭŀǇǎΣ ǎƻƳŜƻƴŜ ŀǎƪŜŘ ƳŜ 

ά²Ƙȅ ǘƘŜ ƘŜƭƭ ƘŀǾŜ ȅƻǳ ŎƻƳŜ ǎƻ ŦŀǊ ŦƻǊ ŀ 

ǊŀŎŜΚΗέ DƻƻŘ ǉǳŜǎǝƻƴΦ ! ŦŜǿ ȅŜŀǊǎ ŀƎƻ Ƴȅ 

ǳƴŎƭŜ aŀǊǝƴ ƳŀŘŜ ƳŜ Řƻ ǘƘŜ Dƛŀƴǘǎ IŜŀŘ 

aŀǊŀǘƘƻƴ όƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ōȅ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǇŜƻǇƭŜ 

ŀǎ ǘƘŜ hȄύ ŀǎ ƛǘ ǿŀǎ Ƙƛǎ мллǘƘ ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ŀƴŘ 

L Ǝƻǘ ƘƻƻƪŜŘΦ ¢ƘŜ ǊŀŎŜǎ ŀǊŜ ōŜǎǘ ŘŜǎŎǊƛōŜŘ 

ŀǎ άƻǊƎŀƴƛǎŜŘ ŎƘŀƻǎέ ς ǘƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ǎƻ 

ŦǊƛŜƴŘƭȅΣ ǘƘŜȅ ƎƛǾŜ ȅƻǳ ŎƛŘŜǊ ŀǘ ǘƘŜ                        

ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎŎŜƴŜǊȅ ƛǎ ŦŀƴǘŀǎǝŎΦ 

!ƴŘ ǘƘŜ ƳŜŘŀƭǎ ŀǊŜ ǎŜŎƻƴŘ ǘƻ ƴƻƴŜ ς L 

ƳŜŀƴΣ Ƨǳǎǘ ƭƻƻƪ ŀǘ ǘƘŜǎŜΥ 

http://whitestarrunning.co.uk/racePages/racePage-Ox.php
http://whitestarrunning.co.uk/racePages/racePage-Ox.php
http://bit.ly/2q7ULAV


 
 
 

¢ƘŜ ǊŀŎŜ 

¢ƘŜ ǊŀŎŜ ǎǘŀǊǘŜŘ ŀǘ уŀƳ ƻƴ {ŀǘǳǊŘŀȅΦ {ƛƴŎŜ 

L ǿŀǎ ŎŀƳǇƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ŬŜƭŘ ƴŜȄǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ 

ƭƛƴŜΣ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎƴΩǘ ǊŜŀƭƭȅ ƳǳŎƘ ǊŀŎŜ ǇǊŜǇ ǘƻ 

Řƻ ς L Ƨǳǎǘ ǿƻƪŜ ǳǇΣ ŀǘŜ Ƴȅ ŎŜǊŜŀƭΣ ǇŀŎƪŜŘ ŀ 

ōŀƎ ƻŦ ŦƻƻŘ ǘƻ ǘŀƪŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜΣ ŀƴŘ ƻũ 

L ǿŜƴǘΦ  

¢ƘŜ ŬǊǎǘ ƭŀǇ ǿŀǎ мнƪƳΣ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ǘƘŀǘ ƛǘ          

ǊŜǾŜǊǘŜŘ ǘƻ млƪƳ ƭŀǇǎΣ ǎƻ ƛŦ ȅƻǳ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ 

Ǌǳƴ ŀ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ȅƻǳ Ƨǳǎǘ ƴŜŜŘŜŘ 

ǘƻ Ǌǳƴ ŦƻǳǊΦ IƻǿŜǾŜǊΣ L ŀƳ ƴƻǘ ŀ ǎƭŀŎƪŜǊΗ {ƻ 

L Ǌŀƴ ŜƛƎƘǘ ƭŀǇǎΦ ²Ƙŀǘ ŀ ƭƻƻƴȅΦ 

¢ƻ ōŜ ŎƻƳǇƭŜǘŜƭȅ ƘƻƴŜǎǘΣ ǘƘŜȅΩǾŜ ŀƭƭ ƪƛƴŘ ƻŦ 

ƳŜǊƎŜŘ ƛƴǘƻ ƻƴŜ ƛƴ Ƴȅ ƘŜŀŘΣ ǎƻ L ǿƻƴΩǘ ǘǊȅ 

ǘƻ ŘŜǎŎǊƛōŜ ǘƘŜ ǿƘƻƭŜ ǊŀŎŜ ƛƴ ŘŜǘŀƛƭΦ ¢ƘŜ 

ƭƻƻǇ ǿŀǎ ŀƭƭ ƻũ ǊƻŀŘ ƛƴ ǿƻƻŘƭŀƴŘΣ ŀƴŘ ǿŀǎ 

ŦŀƛǊƭȅ ǳƴŘǳƭŀǝƴƎΦ ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ƘŀƭŦ ǿŀǎ Ƴƻǎǘƭȅ 

ŘƻǿƴƘƛƭƭΣ ǿƘƛŎƘ ǿŀǎ ƭƻǾŜƭȅ ōǳǘ ƛƴŜǾƛǘŀōƭȅ 

ƳŜŀƴǘ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ƘŀƭŦ ǿŀǎ Ƴƻǎǘƭȅ ǳǇƘƛƭƭΗ 

!ǘ ǘƘŜ ƘŀƭŦǿŀȅ Ǉƻƛƴǘ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ŦŀƴǘŀǎǝŎ 

ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘΣ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ ŎǊƛǎǇǎΣ Ƨŀũŀ 

ŎŀƪŜǎ ŀƴŘ ŎƻƪŜΣ ōǳǘ ŀƭǎƻ ŎƛŘŜǊΣ ǾƻŘƪŀ ŀƴŘ 

ƘǳƎǎ ŦƻǊ ǘƘƻǎŜ ǿƘƻ ƴŜŜŘŜŘ ƻƴŜΦ  

L ǎǘŀǊǘŜŘ ƻũ ǊŜŀƭƭȅ ǊŜŀƭƭȅ ǎƭƻǿƭȅΣ ǿŀƭƪƛƴƎ ǘƘŜ 

ǳǇƘƛƭƭǎ ŀƴŘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘŜ ŘƻǿƴƘƛƭƭǎ ŀƴŘ ǘƘŜ 

ƅŀǘǎΦ L Ǝƻǘ ǘƘǊŜŜ ƭŀǇǎ ǳƴŘŜǊ Ƴȅ ōŜƭǘ ōŜŦƻǊŜ 

ǎƛǩƴƎ Řƻǿƴ ŦƻǊ мл ƳƛƴǳǘŜǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ƭƛǧƭŜ 

ǊŜǎǘ ŀƴŘ ǎƻƳŜ tǊƛƴƎƭŜǎΦ ¢ƘŜ ŦƻǳǊǘƘ ƭŀǇ ŦŜƭǘ 

ƳǳŎƘ ŜŀǎƛŜǊ ŀƊŜǊ ǘƘŀǘΣ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ L ƪƴŜǿ ƛǘ 

LΩŘ ŎƻǾŜǊŜŘ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ 

L ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƘƛƴƎǎ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƎŜǩƴƎ ƳƻǊŜ  

ŘƛŶŎǳƭǘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŦƻǳǊǘƘ ƭŀǇΣ ōǳǘ L ǇƭŀƴƴƛƴƎ 

ǘƻ Ƨǳǎǘ ƪŜŜǇ ƻƴ ǇƭƻŘŘƛƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ Ǉŀƛƴ ƘƛǘΣ 

ŀƴŘ ǿƻǊǊȅ ŀōƻǳǘ ƛǘ ǘƘŜƴΦ .ǳǘ ǘƻ Ƴȅ                

ǎǳǊǇǊƛǎŜΣ L ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ŎŀǊǊȅ ƻƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǘ 

ǘƘŜ ǎŀƳŜ ǇŀŎŜ ǿƛǘƘƻǳǘ ǘƻƻ ƳǳŎƘ ǘǊƻǳōƭŜΦ L 

ƘŀŘ ŀƴƻǘƘŜǊ ōǊŜŀƪ ŦƻǊ ƭǳƴŎƘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŬƊƘ 

ƭŀǇΣ ŀƴŘ ōŜŦƻǊŜ L ƪƴŜǿ ƛǘ L ǿŀǎ ƻƴ ƭŀǇ ŜƛƎƘǘΣ 

ŀƴŘ ŀǇǇǊƻŀŎƘƛƴƎ рл ƳƛƭŜǎΗ LƴŎǊŜŘƛōƭȅΣ L ǿŀǎ 

ǎǝƭƭ ŦŜŜƭƛƴƎ ƎƻƻŘΣ ōǳǘ L ŘŜƭƛōŜǊŀǘŜƭȅ ǎǘŀǊǘŜŘ 

ǘƻ ǎƭƻǿ ŘƻǿƴΦ L ƪƴŜǿ ǘƘŀǘ L ǿƻǳƭŘ ŬƴƛǎƘ ƭŀǇ 

ŜƛƎƘǘ ōŜŦƻǊŜ уǇƳΣ ǿƘƛŎƘ ǿƻǳƭŘ ƳŜŀƴ L 

ŎƻǳƭŘ Ǝƻ ƻǳǘ ŦƻǊ ŀ ƴƛƴǘƘ ƭŀǇ ς ǿƘƛŎƘ L ǊŜŀƭƭȅ 

ŘƛŘƴΩǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ŘƻΗ 

!ƊŜǊ ƎƻƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ŎƘŜŎƪǇƻƛƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ƭŀǎǘ ǝƳŜΣ ǘƘŜ Ǉŀƛƴ Ŭƴŀƭƭȅ ƘƛǘΦ ¢ƘŜ ǳǇƘƛƭƭǎ 

ǎŜŜƳŜŘ ǊŜŀƭƭȅ ǎǘŜŜǇΣ ŀƴŘ L ƘŀŘ ǘƻ ǿŀƭƪ ǘƘŜ 

ǎǘŜŜǇŜǊ ŘƻǿƴƘƛƭƭǎ ŀǎ Ƴȅ ƪƴŜŜǎ ǿŜǊŜ 

ƘǳǊǝƴƎΦ L ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƘŀǘ ŜǾŜƴ ƛŦ L ŬƴƛǎƘŜŘ  

ōŜŦƻǊŜ уǇƳΣ L ǿƻǳƭŘ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ bh¢ Ǝƻ ƻǳǘ 

ŦƻǊ ŀ ƴƛƴǘƘ ƭŀǇΗ  

L ŬƴƛǎƘŜŘ ƛƴ мм ƘƻǳǊǎ пм ƳƛƴǳǘŜǎΣ Ǝƻǘ Ƴȅ 

Ǝƛŀƴǘ ƳŜŘŀƭΣ ǎŀǘ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ ƎǊŀǎǎΣ ŀƴŘ 

ŘƻǿƴŜŘ ŀ ōŜŜǊ ǿƛǘƘƛƴ ŀōƻǳǘ ǘƘǊŜŜ 

ƳƛƴǳǘŜǎΗ hƴŎŜ LΩŘ ŬƴƛǎƘŜŘ Ƴȅ ǘǳōŜ ƻŦ           

tǊƛƴƎƭŜǎ L ǎǘŀǊǘŜŘ ǘƻ ŦŜŜƭ ŀ ƭƻǘ ōŜǧŜǊΣ ŀƴŘ 

ŀƳōƭŜŘ ƻũ ŦƻǊ ŀ ǎƘƻǿŜǊ ς ǿƘŜǊŜ L                  

ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ǘƘŀǘ L ƘŀŘ ǎƻƳŜ ǉǳƛǘŜ ǎŜǾŜǊŜ 

ŎƘŀŬƴƎ ǇǊƻōƭŜƳǎΗ [ .ǳǘ ǘƘŜǎŜ ǿŜǊŜ Ŝŀǎƛƭȅ 

ŦƻǊƎƻǧŜƴ ŀōƻǳǘ ƻƴŎŜ LΩŘ ƘŀŘ ŀ ǎƘƻǿŜǊ ŀƴŘ 

Ǝƻǘ ōŀŎƪ ǘƻ ǘƘŜ ōŜŜǊ ǘŜƴǘΦ 

 



  

hƴŜ Ŭƴŀƭ ǉǳŜǎǝƻƴ ǊŜƳŀƛƴŜŘ ς ƘŀŘ L ǿƻƴΚ L 

ƘŀŘƴΩǘ ǎŜŜƴ Ƴŀƴȅ ǎƻƭƻ ǿƻƳŜƴ ƻǳǘ ƻƴ ǘƘŜ 

ŎƻǳǊǎŜ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ ŜƴŘ ƻŦ ǘƘŜ ŘŀȅΣ ŀǎ ŀ ƭƻǘ 

ƻŦ ǇŜƻǇƭŜ ƘŀŘ ǎǘƻǇǇŜŘ ŀƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ 

ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ !ǘ ŀōƻǳǘ млǇƳ όǿƘŜƴ L 

ǿŀǎ ŀǘ ƭŜŀǎǘ ŦƻǳǊ ōŜŜǊǎ ƛƴΗύ ǘƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǾŜǊȅ 

ƛƴŦƻǊƳŀƭ ǇǊƛȊŜ-ƎƛǾƛƴƎ άŎŜǊŜƳƻƴȅέΣ ǿƘƛŎƘ 

ōŀǎƛŎŀƭƭȅ ŎƻƴǎƛǎǘŜŘ ƻŦ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ŘƛǊŜŎǘƻǊ 

ŎǊŀŎƪƛƴƎ ƧƻƪŜǎ ŀƴŘ ƎƛǾƛƴƎ ƻǳǘ ōŜŜǊǎ ǘƻ ǘƘŜ 

ǿƛƴƴŜǊǎΦ L ŘƛŘƴΩǘ ǿƛƴΣ ōǳǘ L ŘƛŘ ŎƻƳŜ                 

ǎŜŎƻƴŘΣ ŀƴŘ Ǝƻǘ ǘƘƛǎ ƭƻǾŜƭȅ ǇǊƛƴǘ ŀƴŘ ǘǿƻ 

ƳƻǊŜ ōŜŜǊǎΥ 

9ǾŜƴ ǘƘƻǳƎƘ L ŘƛŘƴΩǘ ǿƛƴΣ LΩƳ ǊŜŀƭƭȅ ǇƭŜŀǎŜŘ 

ǿƛǘƘ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ L ǿŀǎ ŀōƭŜ ǘƻ ƪŜŜǇ ǊǳƴƴƛƴƎΣ 

ŀƴŘ LΩƳ ŦŜŜƭƛƴƎ ŀ ƭƻǘ ƳƻǊŜ ŎƻƴŬŘŜƴǘ ŀōƻǳǘ 

ǘƘŜ [ŀƪŜƭŀƴŘ рл ƴƻǿ ǘƘŀǘ L ƪƴƻǿ L Ŏŀƴ Ǌǳƴ 

ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ [ŀƪŜƭŀƴŘ ƻƴƭȅ Ƙŀǎ пллл ŦŜŜǘ 

ƳƻǊŜ ŜƭŜǾŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ƻƴƭȅ ƘŀǾŜ ǘƻ ŎŀǊǊȅ ŀƭƭ 

Ƴȅ ƪƛǘ ŀƴŘ ƴŀǾƛƎŀǘŜ ƳȅǎŜƭŦΧ ƴƻ ǇǊƻōƭŜƳΣ 

ǊƛƎƘǘΚΗ 

 

[ƛȊ 5 



{ƻ L ǿŀǎ ƛƴǎǇƛǊŜŘ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊǎΩ .ƻȄŜǊ 

.ǊŀƛŘǎ ōȅ ŀ ǇƘƻǘƻ ƻŦ YŀǊŜƴ tŀǊƪ ŀǘ ǘƘŜ 

[ƻƴŘƻƴ aŀǊŀǘƘƻƴ ŀƴŘ ƛǘ ƭƻƻƪŜŘ ǎǳǇŜǊ 

ŎǳǘŜΣ ƭƻǿ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴŎŜ ŀƴŘ ŎƻƳŦȅΦ  {ƻ L 

ōƻƻƪŜŘ Ƴȅ ƘŀƛǊŘǊŜǎǎŜǊǎ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ŦƻǊ 

ǘƘŜ ŜǾŜƴƛƴƎ ōŜŦƻǊŜ ŀƴŘ ǎŀŎƪŜŘ ƻũ ǘƘŜ 

ǳǎǳŀƭ /Ǌƻǿƴ .ǊŀƛŘ ŀƴŘ ǘƘŜ мот ƘŀƛǊ ƎǊƛǇǎ 

ǘƘŀǘ Ǝƻ ǿƛǘƘ ƛǘ ƛƴ ŦŀǾƻǳǊ ƻŦ ǘƘŜ ǇƛƎǘŀƛƭǎΥ 

tǊƻΩǎ 
¶ Lƴǎǘŀƴǘ CŀŎŜƭƛƊ 
¶ 5ƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ƎŜǘ ǳǇ ŜŀǊƭȅ ǘƻ ƳŜǎǎ 
ǿƛǘƘ ƘŀƛǊ 

¶ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ǎƭŜŜǇ ƻƴ ƛǘ 
¶ 5ƻŜǎƴΩǘ ƎŜǘ ǎǿŜŀǘȅ ŀƴŘ ǎƭŀǇ ȅƻǳ ƛƴ 
ǘƘŜ ŦŀŎŜ ƭƛƪŜ ŀ ǿŜǘ Ǉƻƴȅǘŀƛƭ 

¶ [ƻƻƪǎ ƎǊŜŀǘ ŜǾŜƴ ǿƘŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ 
¶ Lƴǎǘŀƴǘ тлΩǎ ŎǊƛƳǇŜŘ Ŏƻƻƭ ŘƛǎŎƻ ŎƘƛŎƪ 
ƭƻƻƪ ǿƘŜƴ ǊŜƳƻǾŜŘ 

/ƻƴǎΥ 
¶ ¢ŀƪŜǎ ŀƎŜǎ ǘƻ ǘŀƪŜ ƻǳǘ 
¶ ¢ŜƴŘŜǊƛǎŜǎ ǘƘŜ ǎŎŀƭǇ ŀƊŜǊ ŀ ǿƘƛƭŜ 
¶ Lƴǎǘŀƴǘƭȅ ŀŘŘǎ ǘŜƴ ȅŜŀǊǎ ǿƘŜƴ ǘŀƪŜƴ 
ƻǳǘ 

¶ Lƴǎǘŀƴǘ тлΩǎ ŎǊƛƳǇŜŘ ƘŀƎ ǎǘǳŎƪ  ƛƴ ŀ 
ǝƳŜ-ƭŀǇǎŜ ƭƻƻƪ ǿƘŜƴ ǊŜƳƻǾŜŘ 

 
!ƴȅǿŀȅ ōŀŎƪ ǘƻ ǊǳƴƴƛƴƎΦ  L ǿŀǎƴΩǘ ƭƻƻƪƛƴƎ 
ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ŀǎ L ƘŀŘƴΩǘ ōŜŜƴ ŀōƭŜ 
ǘƻ ǘǊŀƛƴ ǇǊƻǇŜǊƭȅ ǎƛƴŎŜ ŎƻƴǘǊŀŎǝƴƎ                      
{ƛƴǳǎƛǝǎ ŀ ŦŜǿ ƳƻƴǘƘǎ ōŀŎƪΦ  LΩŘ ŎŀƴŎŜƭƭŜŘ 
ǘǿƻ ǊŀŎŜǎ ǎƻ ŦŀǊ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ŘǳŜ ǘƻ                      
ŎƻƴǝƴǳƛƴƎ ƛƭƭƴŜǎǎ ŀƴŘ ŘŜǎǇƛǘŜ ǘǊȅƛƴƎ              
ŘŜǎǇŜǊŀǘŜƭȅ ǘƻ ƎŜǘ ōŀŎƪ ƛƴǘƻ ƛǘΣ L ǿŀǎ               
ƴƻǿƘŜǊŜ ƴŜŀǊ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊǎΩ ŬǘƴŜǎǎ ƭŜǾŜƭǎΦ  
¢ƘŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǌǳƴǎ ƻŦ мм ƳƛƭŜǎ ƘŀŘ ōŜŜƴ 
ƘŀǊŘ ǎƻ L Ŧǳƭƭȅ ŜȄǇŜŎǘŜŘ ǘƘŀǘ ƻƴ ǊŀŎŜ Řŀȅ 
LΩŘ ǎǘǊǳƎƎƭŜΦ   hǊ ǎƻ L ǘƘƻǳƎƘǘΧΧΦ 
 

North Lincs Half  



L ŘǊƻǾŜ ƻǾŜǊ ǿƛǘƘ wƻǎ ŀƴŘ ǿŜ ōƻǘƘ ŦŜƭǘ 

ƴŜǊǾƻǳǎ ŀƴŘ ŘƛŘƴΩǘ ƘŀǾŜ ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ    

ŀŘǊŜƴŀƭƛƴŜ ƅƻǿΦ  L ƻǇǘŜŘ ǘƻ ǇŀǊƪ ŀǘ ǘƘŜ 

/ƻƭƭŜƎŜ ŀǎ L ƪƴŜǿ ŀ ǿŀƭƪ ǿƻǳƭŘ Řƻ Ƴȅ 

ƭŜƎǎ ƎƻƻŘ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ŀƴŘ ŬƴƛǎƘΦ  L 

ǘƘƻǳƎƘǘ ǘƘŜ ƴŜǿ ƭƻŎŀǝƻƴ ǿŀǎ ƳǳŎƘ 

ōŜǧŜǊ ōǳǘ ǿŀǎ ǎǳǊǇǊƛǎŜŘ ƴƻǘ ǘƻ ǎŜŜ              

ǘƻƛƭŜǘǎ ƴŜŀǊ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ŀƴŘ ƘŀŘ ǘƻ Řƻ 

ǘƘŜ ǳǎǳŀƭ ŘŜǘƻǳǊ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ                       

ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎ ǿƻƻŘΗ  

 

hƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǊŀŎŜΧΦ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ŦƻǳǊ ƳƛƭŜǎ L 

ƘŀǘŜŘΣ L ǿŜƴǘ ƻũ ǿŀȅ ǘƻƻ Ŧŀǎǘ ŀǎ ǳǎǳŀƭ 

ŀƴŘ Ǝƻǘ ǎƘƛƴ ǎǇƭƛƴǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ŘƛŘƴΩǘ ŜŀǎŜ 

ǳƴǝƭ ŀōƻǳǘ ƳƛƭŜ р ƘƻǿŜǾŜǊΣ L ƘŀŘ {ŀǊŀ  

9ƭƭƛǎ ǎǝƭƭ ƛƴ Ƴȅ ǎƛƎƘǘǎ ŀƴŘ ǿŀǎ ŎƻƴǾƛƴŎŜŘ L 

ŎƻǳƭŘ ŎƭƻǎŜ ǘƘŜ ƎŀǇ ōŜǘǿŜŜƴ ǳǎ ŀ ƭƛǧƭŜΦ  

.ȅ ǘƘƛǎ ǝƳŜ L ǿŀǎ ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ǎƻƳŜ ŦǳŜƭ 

ŀƴŘ ǘƻǘŀƭƭȅ Ƴƛǎ-ǊŜŀŘ ǘƘŜ ƭŜŀƅŜǘ ǘƘƛƴƪƛƴƎ 

ǘƘŀǘ ŀ ƧŜƭƭȅ ōŀōȅ ǎǘŀǝƻƴ ǿŀǎ ŎƻƳƛƴƎ ǳǇ 

ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘΦ  {ŎƘƻƻƭ ƎƛǊƭ ŜǊǊƻǊΦ  L Ŭƴŀƭƭȅ 

ŘƛŘ ƎŜǘ ǎƻƳŜ ƧŜƭƭȅ ōŀōƛŜǎ ōǳǘ ōȅ ǘƘŀǘ 

Ǉƻƛƴǘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ƘŀŘ ǿƘƛǇǇŜŘ ǳǇ ŀƴŘ L ǿŀǎ 

ŎƘǳƴǘŜǊƛƴƎ ƭƛƪŜ L ŘƻƴΩǘ ƪƴƻǿ ǿƘŀǘ ŀƴŘ LΩŘ 

ƭƻǎǘ ǎƛƎƘǘ ƻŦ {ŀǊŀΦ  ²ƘŜƴ ǘƘŜ ǿƛƴŘ Ŭƴŀƭƭȅ 

ŘƛŜŘ Řƻǿƴ L ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ǇƭŜŀǎŜŘ ǘƻ                  

ŘƛǎŎƻǾŜǊ L ǿŀǎ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀ ǾŜǊȅ ǎƭƛƎƘǘ 

ŘƻǿƴƘƛƭƭ ŦǊƻƳ ŀōƻǳǘ ƳƛƭŜ ф ƻǊ мл                  

ƻƴǿŀǊŘǎ ǎƻ L ǿŜƴǘ ŦƻǊ ƛǘ ŀƴŘ L ƳŜŀƴ L              

ǘƻǘŀƭƭȅ ǿŜƴǘ ŦƻǊ ƛǘΣ L ŜǾŜƴ ǊŀŎŜŘ ŀ Ǝǳȅ ǳǇ 

ǘƘŜ Ƙƛƭƭ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ ŜƴŘ ŀǎ ƘŜ ǎŀƛŘ ƛǘ ǿŀǎ 

Ƙƛǎ ŬǊǎǘ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŀƴŘ L ǿŀǎ ŘŀƳƴŜŘ 

ƛŦ L ǿŀǎ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ƭŜǘ ƘƛƳ ōŜŀǘ ƳŜΦ  L ǘƘŜƴ 

ǎŀǿ WŜǊƳŀƛƴŜ ǎǘƻǇ ǿƛǘƘ ŀƴƻǘƘŜǊ ǊǳƴƴŜǊ 

ŀǘ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ƳŜ ŀƴŘ ŎŀƭƭŜŘ ƻǳǘ 

ǘƻ ƘŜǊ ŀƭǘƘƻǳƎƘ ǿŀǎƴΩǘ ǎǳǊŜ ƛŦ ǎƘŜ ƘŜŀǊŘ 

ƳŜ ōǳǘ L ǿŀǎ ƻƴ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘƻǿƴƘƛƭƭ Ǌƻƭƭ 

ǘƘŜƴ ŀƴŘ ƳŀŘŜ Ƴȅ ǿŀȅ ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜ ŜƴŘ 

- ŜȄŎŜǇǘ ƛǘ ǿŀǎƴΩǘ ǘƘŜ ŜƴŘΗ  ¢ƘŜ ƴƻƛǎŜ 

ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǘŀŘƛǳƳ ƘŀŘ ǘǊŀǾŜƭƭŜŘ ŀōƻǳǘ ŀ 

ƳƛƭŜ ƻǊ ǎƻ ŀƴŘ L ǿŀǎ ŎƻƴǾƛƴŎŜŘ L ǿŀǎ            

ƎƻƛƴƎ ǘƻ ǘǳǊƴ ŀ ŎƻǊƴŜǊ ŀƴŘ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿƻǳƭŘ 

ŀǇǇŜŀǊ ŀƴŘ ƛǘ ŘƛŘƴΩǘΣ  ǎƻ L ǇŀƴƛŎƪŜŘ ŀƴŘ 

ƭŀǘŎƘŜŘ ƻƴ ǘƻ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ 

ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜƛǊ ǇŀŎŜ ŀƴŘ Ŭƴŀƭƭȅ ǘƘŜ Ǝƻŀƭ 

ǿŀǎ ƛƴ ǎƛƎƘǘΦ  ²Ŝ ŀƭƭ ǎǇŜŜŘŜŘ ǳǇ ŦƻǊ ŀ 

ǎǇǊƛƴǘ ŬƴƛǎƘ ŀƴŘ ōƻǘƘ ƻŦ ǘƘŜƳ ƻǾŜǊǘƻƻƪ 

ƳŜ ōǳǘ ƛǘ ƪŜǇǘ ƳŜ ƎƻƛƴƎ ŀƴŘ L ǿŀǎ ǎƻ 

ǇƭŜŀǎŜŘ L ŎƻǳƭŘ ƘŀǾŜ ƘǳƎƎŜŘ ǘƘŜƳ ōƻǘƘΦ  

L ǎŀǿ ǘƘŜ ƳŀƧƻǊƛǘȅ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ƎƛǊƭǎ Ǌǳƴ ƛƴ 

ŀƴŘ ƛǘ ǿŀǎ ŀ Ŧŀō ƻŎŎŀǎƛƻƴ ŀǎ ǳǎǳŀƭΣ ƻƴŜ ƻŦ 

ǘƘŜ ōŜǎǘ ŜǾŜƴǘǎ ƭƻŎŀƭƭȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊǳƴƴƛƴƎ 

ŎŀƭŜƴŘŀǊ L ǘƘƛƴƪΦ 

[ȅƴƴŜ 



LΩƳ ǎƻǳƴŘƛƴƎ ŀ ōƛǘ ƭƛƪŜ ŀ ōǊƻƪŜƴ ǊŜŎƻǊŘ 

ōǳǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ŀƴƻǘƘŜǊ ǊŀŎŜ L ƘŀŘƴΩǘ ŦŜƭǘ 

ǇǊƻǇŜǊƭȅ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ŦƻǊΣ ŀƴŘ ƛǘ ǎƘƻǿŜŘΦ 

¢ƘŜ ǳǎǳŀƭ ƪƛŘǎκǿƻǊƪκƛƭƭƴŜǎǎ ǎǘǳũ                

ŎƻƴǎǇƛǊŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ƭŜŀŘƛƴƎ ǳǇ ǘƻ 

ǘƘŜ ǊŀŎŜ ŀƴŘ L ŘƛŘƴΩǘ Řƻ ŜƴƻǳƎƘ ǘǊŀƛƴƛƴƎΦ 

!ƭƭ ǘƘŀǘ ǎŀƛŘΣ bƻǊǘƘ [ƛƴŎǎ ǿŀǎ ŀƭǿŀȅǎ            

ǎǳǇǇƻǎŜŘ ǘƻ ōŜ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΣ ŀ 

ƳŜŀƴǎ ǘƻ ŀƴ ŜƴŘ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ 

ƛǘǎŜƭŦΦ aȅ Ψ! wŀŎŜΩ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ƛǎ ǘƘŜ Iǳƭƭ 

aŀǊŀǘƘƻƴΦ Lǘ ǿƛƭƭ ōŜ Ƴȅ ŬǊǎǘ όŀƴŘ                   

Ǉƻǎǎƛōƭȅ ƭŀǎǘΗύ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŀƴŘ ŀƭƭ ƻǘƘŜǊ 

ǊǳƴƴƛƴƎ L Řƻ ǘƘƛǎ ȅŜŀǊ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ōŜ ƛƴ           

ǎǳǇǇƻǊǘ ƻŦ ƛǘΦ LΩŘ ǎǘŀǊǘŜŘ ƭƻƻƪƛƴƎ ŀǘ             

ǘǊŀƛƴƛƴƎ Ǉƭŀƴǎ ŀƴŘ ǿŀǎ ŀƴƴƻȅŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ 

ŀƭǿŀȅǎ ǎŜŜƳ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƴŜƎŀǝǾŜƭȅ ς ǿƛǘƘ ŀ 

ǊŜǎǘ ŘŀȅΗ L ǘƘƻǳƎƘǘΣ ǿƘȅ ƴƻǘ ǎǘŀǊǘ ǿƛǘƘ ŀ 

ǊŀŎŜΚ ¢Ƙŀǘ ǿŀȅ L Ŏŀƴ ƎŜǘ ŀ ǇǊƻǇŜǊ ǝƳŜŘ 

ōŀǎŜƭƛƴŜ ŦǊƻƳ ǿƘƛŎƘ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜΦ L ǇƛŎƪŜŘ 

bƻǊǘƘ [ƛƴŎǎ IŀƭŦ ŀƴŘ ǿŀǎ ŦŜŜƭƛƴƎ ƻƪ ŀōƻǳǘ 

ƛǘ ǳƴǝƭ ŀ ŦŜǿ ǿŜŜƪǎ ōŜŦƻǊŜ ǿƘŜƴ L                      

ǊŜŀƭƛǎŜŘ L ƘŀŘ ƻƴƭȅ Ǌŀƴ ŀ ƳŀȄƛƳǳƳ ƻŦ мл 

ƳƛƭŜǎ ŀ ƘŀƴŘŦǳƭ ƻŦ ǝƳŜǎ ǎƛƴŎŜ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊΦ 

Lƴ ŦŀŎǘΣ L ƻƴƭȅ ƳŀŘŜ ǘƘŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴ ǘƻ               

ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ Ǌǳƴ ƛǘ ƻƴ ǘƘŜ ƳƻǊƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ 

ǊŀŎŜΦ {ƻ ƛǘ ǿŀǎ ŀ ǊǳǎƘ ƎŜǩƴƎ ǘƘŜǊŜΣ L              

ŦƻǊƎƻǘ Ƴȅ DŀǊƳƛƴΣ ǝǎǎǳŜǎ ŀƴŘ ŎƻƴǘŀŎǘ 

ƭŜƴǎŜǎΣ ƘŀŘ ŀ ƳŀǎǎƛǾŜ ǊǳǎƘ ǘƻ ǘƘŜ Iv ŀƴŘ 

ǘƘŜƴ ǿŀƛǘŜŘ ƛƴ ŀ I¦D9 ǉǳŜǳŜ ŦƻǊ ǘƘŜ 

ƭƻƻǎ ς L ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ǘƘŜ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎ ǿƛƭƭ ōŜ 

ǇǳǩƴƎ ǘƘŀǘ ǊƛƎƘǘ ŦƻǊ ƴŜȄǘ ȅŜŀǊΗ ¢ƘŜƴ ƳŜ 

ŀƴŘ Ƴȅ Ƙǳōōȅ Ǌŀƴ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƭƛƴŜ ǿƛǘƘ 

ƻƴƭȅ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƛƴǳǘŜǎ ǘƻ ǎǇŀǊŜΦ L 

ǎǉǳŜŜȊŜŘ ƛƴ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ нΥмр ǇŀŎŜǊǎΣ Ƨǳǎǘ 

ƴŜŀǊ !ƴƎ ŀƴŘ !ƴƴΣ ŀƴŘ ǘǊƛŜŘ ǘƻ ŎŀƭƳ           

ƳȅǎŜƭŦ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǎŜǧƭŜ ƛƴǘƻ ŀ ǊƘȅǘƘƳΦ 

.ǳǘ ƛǘ ŦŜƭǘ ǘƻǳƎƘ ǊƛƎƘǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎΦ 

L ƭƻǎǘ ǎƛƎƘǘ ƻŦ Ƴȅ ŦŜƭƭƻǿ ²I[ǎ ǇǊŜǧȅ 

ǉǳƛŎƪƭȅ ŀƴŘ ŘŜǎǇƛǘŜ ǘƘŜ ƭƻǾŜƭȅ ŎǊƻǿŘǎΣ L 

Ƨǳǎǘ ǿŀǎƴΩǘ ŦŜŜƭƛƴƎ ƛǘΦ ¢ƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅǎƛŘŜ 

ǿŀǎ ƴƛŎŜ ŜƴƻǳƎƘΣ ǘƘŜ ǎǳǇǇƻǊǘ - ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ 

ǘƘŜ ƳŀǊǎƘŀƭƭǎ - ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ƭƻǾŜƭȅΣ ōǳǘ Ƴȅ 

ƘŜŀŘ ǿŀǎƴΩǘ ǿƛǘƘ ƛǘΦ ¢ƘŜƴ ŀōƻǳǘ ǎƛȄ ƳƛƭŜǎ 

ƛƴ L ǊŜŀƭƛǎŜŘ ǘƘŜ ǇŀŎŜǊ ƅŀƎ L ǘƘƻǳƎƘǘ L ǿŀǎ 

ƪŜŜǇƛƴƎ ǳǇ ǿŀǎƴΩǘ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ǘƘŜ нΥмр            

ǇŀŎŜǊΣ ōǳǘ ǘƘŜ нΥлл ǇŀŎŜǊΦ bƻ ǿƻƴŘŜǊ ƛǘ 

ŦŜƭǘ ƘŀǊŘΗ .ȅ ǘƘŀǘ Ǉƻƛƴǘ L ƎǳŜǎǎ ǘƘŜ               

ŘŀƳŀƎŜ ǿŀǎ ŘƻƴŜΦ ²ƛǘƘƻǳǘ ŀ ǿŀǘŎƘ L 

ƘŀǾŜ ƴƻ ƛŘŜŀ ŀōƻǳǘ ǇŀŎŜ ōǳǘ ƛǘ ǿŀǎ                 

ŜǊǊŀǝŎ ǘƻ ǎŀȅ ǘƘŜ ƭŜŀǎǘΣ ǿƛǘƘ ǇŜǊƛƻŘǎ ƻŦ 

ŘŜŎŜƴǘ ǊǳƴƴƛƴƎ ǇǊƻōŀōƭȅ ǎǳō фƳƛƴκƳƛƭŜǎ 

ŀƊŜǊ ŦǳŜƭκǿŀǘŜǊ ƪƛŎƪŜŘ ƛƴΣ ǘƘŜƴ ŘǊƻǇǇƛƴƎ 

Řƻǿƴ ǘƻ ŀ ǿŀƭƪ ǿƘŜƴ Ƴȅ ƳƛƴŘ ŀƴŘ ōƻŘȅ 

ŘƛŘƴΩǘ ǿŀƴǘ ǘƻ ŎŀǊǊȅ ƻƴΦ ¢ƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ǿŀǎ 

ƅŀǘ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ŀŎǘǳŀƭƭȅ ƎǊŜŀǘ ŦƻǊ 

Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ ς Ŏƻƻƭ ŀƴŘ ŎƭƻǳŘȅ ōǳǘ ŘǊȅΦ 

.ǳǘ L ŦŜƭǘ ƴŜƎŀǝǾŜ ƎƻƛƴƎ ƛƴǘƻ ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ŀƴŘ 

ǘƘŀǘ ŘƛŘƴΩǘ ƭƛƊ ǳƴǝƭ ŀōƻǳǘ ǘǿƻ ƳƛƭŜǎ               

ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŜƴŘΦ  

New Race, Same Old 

Emotional Runner  



!ƊŜǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀƭƻƴŜ ǇǊŜǧȅ ƳǳŎƘ ǘƘŜ 

ǿƘƻƭŜ ŎƻǳǊǎŜΣ ŀƴŘ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƻƻ ƪƴŀŎƪŜǊŜŘ 

ŀƴŘ ƎǊǳƳǇȅ ǘƻ ǎǘǊƛƪŜ ǳǇ ŀƴȅ                            

ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴǎΣ ŀǎ ǿŜ ǿŜƴǘ ƻǾŜǊ ŀ ōǊƛŘƎŜ L 

ƴƻǝŎŜŘ ŀ ƎƛǊƭ ƻƴ Ƴȅ ǊƛƎƘǘ ǿƘƻ ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ 

ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎΦ {ƘŜ ǿŀǎ ǿŀƭƪƛƴƎ ŀƴŘ ƭƻƻƪŜŘ ƛƴ 

ǇŀƛƴΦ L ƎŀǾŜ ƘŜǊ ǎƻƳŜ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ 

ŀƴŘ ǿŜ ƳŀƴŀƎŜŘ ǘƻ Ǌǳƴκǿŀƭƪ ǘƘŜ ƭŀǎǘ 

ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƛƭŜǎ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ς Ƴƻǎǘƭȅ                 

ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƘƻǳƎƘΣ ǿƛǘƘ ƘŜǊ ǘŜƭƭƛƴƎ ƳŜ ǘƻ Ǝƻ 

ƻƴ ǿƛǘƘƻǳǘ ƘŜǊ ŀƴŘ ƳŜ ŎƻŀȄƛƴƎ ƘŜǊ ǘƻ 

ƪŜŜǇ ƎƻƛƴƎΦ IŜǊ ƴŀƳŜ ǿŀǎ [ŀǳǊŀΣ ǎƘŜ 

ǿŀǎ ŦǊƻƳ [ŜŜŘǎΣ ŀ ǘƻǘŀƭ ǎǘǊŀƴƎŜǊ ǿƘƻ ǿŀǎ 

ǎǳũŜǊƛƴƎ ŦǊƻƳ ŀ ǎǘƻƳŀŎƘ ƘŜǊƴƛŀ ŀƴŘ 

ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Řƻ ƻƴŜ ƭŀǎǘ ǊŀŎŜ ōŜŦƻǊŜ ǎƘŜ 

ǿŀǎ ǎƛŘŜƭƛƴŜŘ ŦƻǊ ŀƴ ƻǇŜǊŀǝƻƴΦ IƻǿŜǾŜǊ 

ōŀŘ L ŦŜƭǘΣ ƛǘ ǿŀǎ ƴƻǘƘƛƴƎ ŎƻƳǇŀǊŜŘ ǘƻ 

ƘŜǊΦ {ƘŜ ǿŀǎ ƛƴ Ǉŀƛƴ ōǳǘ ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ              

ŎƻƴǝƴǳŜΦ aƻǎǘƭȅ ǘƘƻǳƎƘΣ ǎƘŜ ǿŀǎ 

ōŀǧƭƛƴƎ ǘƘŜ ŘŜƳƻƴǎ ƛƴ ƘŜǊ ƘŜŀŘ ς ǎƘŜ 

ǿŀǎ ƴƻǊƳŀƭƭȅ ŀ Ŧŀǎǘ ǊǳƴƴŜǊ ŀƴŘ ƘŀŘ ŘƻƴŜ 

ǘƘƛǎ ǊŀŎŜ ǎŜǾŜǊŀƭ ǝƳŜǎ ōŜŦƻǊŜΣ ōǳǘ              

ǇƘȅǎƛŎŀƭƭȅ ǎƘŜ ǿŀǎ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎΦ L ƘŀŘ ƭƻƴƎ 

ǎƛƴŎŜ ǊŜŀƭƛǎŜŘ L ǿŀǎƴΩǘ ƎƻƛƴƎ ǘƻ ƎŜǘ                    

ŀƴȅǿƘŜǊŜ ƴŜŀǊ Ƴȅ ǎǳō н ƘƻǳǊ ǘŀǊƎŜǘΣ ōǳǘ 

ƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ƳǳŎƘ ōŜǧŜǊ ƳƻǝǾŀǝƻƴ ς ǘƘƛǎ 

ƎƛǊƭ ƴŜŜŘŜŘ ǎƻƳŜ ¢Ŝŀƭ ŎƘŜŜǊƭŜŀŘƛƴƎΦ ²Ŝ 

ŎƻǳƭŘƴΩǘ ǊŜŀƭƭȅ ŎƘŀǘ ƳǳŎƘΣ ōǳǘ ǿŜ ƪŜǇǘ 

ƎƻƛƴƎ ŀƴŘ ǿƘŜƴ ǿŜ Ŭƴŀƭƭȅ Ǝƻǘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ 

ǎǘŀŘƛǳƳ ŦƻǊ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŦŜǿ ƘǳƴŘǊŜŘ ƳŜǘǊŜǎ 

ǎƘŜ ŀƴŘ L ŜǾŜƴ ƪƛŎƪŜŘ ƻƴ ŦƻǊ ŀ ƭƛǧƭŜ ǎǇǊƛƴǘ 

ŬƴƛǎƘΗ ²Ŝ ƘǳƎƎŜŘ ŀƴŘ ƘŀŘ ŀ ƭƛǧƭŜ ŎǊȅ 

ŀƊŜǊ ǿŜ ŎǊƻǎǎŜŘ ǘƘŜ ƭƛƴŜΦ {ƘŜ ǎŀƛŘ ǘƘŀƴƪ 

ȅƻǳ Ƴŀƴȅ ǝƳŜǎΣ ōǳǘ ƘƻƴŜǎǘƭȅΣ L ŎƻǳƭŘƴΩǘ 

ǘƘŀƴƪ ƘŜǊ ŜƴƻǳƎƘΦ Lƴ ŎƻŀȄƛƴƎκōƻǎǎƛƴƎκ

ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ƘŜǊ ǘƻ ƪŜŜǇ ƎƻƛƴƎΣ L                    

ŘƛǎǘǊŀŎǘŜŘ ƳȅǎŜƭŦ ŀƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ŜƴŘ ǿŜ             

ŬƴƛǎƘŜŘ ƛƴ ŀ ƴƻƴŜ-ǘƻƻ-ǎƘŀōōȅ нΥмл όŎƘƛǇ 

ǝƳŜύ Ǉƭǳǎ ŎƘŀƴƎŜΦ tƻǎǘ-ǊŀŎŜΣ ǘƘŜ ƭŀŎƪ ƻŦ 

ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀƴŘ ŘƛǎŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ƛƴ ƳȅǎŜƭŦ 

ƪƛŎƪŜŘ ƛƴΣ ōǳǘ L ƴŜŜŘ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ǘƻ Ǉǳǘ ƛǘ ƛƴ 

ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŜΦ ¢ƘŜ ƛƴǘŜƴǝƻƴ ǿŀǎ ǘƻ ŀ ŘǊŀǿ 

ŀ ōŀǎŜƭƛƴŜ ǿƘƛŎƘ ǿƻǳƭŘ ƛƴŦƻǊƳ ǘƘŜ ǊŜǎǘ 

ƻŦ Ƴȅ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ς ǿƘŜǊŜ ŀƳ L ƴƻǿΣ ǿƘŜǊŜ 

Řƻ L ǿŀƴǘ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻΣ Ƙƻǿ Řƻ L ƎŜǘ ǘƘŜǊŜΦ 

{ƻ ǘƻ ŎƻƴŎƭǳŘŜΥ ǿƛǘƘ ƛƴŀŘŜǉǳŀǘŜ                  

ǘǊŀƛƴƛƴƎ  ŀƴŘ ŀ ǾŜǊȅ ƴŜƎŀǝǾŜ ƘŜŀŘ ƻƴΣ L 

Ǌŀƴ ŀ ƘŀƭŦ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŦƻǊ ƻƴƭȅ ǘƘŜ 

ǎŜŎƻƴŘ ǝƳŜ ŜǾŜǊΣ ƛƴ ŀƴ ƻƪ ǝƳŜΦ L ƴŜŜŘ ǘƻ 

Ǉǳƭƭ ǳǇ Ƴȅ ōƛƎ ƎƛǊƭ ǇŀƴǘǎΣ ǎǘƻǇ ƳƻŀƴƛƴƎ 

ŀƴŘ ōǳƛƭŘ ƻƴ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǎƻ L Ŏŀƴ ŦŜŜƭ 

ǊŜŀŘȅ ŦƻǊ ōƛƎƎƛŜ ς ǘƘŜ Iǳƭƭ aŀǊŀǘƘƻƴ 

ŎƻƳŜ {ŜǇǘŜƳōŜǊΦ  ²ƘƻΩǎ ǿƛǘƘ ƳŜΚΗ 

{ƛŀƴ 



Snail Tales  
ϥ{ƻ ǿƘŜǊŜ Řƻ L ǎǘŀǊǘΚΦΦΦΦ L ƘŀǾŜ b9±9w 
ōŜŜƴ ŀōƭŜ ǘƻ ǊǳƴΣ ƭƛƪŜ ŜǾŜǊΗ L ǿŀǎ ǘƘŜ 
ƪƛŘ ŀǘ ǎŎƘƻƻƭ ǿǊƛǝƴƎ ŦŀƪŜ ƴƻǘŜǎ ƻǊ 
ƘƛŘƛƴƎ ōŜƘƛƴŘ ǘƘŜ ǘǊŜŜǎ ǿƘŜƴ L        
ǊŜŀƭƛǎŜŘ ƛǘ ǿŀǎ ϥǘǿŜƭǾŜ ƳƛƴǳǘŜ Ǌǳƴϥ 
Řŀȅ ƘŀΗ L ƘŀǾŜ ŀƭǿŀȅǎ ōŜŜƴ ŀ ōƛƎ ƎƛǊƭ 
ǘƻƻ ǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ƴŜǾŜǊ ƘŜƭǇŜŘΦ L ƘŀǾŜ 
ǘǿƻ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƎŜŘ о ŀƴŘ п ŀƴŘ ŀƊŜǊ 
ƘŀǾƛƴƎ Ƴȅ ȅƻǳƴƎŜǎǘ L ŘŜŎƛŘŜŘ L   
ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ ǎŜǘ ŀ ƎƻƻŘ ŜȄŀƳǇƭŜ ǘƻ 
ǘƘŜƳ ǎƻ L ƧƻƛƴŜŘ ŀ ƭƻŎŀƭ ϥōƻƻǘ ŎŀƳǇϥ 
ƛƴ ŀƴ ŀǧŜƳǇǘ ǘƻ ƎŜǘ ŬǘΣ L ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ 
ƭƻǾŜŘ ƛǘ ŀƴŘ ǇǊƻǾŜŘ ǘƻ ƳȅǎŜƭŦ ǘƘŀǘ L 
ŎƻǳƭŘ Řƻ ǘƘƛƴƎǎ L ƴŜǾŜǊ ǘƘƻǳƎƘǘ L 
ŎƻǳƭŘΦ {ƻ ƻƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘƛǎ L ƘŀŘ ŀ 
ƳƻƳŜƴǘ ƻŦ ƳŀŘƴŜǎǎ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊ ŀƴŘ 
ǎƛƎƴŜŘ ǳǇ ǘƻ ǘƘŜ Iǳƭƭ млƪ Ƨǳǎǘ ǘƻ ǎŜǘ 
ƳȅǎŜƭŦ ŀ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ŀƴŘ ǇǊƻǾŜ ǘƻ     
ƳȅǎŜƭŦ ǘƘŀǘ L ŎƻǳƭŘ Řƻ ƛǘΦ  
L ǘǊŀƛƴŜŘ ŀƭƻƴŜΣ ŜŀǊƭȅ ƳƻǊƴƛƴƎǎΣ ƭŀǘŜ 
ƴƛƎƘǘǎ ƻƴŎŜ ƪƛŘǎ ǿŜǊŜ ƛƴ ōŜŘ ŀƴŘ 
ŦƻǳƴŘ ŦǊƻƳ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎ ǘƻ Ǌǳƴ ǘƻ ǘƘŜ 
ǘƻǇ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘǊŜŜǘ L ǿŀǎ ǎƻƻƴ ǇƭƻŘŘƛƴƎ 
ǘƘǊƻǳƎƘ рƪΦ L ǘƘƛƴƪ ŜǾŜǊȅƻƴŜ L ƪƴŜǿ 
ǿŀǎ ƛƴ ŀōǎƻƭǳǘŜ ǎƘƻŎƪ ǘƘŀǘ L ǿŀǎ    
ŘƻƛƴƎ ǘƘƛǎ ŀƴŘ ǎƘƻǿŜŘ ǘƘŜƛǊ ǎǳǇǇƻǊǘ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ǎǇƻƴǎƻǊƛƴƎ ƳŜΦ L ŎƻƳǇƭŜǘŜŘ 
ǘƘŜ млƪ ƛƴ м ƘƻǳǊ ну ƳƛƴǳǘŜǎ ŀƴŘ 
ǊŀƛǎŜŘ ϻулл ŦƻǊ ¸ƻǊƪǎƘƛǊŜ /ŀƴŎŜǊ    
wŜǎŜŀǊŎƘΦ L ǘƘƻǳƎƘǘ L ƘŀŘ ϥǘƘŜ ōǳƎϥ 
ōǳǘ ŀƊŜǊ ŀ ŦŜǿ ǎƻƭƛǘŀǊȅ Ǌǳƴǎ ŀƊŜǊ ǘƘŜ 
млƪ L ŦƻǳƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ǎŀǘ ōŀŎƪ ƻƴ ǘƘŜ 
ŎƻǳŎƘΦ  
Cŀǎǘ CƻǊǿŀǊŘ ǘƻ WŀƴǳŀǊȅ ŀƴŘ L ƪƴŜǿ L 
ƘŀŘ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƳƻǾƛƴƎ ŀƎŀƛƴΣ L             

ŘƛǎŎƻǾŜǊŜŘ ²I[ ŀƴŘ ǘƘŜ {ƴŀƛƭǎ ƎǊƻǳǇ 
Ǿƛŀ CŀŎŜōƻƻƪΦ ! ŦŜǿ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ƭŀǘŜǊ 
ǘƻ /ŀǊƻƭ ŀƴŘ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ǘƻ ŀƴ ƻƭŘ 
ǎŎƘƻƻƭ ŦǊƛŜƴŘ ǿƘƻ ƘŀŘ ǎƘƻǿƴ ŀƴ           
ƛƴǘŜǊŜǎǘ ƛƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ό[ƻǳƛǎŜ [ŀǿƭƻǊύ 
ǿŜ ŦƻǳƴŘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ŀǘ {ƴŀƛƭǎΦ L Ŏŀƴ 
ǉǳƛǘŜ ƘƻƴŜǎǘƭȅ ǎŀȅ ƛǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ōŜǎǘ 
ǘƘƛƴƎ L ƘŀǾŜ ŘƻƴŜΣ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ƛǎ ǎƻ 
ǿŜƭŎƻƳƛƴƎΣ ǿŜ ŀƭƭ ǿƻǊƪ ŀǘ ƻǳǊ ƻǿƴ 
ǇŀŎŜΣ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ƎǊƻǳǇ ŀǊŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ŀǘ 
ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǳǎ ƻƴ ŀƴȅ ǎŜǎǎƛƻƴǎ L ƘŀǾŜ 
ǘǳǊƴŜŘ ǳǇ ǘƻΣ ōǳǘ Ƴƻǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘƭȅ L 
ŦŜŜƭ ǇŀǊǘ ƻŦ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎΦ L ƪƴƻǿ L ŀƳ 
ƴƻǘ ŀƭƻƴŜΦ L ƪƴƻǿ ōŜƛƴƎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘƛǎ 
Ŏƭǳō ǿƛƭƭ ƴƻǘ ƭŜǘ ƳŜ ŬƴŘ ƳȅǎŜƭŦ ǎŀǘ 
ōŀŎƪ ƻƴ Ƴȅ ŎƻǳŎƘΦ ¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊǎ              
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ ƛǎ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ Iǳƭƭ млƪ 
ǿƛǘƘ ƴƻ ǿŀƭƪƛƴƎ όŀƴŘ ƘƻǇŜŦǳƭƭȅ            
ƛƳǇǊƻǾŜ ƻƴ Ƴȅ ǝƳŜ ŦǊƻƳ ƭŀǎǘ ȅŜŀǊύΣ 
ǘƻ ŘŀǘŜ L ƘŀǾŜ ƳŀƴŀƎŜŘ уƪ ǎƻ L ŀƳ 
ƘƻǇŜŦǳƭΦ bƻƴŜ ƻŦ ǘƘƛǎ ǿƻǳƭŘ ƘŀǾŜ 
ōŜŜƴ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǿƛǘƘƻǳǘ /ŀǊƻƭΣ ǿƛǘƘƻǳǘ 
{ƴŀƛƭǎ ŀƴŘ ǿƛǘƘƻǳǘ ²I[Φ {ƴŀƛƭǎ ƳŀƪŜ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ŀŎŎŜǎǎƛōƭŜ ŦƻǊ ƭŀŘƛŜǎ ƻŦ ŀƭƭ 
ǎƘŀǇŜǎ ŀƴŘ ǎƛȊŜǎ ŀƴŘ ŀƭƭ ŀōƛƭƛǝŜǎ ŀƴŘ 
ŦƻǊ ǘƘŀǘ L ŀƳ ǘǊǳƭȅ ǘƘŀƴƪŦǳƭΦ bŜȄǘ 
ȅŜŀǊϥǎ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ bƻǊǘƘ [ƛƴŎǎ IŀƭŦ 
aŀǊŀǘƘƻƴΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦΦǿŀǘŎƘ ǘƘƛǎ 
ǎǇŀŎŜ ȄȄϥ 
 

YŜƭƭȅ 



WHLrs  
Iǳƭƭ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ wƻŀŘ Ŏƭǳōϥǎ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭ ǎŜǊƛŜǎΦ 

 

hǾŜǊ ǘƘŜ Ǉŀǎǘ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ȅŜŀǊǎ LϥǾŜ ōŜŜƴ 

ƘŀǾƛƴƎ ŀ ƭƻǾŜ ƘŀǘŜ ǊŜƭŀǝƻƴǎƘƛǇ ǿƛǘƘ          

ǘǊƛŀǘƘƭƻƴǎΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǘƻǘŀƭƭȅ ǘƘŜ Ŧŀǳƭǘ ƻŦ Ƴȅ          

ǎƛǎǘŜǊΣ ŀƴŘ ŦŜƭƭƻǿ ²ƘƭΣ [ƛȊ IƻōǎƻƴΣ ǿƘƻ Ƙŀǎ 

ƎƻŀŘŜŘ ƳŜΣ ƪƛŎƪƛƴƎ ŀƴŘ ǎŎǊŜŀƳƛƴƎ ƛƴǘƻ           

ŘƻƛƴƎ ǘƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎ ƭƻƭΗ wŜŎŜƴǘƭȅ L ŘŜŎƛŘŜŘ 

ǘƘŀǘ ƛŦ L ǿŀƴǘŜŘ ǘƻ Řƻ ǎƻƳŜ ōŜǧŜǊ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ 

ǝƳŜǎ ǘƘŀǘ L ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ǊƛŘŜ Ƴȅ ōƛƪŜ ƳƻǊŜΦ 

²ƛǘƘ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴǎΣ L ǳǎǳŀƭƭȅ Ǝƻ ƻƴ ǘƘŜ ōŀǎƛǎ 

ǘƘŀǘ L Řƻ Ǌǳƴ ǇǊŀŎǝŎŜ ŀƴȅǿŀȅΣ IŀǾƛƴƎ ŀ 

ǇŀǘƘƻƭƻƎƛŎŀƭ ƘŀǘŜ ƻŦ ǎǿƛƳƳƛƴƎ ŀƴŘ           

ŀƴȅǘƘƛƴƎ ǿŀǘŜǊ ōŀǎŜŘΣ L ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ ƘŀǾŜ ǘƻ 

ǇǊŀŎǝŎŜ Ƴȅ ǎǿƛƳƳƛƴƎΣ ƻǊ Ǌƛǎƪ ōŜƛƴƎ ǘƘŜ 

ƻƴƭȅ ǇŜǊǎƻƴ ŜǾŜǊ ƘŀǾƛƴƎ ǘƻ ōŜ ƭƛŦŜ ǎŀǾŜŘ 

ŦǊƻƳ ǘƘŜ ǎǿƛƳƳƛƴƎ Ǉƻƻƭ ƛƴ ŀ ǎǇǊƛƴǘ           

ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΗ .ŜƛƴƎ ǉǳƛǘŜ ōǳǎȅΣ L ǘŜƴŘ ǘƻ ƎŜǘ ƻƴ 

Ƴȅ ōƛƪŜ ǘƘŜ ǿŜŜƪ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ŀƴŘ 

Řƻ ŀ ŦŜǿ ǳƴŘǳƭŀǝƻƴǎ ŀǊƻǳƴŘ {ǿŀƴƭŀƴŘΣ 

ŀƴŘ ǘƘŀǘϥǎ ŀōƻǳǘ ƛǘΦ {ƻ Ƴȅ ōƛƪŜ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ  

ƴŜƎƭŜŎǘŜŘΦ 5ŜǎǇƛǘŜ ǘƘƛǎΣ ƛǘ ƛǎ ƻƊŜƴ Ƴȅ ōŜǎǘ 

ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜ ƛƴ ŎƻƳǇŀǊƛǎƻƴ ǘƻ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎΣ ŀƴŘ 

ŀƭǎƻ L Ƨǳǎǘ ƘŀǇǇŜƴŜŘ ǘƻ ŀŎŎƛŘŜƴǘŀƭƭȅ ōȅ ŀ 

ƴŜǿ ōƛƪŜ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƳƻƴǘƘǎ ŀƎƻΦΦΦȅƻǳ 

ƪƴƻǿ Ƙƻǿ ƛǘ ƛǎΣ ȅƻǳ Ǝƻ ǘƻ ǘƘŜ ōƛƪŜ ǎƘƻǇ ŦƻǊ 

ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƛƴƴŜǊ ǘǳōŜǎ ŀƴŘ ŀŎŎƛŘŜƴǘŀƭƭȅ 

ōǳȅ ŀ ƴŜǿ ōƛƪŜΦΦΦƛǘϥǎ ŀ ōƛǘ ƭƛƪŜ ƎƻƛƴƎ ƻƴ 

ǎǇƻǊǘǎ ǎƘƻŜǎ ŀƴŘ ŀŎŎƛŘŜƴǘŀƭƭȅ ōǳȅƛƴƎ ǎƻƳŜ 

ƴŜǿ ǘŜŀƭ ǘǊŀƛƴŜǊǎΦΦΦǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ŀƭǎƻ                     

ƘŀǇǇŜƴŜŘ ǘƻ ƳŜΦ !ƴȅǿŀȅΣ L ƘŜŀǊŘ ŀōƻǳǘ 

ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭ ǎŜǊƛŜǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ƻǳǊ ŜǇƛŎ 

ŎȅŎƭƛǎǘ ŀƴŘ ǊǳƴƴŜǊ !ƳŀƴŘŀ 5ŜŀƴΣ ǿƘƻ Ƙŀǎ 

ŎƻƳǇŜǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜǎŜ ŦƻǊ ŀ ƴǳƳōŜǊ ƻŦ ȅŜŀǊǎΦ 

Lƴ ŀ ŎȅŎƭŜ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭΣ ƛǘ ƛǎ ƴƻǘ ŀ ǊŀŎŜ ŀǎ ǎǳŎƘΣ 

ōǳǘ ȅƻǳ ŀǊŜ ǝƳŜŘ ƻǾŜǊ ŀ ƳŜŀǎǳǊŜŘ ŎƻǳǊǎŜΣ 

ǳǎǳŀƭƭȅ ŀǊƻǳƴŘ у-мн ƳƛƭŜǎΣ ōǳǘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ 

ǎƻƳŜ ǎƘƻǊǘŜǊ ǊƻǳǘŜǎ ŀǘ р ƳƛƭŜǎΣ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊǎ 

ǘƘŀǘ Ǝƻ ǳǇ ǘƻ нр ƳƛƭŜǎΦ ¢ƘŜ ƛŘŜŀ ƛǎ ǘƘŀǘ ȅƻǳ 

ŀǊŜ ǎŜǘ ƻũ ŀǘ ƳƛƴǳǘŜ ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ȅƻǳ 

ǊƛŘŜ ŀǎ Ŧŀǎǘ ŀǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƻǾŜǊ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ 

ŀƴŘ ȅƻǳǊ ǝƳŜǎ ŀǊŜ ŎƻƭƭŀǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŜƴŘΦ ¸ƻǳ 

ŀǊŜ ŎƻƳǇŜǝƴƎ ŀƎŀƛƴǎǘ ȅƻǳǊǎŜƭŦΣ ǎƻ ƛǘ ǊŜŀƭƭȅ 

ŘƻŜǎƴϥǘ ƳŀǧŜǊ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ ŎƻƳŜ ƛƴ ǘƘŜ              

ƻǊŘŜǊΦ L ƘŀǾŜ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ ŘƻƴŜ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ 

ǘƘŜǎŜ ŜǾŜƴǘǎΦ ¢ƘŜ ŬǊǎǘ ǿŀǎ ŀ р ƳƛƭŜǊ ǿƘƛŎƘ 

ƛǎ Řƻǿƴ Ƙƛƭƭ ŦǊƻƳ ǿƘŜŜŘƭŜȅ Ƴŀǎǘǎ ǘƻ ǘƘŜ 

ǘǊŀǾŜƭƭŜǊ ǎƛǘŜ Řƻǿƴ ŜǇǇƭŜǿƻǊǘƘ ǊƻŀŘΦ L ǿŀǎ 

ǊŜŀƭƭȅ ƴŜǊǾƻǳǎ ŀōƻǳǘ ŘƻƛƴƎ ǘƘƛǎ ǎƻ L Ǝƻǘ ǘƻ 

ǘƘŜ ǎƛƎƴƛƴƎ ƻƴ Ǉƻƛƴǘ ǎƻ ŜŀǊƭȅ ǘƘŀǘ ƴƻōƻŘȅ 

ǿŀǎ ǘƘŜǊŜΦ L ǘƘŜƴ ǿŀǎ ǿƻǊǊƛŜŘ ǘƘŀǘ L ǿŀǎ ŀǘ 

ǘƘŜ ǿǊƻƴƎ ǇƭŀŎŜΦΦΦŀƴŘ ǘƘŜƴ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ Ǝƻ ǘƻ 

ǘƘŜ ǘƻƛƭŜǘ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ŀ ǇǊƻōƭŜƳ ŦƻǊ ǿƻƳŜƴ 

ǿƘŜƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ōƛō ǎƘƻǊǘǎ ƻƴΣ ŀǎ ǘƘƛǎ                  

ǊŜǉǳƛǊŜǎ ǘŀƪƛƴƎ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ƻũ ȅƻǳǊ ǘƻǇ ǘƻ 

ƎŜǘ ȅƻǳǊ ōƻǧƻƳǎ ƻũΗΗ  



!ƴȅǿŀȅΦΦΦŘŜŎƛŘŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ ǿŀǎ ŀ ƴŜǊǾƻǳǎ 

ǿŜŜΣ ŀƴŘ ƴƻǘ ŀ ǊŜŀƭ ǿŜŜ ǎƻ ǘǊƛŜŘ ǘƻ ƛƎƴƻǊŜ 

ƛǘΗ ²ƘŜƴ ŜǾŜǊȅƻƴŜ ŀǊǊƛǾŜŘ ǿŜ ǿŜǊŜ ǘƻƭŘ ǘƻ 

ŎȅŎƭŜ ƻǳǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΦ ¢Ƙƛǎ ǿŀǎ р ƳƛƭŜǎ 

ŀǿŀȅ ǎƻ ǿŜ ǎŜǘ ƻũΦ L ǿŀǎ ƻƪŀȅ ǳƴǝƭ ǿŜ Ƙƛǘ 

ǎƻƳŜ Ƙƛƭƭǎ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ŎƻǳƭŘƴϥǘ ƪŜŜǇ ǳǇ ŀǎ ǘƘŜ 

ǿƛƴŘ ǿŀǎ ǾƛŎƛƻǳǎΗ !ƴȅǿŀȅ L ƘŀŘ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ 

ǝƳŜ ǘƻ ƎŜǘ ǘƻ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ǎƻ L Ƨǳǎǘ ǇƻƻǘƭŜŘ 

ŀƭƻƴƎ ǳƴǝƭ L Ǝƻǘ ǘƘŜǊŜΦ ¢ƘŜ ƴŜȄǘ ōƛǘ ƻŦ              

ǘǊŀǳƳŀ ŦƻǊ ƳŜ ǿŀǎ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘΣ ŀǎ ȅƻǳ ŎƭƛǇ 

ȅƻǳǊ ŦŜŜǘ ƛƴ ŀƴŘ ǎƻƳŜƻƴŜ ƘƻƭŘǎ ȅƻǳ ǳǇΦ Lǘϥǎ 

ŀ ōƛǘ ƭƛƪŜ ǿƘŀǘ ƘŀǇǇŜƴǎ ƛƴ ǘǊŀŎƪ ǊŀŎŜǎΦ ¸ƻǳ 

ŀǊŜ ŎƻǳƴǘŜŘ Řƻǿƴ ŀƴŘ ǘƘŜȅ ƭŜǘ Ǝƻ ǿƘŜƴ 

ȅƻǳ ŀǊŜ ǘƻƭŘ ǘƻ ǎǘŀǊǘΦΦΦǎƻ L ŀƳ ŎǊŀǇǇƛƴƎ            

ƳȅǎŜƭŦ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ǘƘŀǘ ǘƘƛǎ Ǝǳȅ ǿƛƭƭ ŜƛǘƘŜǊ 

ŘǊƻǇ ƳŜΣ ƻǊ Lϥƭƭ Ŧŀƭƭ ƻũ ǿƘŜƴ ƘŜ ƭŜǘǎ ƎƻΣ ƻǊ 

Lϥƭƭ ǊƛŘŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ ŘƛǘŎƘΗΗ hŦ ŎƻǳǊǎŜ ƴƻƴ ƻŦ 

ǘƘƛǎ ƘŀǇǇŜƴŜŘΣ ŀƴŘ L ǎŜǘ ƻũ ǿƛǘƘƻǳǘ                   

ƛƴŎƛŘŜƴǘΦ ²Ŝƭƭ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƛǎ ŀƭƳƻǎǘ ǘƻǘŀƭƭȅ 

Řƻǿƴ Ƙƛƭƭ ŀƴŘ ǿŜ ƘŀŘ ŀ ōŀŎƪ ǿƛƴŘΣ ǎƻ L ƅŜǿ 

ŀƭƻƴƎ ŘƻƛƴƎ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ƛƴ Ƨǳǎǘ ƻǾŜǊ мм 

ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǿƘƛŎƘ L ǿŀǎ ǊŜŀƭƭȅ ŎƘǳũŜŘ 

ǿƛǘƘΦΦΦŀƴŘ L ŘƛŘƴϥǘ ŎƻƳŜ ƭŀǎǘΦΦΦǿƘƛŎƘ ǿŀǎ 

Ƴƻǎǘ ǳƴŜȄǇŜŎǘŜŘΦ !ƭǘƘƻǳƎƘΣ L ƻƴƭȅ Ƨǳǎǘ 

ōŜŀǘ ŀ ǾŜǊȅ ǝƴȅ мм ȅŜŀǊ ƻƭŘ ƎƛǊƭ ōȅ с                

ǎŜŎƻƴŘǎΦΦΦǇǊƻōŀōƭȅ ōŜŎŀǳǎŜ L ŀƳ ǘǿƛŎŜ ƘŜǊ 

ǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ ǘƘǳǎ Ŏŀƴ ƎŜǘ ƳƻǊŜ ƳƻƳŜƴǘǳƳ 

ƻƴ ŀ Řƻǿƴ Ƙƛƭƭ ǎŜŎǝƻƴ ƭƻƭΗ {ƻ ǿƘŀǘ ƛǎ ǘƘŜ 

ǾŜǊŘƛŎǘ ƻƴ ŘƻƛƴƎ ǝƳŜ ǘǊƛŀƭǎΣ ǿŜƭƭΦΦΦLϥƳ ǊŜŀƭƭȅ 

ǉǳƛǘŜ ŜƴƧƻȅƛƴƎ ƛǘΣ ŜǾŜƴ ǘƘƻǳƎƘ L                         

ǎǳōǎŜǉǳŜƴǘƭȅ ŎŀƳŜ ǾŜǊȅ ƭŀǎǘ ƛƴ Ƴȅ ǎŜŎƻƴŘ 

ǝƳŜ ǘǊƛŀƭΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǿƛƴŘ ǎŜŜƳŜŘ ƭƛƪŜ ƛǘ ǿŀǎ 

ŀ ƘŜŀŘ ǿƛƴŘ ŀƭƭ ǘƘŜ ǿŀȅ ŀǊƻǳƴŘΗ ¢ƘŜ Ǝǳȅǎ 

ŀǊŜ ǾŜǊȅ  ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎΣ ŜǾŜƴ ǘƘƻǳƎƘ ǘƘŜ 

ǎǘŀǊǝƴƎ ǇŜǊǎƻƴ ƴŜŀǊƭȅ ǇǳǎƘŜŘ ƳŜ ƛƴǘƻ ŀ 

ŘƛǘŎƘ ƻƴ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ŜǾŜƴǘΦΦΦL ǘƘƛƴƪ ƘŜ ǿŀǎ 

ǘǊȅƛƴƎ ǘƻ ƎƛǾŜ ƳŜ ŀ ƘŜŀŘ ǎǘŀǊǘ ƭƻƭΦ L ǿƻǳƭŘ 

ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ ǎŀȅ ǘƻ ŀƴȅƻƴŜ ǿƘƻ ƭƛƪŜǎ ŎȅŎƭƛƴƎ 

ǘƘŀǘ ǘƘŜȅ ǎƘƻǳƭŘ ƎƛǾŜ ƛǘ ŀ ƎƻΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƛǘǎ 

ŀōƻǳǘ ȅƻǳ ǊŀŎƛƴƎ ŀƎŀƛƴǎǘ ǘƘŜ ŎƭƻŎƪΣ ƴƻǘ 

ŀōƻǳǘ ōŜŀǝƴƎ ŀƴȅƻƴŜΦΦΦŀƴŘ Ƙŀǎ ƛǘ                    

ƛƳǇǊƻǾŜŘ Ƴȅ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΦΦΦǿŜƭƭ ȅŜǎ ŀƴŘ ƴƻΦ 

aȅ ōƛƪƛƴƎ ŀƴŘ ǎǿƛƳƳƛƴƎ ŀǊŜ ŘŜŬƴƛǘŜƭȅ 

ƎŜǩƴƎ ōŜǧŜǊΦΦΦL ƘŀǾŜƴϥǘ ŘǊƻǿƴŜŘ 

ȅŜǘΦΦΦǿƘƛŎƘ ƛǎ ŀ ōƻƴǳǎΦΦΦōǳǘ Ƴȅ ǊǳƴƴƛƴƎ 

ǎŜŜƳǎ ǘƻ ƘŀǾŜ ƎƻƴŜ ǘƻ ǇƻǘΦΦΦŀƘ ǿŜƭƭ ȅƻǳ 

Ŏŀƴϥǘ ƘŀǾŜ ƛǘ ŀƭƭΗΗ  

Wƛƭƭ W 



wǳƴƴƛƴƎ ƳŀƪŜǎ ǳǎ ŦŜŜƭ ƎƻƻŘΣ ǊŜƭƛŜǾŜǎ 
ǎǘǊŜǎǎ ŀƴŘ ƪŜŜǇǎ ǳǎ ǘƻƴŜŘ ŀƴŘ ŬǘΦ           
IƻǿŜǾŜǊΣ ƛƴ ǊŜŎŜƴǘ ȅŜŀǊǎ Ƴŀƴȅ ŬǘƴŜǎǎ           
ŜȄǇŜǊǘǎ ƘŀǾŜ ǎŀƛŘ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ƴƻǘ ǘƘŜ ōŜǎǘ 
ǊƻǳǘŜ ǘƻ ǿŜƛƎƘǘ ƭƻǎǎΦ Lƴ Ƙƛǎ ƭŀǘŜǎǘ ōƻƻƪΣ 
ǘƘƻǳƎƘΣ 5Ǌ Wŀǎƻƴ YŀǊǇΣ ŀ /ŀƭƛŦƻǊƴƛŀ-ōŀǎŜŘ 
ǎǇƻǊǘǎ ǎŎƛŜƴǝǎǘΣ ŎƛǘŜǎ ŎƻƳǇŜƭƭƛƴƎ ŜǾƛŘŜƴŎŜ 
ŦƻǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ŀǎ ŀ ƘƛƎƘƭȅ ŜũŜŎǝǾŜ ǿŀȅ ǘƻ 
ƭƻǎŜ ƛƴŎƘŜǎΦ 
Lƴ Ƙƛǎ ōƻƻƪ wǳƴ ¸ƻǳǊ Cŀǘ hũΣ YŀǊǇ ǎŀȅǎ 
ǘƘŀǘΣ ōŜŎŀǳǎŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ƛƴǾƻƭǾŜǎ ŀƭƳƻǎǘ 
ŜǾŜǊȅ ōƛƎ ƳǳǎŎƭŜ ƎǊƻǳǇΣ ƛǘ ŎǊŜŀǘŜǎ ŀ ƴŜŜŘ 
ŦƻǊ ŜƴŜǊƎȅ ƛƴ ǘƘŜ ōƻŘȅ ǘƘŀǘ ǊŜǎǳƭǘǎ ƛƴ ƳƻǊŜ 
ŎŀƭƻǊƛŜǎ ōŜƛƴƎ ōǳǊƴǘ ǘƘŀƴ ŘǳǊƛƴƎ ŀƭƳƻǎǘ 
ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ŀŎǝǾƛǘȅΦ ά9ǾŜƴ ǎƻƳŜƻƴŜ ƻŦ              
ŀǾŜǊŀƎŜ ǘƻ ŀōƻǾŜ-ŀǾŜǊŀƎŜ ŬǘƴŜǎǎ Ŏŀƴ             
ƛƴŎǊŜŀǎŜ Ƙƛǎ ƻǊ ƘŜǊ ƳŜǘŀōƻƭƛŎ ǊŀǘŜ ŀōƻǳǘ 
мл ǘƻ мр ǝƳŜǎ ŦǊƻƳ ǿƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ŀǘ ǊŜǎǘΣέ ƘŜ 
ǎŀȅǎΦ άwǳƴƴƛƴƎ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅ ōƻƻǎǘǎ                    
ƭƛǇƻƭȅǎƛǎ τ ǘƘŜ ōǊŜŀƪŘƻǿƴ ƻŦ Ŧŀǘ τ ōȅ           
ƛƴŎǊŜŀǎƛƴƎ ŀŎǝǾƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜ ŜƴȊȅƳŜ                       
ƭƛǇƻǇǊƻǘŜƛƴ ƭƛǇŀǎŜΣ ŀƴŘ ŘŜŎǊŜŀǎŜǎ                  
ƭƛǇƻƎŜƴŜǎƛǎΣ ǘƘŜ ŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀƴŘ                   
ǎǳōǎŜǉǳŜƴǘ ǎǘƻǊŀƎŜ ƻŦ ōƻŘȅ ŦŀǘΦέ 
!ƴŘ ǘƘŜ ōŜƴŜŬǘǎ ŘƻƴΩǘ ǎǘƻǇ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŘƻΦ 
ά²ƘŜƴ ȅƻǳ ŬƴƛǎƘ ŀ ǊǳƴΣ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ                
ƴŀǘǳǊŀƭƭȅ ǿŀƴǘǎ ǘƻ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ƛǘǎ                         
ǇǊŜ-ŜȄŜǊŎƛǎŜ ǎǘŀǘŜΣέ YŀǊǇ ǎŀȅǎΦ ά¸ƻǳǊ ōƻŘȅ 
ŦŀǘΣ ǿƘƛŎƘ ƛǎ ǘƘŜ Ŧŀǘ ŦǊƻƳ ŀŘƛǇƻǎŜ ǝǎǎǳŜ 
ǳƴŘŜǊƴŜŀǘƘ ȅƻǳǊ ǎƪƛƴΣ ƛǎ ƭƻǎǘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 
ƘƻǳǊǎ ŀƊŜǊ ȅƻǳ ŬƴƛǎƘ ȅƻǳǊ ǊǳƴΦέ 
LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ƻǾŜǊǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ ǿƻǊǊƛŜŘ ǘƘŀǘ 
ȅƻǳǊ Ƨƻƛƴǘǎ ǿƻƴΩǘ ǎǘŀƴŘ ǘƘŜ ǎǘǊŀƛƴΣ YŀǊǇ 
Ƙŀǎ ƳƻǊŜ ƎƻƻŘ ƴŜǿǎΦ άLǘΩǎ ǇǊŜŎƛǎŜƭȅ               
ōŜŎŀǳǎŜ ǘƘŜ ǿŜƛƎƘǘ-ōŜŀǊƛƴƎ ƴŀǘǳǊŜ ƻŦ  
ǊǳƴƴƛƴƎ ƛǎ Ǌƛǎƪȅ ŦƻǊ ŀƴ ƻǾŜǊǿŜƛƎƘǘ ōƻŘȅ 

ǘƘŀǘ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ŀŎǘǎ ǘƻ ƎŜǘ ǊƛŘ ƻŦ ǿŜƛƎƘǘ 
ŜȄǘǊŀ-Ŧŀǎǘ ƛƴ ŀ ƴŀǘǳǊŀƭ ǊŜǎǇƻƴǎŜ ǘƻ ǇǊƻǘŜŎǘ 
ȅƻǳǊ Ƨƻƛƴǘǎ ŦǊƻƳ ŘŀƳŀƎŜΣέ ƘŜ ǎŀȅǎΦ 
άtŜƻǇƭŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ ǇƻǳƴŘǎ ǘƻ ƭƻǎŜ 
ǎƘŜŘ ǘƘŜƳ ǾŜǊȅ ǉǳƛŎƪƭȅΦέ 
Iƻǿ Ŧŀǎǘ ȅƻǳ ǎƘƻǳƭŘ Ǌǳƴ ŘŜǇŜƴŘǎ ƻƴ ȅƻǳǊ 
ǎǘŀǊǝƴƎ ǇƻƛƴǘΦ !ǎ ȅƻǳ ƎŜǘ ŬǧŜǊ ȅƻǳ ǿƛƭƭ 
ƴŜŜŘ ǘƻ Ǌǳƴ ŦŀǎǘŜǊ ǘƻ ƎŜǘ ƳƻǊŜ ƻŦ ŀ ŎŀƭƻǊƛŜ
-ōǳǊƴƛƴƎ ŜũŜŎǘΦ ! ŬǾŜ-ƳƛƭŜ Ǌǳƴ ōǳǊƴǎ 
ŀōƻǳǘ ррл ŎŀƭƻǊƛŜǎΣ ǊŜƎŀǊŘƭŜǎǎ ƻŦ Ƙƻǿ Ŧŀǎǘ 
ƻǊ ǎƭƻǿƭȅ ȅƻǳ ǊǳƴΦ tŀŎŜ ƳŀǧŜǊǎ ƻƴƭȅ ƛŦ ȅƻǳ 
Ǌǳƴ ŦƻǊ ǝƳŜ ǊŀǘƘŜǊ ǘƘŀƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ ²ƘŜǊŜ 
Ƴŀƴȅ ǇŜƻǇƭŜ Ǝƻ ǿǊƻƴƎ ƛǎ ƛƴ ǇƭƻŘŘƛƴƎ 
ŀƭƻƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǇŀŎŜΣ YŀǊǇ 
ǎŀȅǎΦ ±ŀǊƛŜǘȅ ƛǎ ƪŜȅ ƛŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ǊǳƴƴƛƴƎ ǘƻ 
ōǳǊƴ ŦŀǘΦ 
.Ŝƭƻǿ ŀǊŜ ǘƘŜ ǿŀȅǎ ƛƴ ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǾŀǊȅ 
ȅƻǳǊ ǊǳƴƴƛƴƎ τ ǘǊȅ ǘƻ Řƻ ǘƘǊŜŜ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŀ 
ǿŜŜƪ ƛƴƛǝŀƭƭȅ ŀƴŘ ōǳƛƭŘ ǳǇ ǘƻ ŦƻǳǊ ƻǊ ŬǾŜ 
ŀǎ ǘƘŜ ǿŜŜƪǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎΦ 9ǾŜƴ ǿƛǘƘ ǘƘǊŜŜ 
ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŀ ǿŜŜƪΣ ȅƻǳǊ Ŧŀǘ ƭƻǎǎ Ŏŀƴ ōŜ            
ŘǊŀƳŀǝŎ ŀƴŘΣ ǿƛǘƘ ŀ ƘŜŀƭǘƘȅ ŘƛŜǘΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ 
ŜȄǇŜŎǘ ǘƻ ƭƻǎŜ ŀǎ ƳǳŎƘ ŀǎ ŀ ǎǘƻƴŜ ƛƴ ǎƛȄ 
ǿŜŜƪǎ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ƭƻǘ ƻŦ ǿŜƛƎƘǘ ǘƻ ƭƻǎŜΦ 
ά.ȅ ŀŘŘƛƴƎ ǾŀǊƛŜǘȅ ǘƻ ȅƻǳǊ Ǌǳƴǎ ŀƴŘ ƳƛȄƛƴƎ 
ǘƘŜ ǇŀŎŜ ŀƴŘ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ȅƻǳ ǊǳƴΣ ȅƻǳ ŀǊŜ 
ŎƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎ ȅƻǳǊ ōƻŘȅ ƛƴ ŜǾŜǊȅ ǿŀȅ               
ǇƻǎǎƛōƭŜΣέ YŀǊǇ ǎŀȅǎΦ 
 

Running For Weight loss: The Rules  



!ŜǊƻōƛŎ ƳƛƭŜǎ  
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ȅƻǳǊ ōŀǎƛŎΣ ǎƭƻǿ ǘƻ                        
ǎǘŜŀŘȅ-ǇŀŎŜŘ ǊǳƴǎΦ ¸ƻǳ ōǳǊƴ ŀōƻǳǘ ммл 
ŎŀƭƻǊƛŜǎ ŀ ƳƛƭŜΣ ǎƻ ƛŦ ȅƻǳ Ǌǳƴ ŬǾŜ ǘƻ ǘŜƴ 
ƳƻǊŜ ƳƛƭŜǎ ŀ ǿŜŜƪ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōǳǊƴ ŀōƻǳǘ ŀƴ 
ŜȄǘǊŀ ррл ǘƻ мΣмлл ŎŀƭƻǊƛŜǎ ƛƴ ǘƘŀǘ ǇŜǊƛƻŘΦ 
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ǘƘŜ ōŜŘǊƻŎƪ ƻŦ ȅƻǳǊ ǊǳƴƴƛƴƎ         
Ŧŀǘ-ƭƻǎǎ ǇƭŀƴΦ Cƛǘ ƛƴ ŀǎ Ƴŀƴȅ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ƳƛƭŜǎ 
ŀǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀƴŘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ǎŜŜ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ 
ƛƴ ŀ ƳŀǧŜǊ ƻŦ ǿŜŜƪǎΦ 
[ƻƴƎ Ǌǳƴǎ  
5ƻ ƻƴŜ Ǌǳƴ ŀ ǿŜŜƪ ǘƘŀǘ ƛǎ ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅ 
ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ ŀƴȅ ƻŦ ȅƻǳǊ ƻǘƘŜǊǎ τ ƛŜ ол ǘƻ 
пл ƳƛƴǳǘŜǎ ƛŦ ȅƻǳǊ ƻǘƘŜǊ ǘǿƻ ŀǊŜ нл-
ƳƛƴǳǘŜ ǊǳƴǎΦ wǳƴ ǎƭƻǿƭȅ ŜƴƻǳƎƘ ǘƻ            
ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ ǎǘƻǇ 
ŀƴŘ ǿŀƭƪΣ Řƻ ǎƻΦ ¢ƘŜ Ǉƻƛƴǘ ƛǎ ǘƻ Ǌǳƴ όƻǊ 
Ǌǳƴκǿŀƭƪύ ŦƻǊ ƭƻƴƎŜǊ ǘƘŀƴ ȅƻǳ ŀǊŜ ǳǎŜŘ ǘƻΤ 
ƛŦ ȅƻǳ Ǝƻ ǘƻƻ Ŧŀǎǘ ƛƴ ǘƘŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ŀƴŘ 
ƘŀǾŜ ǘƻ ǎǘƻǇ ǘƘŜ ǊǳƴΣ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ŘŜŦŜŀǘ ǘƘŜ 
ǇǳǊǇƻǎŜΦ 
Lƴ ŀ ǎǘǳŘȅ ǇǳōƭƛǎƘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ /ŀƴŀŘƛŀƴ        
WƻǳǊƴŀƭ ƻŦ {ǇƻǊǘ {ŎƛŜƴŎŜǎΣ Ǉƻǎǘ-ǿƻǊƪƻǳǘ 
ƳŜǘŀōƻƭƛŎ ǊŀǘŜ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ŘƻǳōƭŜŘ ǿƘŜƴ 
ǘƘŜ ŀƳƻǳƴǘ ƻŦ ǝƳŜ ǇŜƻǇƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎŜŘ             
ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ŦǊƻƳ ол ǘƻ пр ƳƛƴǳǘŜǎ ŀƴŘ            
ƛƴŎǊŜŀǎŜŘ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ŬǾŜŦƻƭŘ ŀƊŜǊ                
ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎ ŦƻǊ ŀƴ ƘƻǳǊΦ ! ƭƻƴƎ Ǌǳƴ ŀƭǎƻ 
ōǳǊƴǎ ƳƻǊŜ ŎŀƭƻǊƛŜǎ ŘǳǊƛƴƎ ŀƴŘ ŀƊŜǊ ǘƘŜ 
ǊǳƴΦ 
¢ŜƳǇƻ Ǌǳƴǎ  
¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ŀǘ ŀ Ŧŀǎǘ ǇŀŎŜΣ ōǳǘ ƴƻǘ ƅŀǘ ƻǳǘ 
όȅƻǳ Ŏŀƴ ǘŀƭƪΣ ōǳǘ ƴƻǘ ǎǳǎǘŀƛƴ ŀ                      
ŎƻƴǾŜǊǎŀǝƻƴύΦ ²ƻǊƪ ƻƴ ƘƻƭŘƛƴƎ ŀ ƎƻƻŘ 
ǇŀŎŜ ŦƻǊ ƭƻƴƎŜǊ ǇŜǊƛƻŘǎ όǘǊȅ ŜƛƎƘǘ ƳƛƴǳǘŜǎ 
ŦŀǎǘΣ ǘƘŜƴ ŬǾŜ ƳƛƴǳǘŜǎ ŀǘ ǳǎǳŀƭ ǇŀŎŜΣ ŀƴŘ 
ǊŜǇŜŀǘύΦ ¢ŜƳǇƻ ǊǳƴǎΣ ōŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ǘƘŜƛǊ  
ŦŀǎǘŜǊ ǇŀŎŜΣ ōǳǊƴ ƳƻǊŜ ŎŀƭƻǊƛŜǎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǎŀƳŜ ǝƳŜ ŀǎ ǘƘŜ ƳƻǊŜ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ             

ŀŜǊƻōƛŎ ǊǳƴǎΦ !ǎ ȅƻǳ ƎŜǘ ŬǧŜǊ ȅƻǳǊ                
Ŧŀǘ-ōǳǊƴƛƴƎ ǿƛƭƭ ƛƴŎǊŜŀǎŜΦ 
LƴǘŜǊǾŀƭ Ǌǳƴǎ  
aƻǎǘ ǇŜƻǇƭŜΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭƭȅ ǿƘŜƴ ǘƘŜȅ ǎǘŀǊǘ ŀ 
ǊǳƴƴƛƴƎ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜΣ ŀǊŜ ŀŦǊŀƛŘ ǘƻ Ǌǳƴ ŦŀǎǘΦ 
¸Ŝǘ ǊǳƴƴƛƴƎ Ŧŀǎǘ ƘŜƭǇǎ ǘƻ ōǊŜŀƪ Řƻǿƴ             
ƎƭǳŎƻǎŜ ŀƴŘ ōƻƻǎǘǎ ȅƻǳǊ ǇƻǿŜǊŦǳƭ                    
Ŧŀǎǘ-ǘǿƛǘŎƘ ƳǳǎŎƭŜ ŬōǊŜǎΣ ŜƴƘŀƴŎƛƴƎ ȅƻǳǊ 
ǎǘǊŜƴƎǘƘΦ 
¢ƘŜ ōŜǎǘ ǿŀȅ ǘƻ ŀŘŘ ƛǘ ƛƴǘƻ ȅƻǳǊ                      
Ŧŀǘ-ōǳǊƴƛƴƎ ǊǳƴƴƛƴƎ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ƛǎ Ǿƛŀ             
ƛƴǘŜǊǾŀƭǎ τ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ŀƭǘŜǊƴŀǘŜ ǇŜǊƛƻŘǎ ƻŦ 
ŦŀǎǘŜǊ ǊǳƴƴƛƴƎ όŀƴȅǘƘƛƴƎ ŦǊƻƳ мр ǎŜŎƻƴŘǎΣ 
ōǳƛƭŘƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ǘƘǊŜŜ ƳƛƴǳǘŜǎύ ǘƻ ƎŜǘ ȅƻǳǊ 
ƘŜŀǊǘ ǇǳƳǇƛƴƎΣ ǿƛǘƘ ǇŜǊƛƻŘǎ ƻŦ ǎƭƻǿŜǊ 
ƧƻƎƎƛƴƎ όƻǊ ǿŀƭƪƛƴƎύ ǘƻ ǊŜŎƻǾŜǊΦ 
Iƛƭƭ Ǌǳƴǎ  
Iƛƭƭǎ ŀǊŜ ǘƻǳƎƘΣ ōǳǘ ǘƘŜ Ǉŀȅƻũ ƛǎ                        
ŜȄǘǊŀƻǊŘƛƴŀǊȅΦ ¢ƘŜǎŜ ŀǊŜ ǘƘŜ ŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘ ƻŦ 
ǎǘǊŜƴƎǘƘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ƎȅƳ τ 
ǘƘŜȅ ŬǊŜ ǳǇ ȅƻǳǊ ƎƭǳǘŜǎ ŀƴŘ ƭŜƎ ƳǳǎŎƭŜǎΣ 
ǎŜƴŘƛƴƎ ǘƘŜƳ ƛƴǘƻ ŎŀƭƻǊƛŜ-ōǳǊƴƛƴƎ              
ƻǾŜǊŘǊƛǾŜΦ 
5ƻǳōƭŜ Ǌǳƴǎ  
!ǎ ȅƻǳ ƎŜǘ ŬǧŜǊ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎǇƭƛǘ ȅƻǳǊ Řŀƛƭȅ 
Ǌǳƴ ƛƴǘƻ ǘǿƻ ǎƘƻǊǘŜǊ ǊǳƴǎΦ Lƴ ƻƴŜ ǎǘǳŘȅΣ ŀ 
ƎǊƻǳǇ ƻŦ ǿƻƳŜƴ ǿŜǊŜ ŀǎƪŜŘ ǘƻ Ǌǳƴ ŦƻǊ рл 
ƳƛƴǳǘŜǎ ƻƴŜ Řŀȅ ŀƴŘ ǘǿƛŎŜ ŦƻǊ нр ƳƛƴǳǘŜǎ 
ŀǘ ǘƘŜ ǎŀƳŜ ƛƴǘŜƴǎƛǘȅ ŀƴƻǘƘŜǊ ŘŀȅΦ ¢ƘŜ 
ǝƳŜ ǎǇŜƴǘ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ŦŜŜǘ ǿŀǎ ǘƘŜ ǎŀƳŜΣ 
ōǳǘ ǘƘŜ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ƛƴ ƳŜǘŀōƻƭƛŎ ǊŀǘŜ ǿŀǎ   
ǎƛƎƴƛŬŎŀƴǘƭȅ ƘƛƎƘŜǊ ŀƊŜǊ ǘƘŜ ŘƻǳōƭŜ ǊǳƴǎΦ  
5Ǌ Wŀǎƻƴ YŀǊǇ ƛǎ ǘƘŜ ŀǳǘƘƻǊ ƻŦ wǳƴ ¸ƻǳǊ 
Cŀǘ hũΥ wǳƴƴƛƴƎ {ƳŀǊǘŜǊ ŦƻǊ ŀ [ŜŀƴŜǊ 
ŀƴŘ CƛǧŜǊ ¸ƻǳ όwŜŀŘŜǊΩǎ 5ƛƎŜǎǘ !ǎǎƻŎƛŀπ
ǝƻƴΣ ϻмсΦнсύ 
¢ŀƪŜƴ ŦǊƻƳ ¢ƘŜ ¢ƛƳŜǎΣ мрκпκмт 



Krisõ Therapy Krisõ Therapy 

BenchBench  

²Ƙŀǘ ƛǎ ƛǘΥ 

! ƎǊƻǳǇ ƻŦ п ƳǳǎŎƭŜǎ ǿƘƛŎƘ ǎƛǘ ŀǘ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ ōƻƴŜΦ {ǘŀǊǝƴƎ ŀǘ ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ǇŜƭǾƛǎΣ ŜȄǘŜƴŘƛƴƎ Řƻǿƴ ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ 

ǿƘŜǊŜ ǘƘŜȅ ŀƭƭ ŎƻƳŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƻ ŀǧŀŎƘ ƻƴ 

ȅƻǳǊ ƪƴŜŜΦ 

²Ƙŀǘ ƛǘ ŘƻŜǎΥ 

¸ƻǳǊ ΨǉǳŀŘΩ ƳǳǎŎƭŜǎ ŜȄǘŜƴŘ ȅƻǳǊ ƪƴŜŜ 

όǎǘǊŀƛƎƘǘŜƴ ƛǘύ ŘǳǊƛƴƎ ǿŀƭƪƛƴƎ ŀƴŘ ǊǳƴƴƛƴƎ 

ƎŀƛǘΦ IŜƭǇƛƴƎ ǇǳǎƘ ȅƻǳ ǳǇ ǘƘƻǎŜ ƘƛƭƭǎΦ 

²Ƙȅ {ǘǊŜǘŎƘ ǘƘŜƳΥ 

! ǘȅǇƛŎŀƭ ǊǳƴƴŜǊ ǿƛƭƭ ǳǎŜ ǘƘŜƛǊ ǉǳŀŘ ƳǳǎŎƭŜǎ 

ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ƳǳǎŎƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ōƻŘȅΣ 

ǇŀǊǝŎǳƭŀǊƭȅ ǿƘŜƴ ǊǳƴƴƛƴƎ ΨŘƻǿƴΩ ƘƛƭƭΣ ǎƻ ƛǘΩǎ 

ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ƘŜƭǇ ǘƘŜƳ ƻǳǘ ōȅ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎΦ 

²Ƙŀǘ ǘƻ Řƻ όǎŜŜ ǘƘŜ ǇƛŎǘǳǊŜ ŀǎ ŀ                  

ŘŜƳƻƴǎǘǊŀǝƻƴύΥ  

¶ ¢ȅǇƛŎŀƭƭȅ ŘƻƴŜ ǎǘƻƻŘ ǳǇ ōǳǘ Ŏŀƴ ōŜ 

ŘƻƴŜ ƭȅƛƴƎ ƻƴ ȅƻǳǊ ǎƛŘŜ  

¶ tǳƭƭ ȅƻǳǊ ƘŜŜƭ ǳǇ ǘƻǿŀǊŘǎ ȅƻǳǊ ōǳƳΣ 

ƎǊŀōōƛƴƎ ƘƻƭŘ ƻŦ ȅƻǳǊ Ŧƻƻǘ ƻǊ ŀƴƪƭŜ 

¶ YŜŜǇ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ǎǘǊŀƛƎƘǘ 

¶ tǳǎƘ ȅƻǳǊ ƘƛǇǎ ƻǳǘ ǘƻ Ǝŀƛƴ ŀ ƳŀȄƛƳǳƳ 

ǎǘǊŜǘŎƘ 

 

 

 

 

 

 

 

¶ LŦ ȅƻǳ ǎǘǊǳƎƎƭŜ ǘƻ ōŀƭŀƴŎŜ ƻƴ ƻƴŜ ƭŜƎΣ    

 ƘƻƭŘ ƻƴǘƻ ǎƻƳŜǘƘƛƴƎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ                 

ƻǇǇƻǎƛǘŜ ƘŀƴŘ 

¶ ²ŀƛǘ ǳƴǝƭ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ŀ ƎŜƴǘƭŜ ǎǘǊŜǘŎƘ ƻƴ 

ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ǘƘƛƎƘ 

¶ IƻƭŘ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎ ŀƴŘ ǊŜǇŜŀǘ ǘǿƛŎŜΣ 

ƻƴ ōƻǘƘ ǎƛŘŜǎ 

¶ DŜƴǘƭŜ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ǎǘŀǊǝƴƎ Ǉƻǎƛǝƻƴ ǿƛǘƘ 

ŎŀǊŜ 

LƴǘŜǊŜǎǝƴƎ ŦŀŎǘΥ 

¸ƻǳǊ ǉǳŀŘ ƳǳǎŎƭŜǎ ŎŀǊǊȅ ǘƘŜ ƭŀǊƎŜǎǘ ŀƳƻǳƴǘ 

ƻŦ ōƭƻƻŘ ǘƘŀƴ ŀƴȅ ƻǘƘŜǊ ŀǊŜŀ ƛƴ ǘƘŜ ōƻŘȅ 

Quadriceps (Quad) 

Stretch  

YǊƛǎ [ŜŎƘŜǊ 
DǊŀŘǳŀǘŜ {ǇƻǊǘǎ wŜƘŀōƛƭƛǘŀǘƻǊ ό.{Ŏ Iƻƴǎύ 
wǳƴƴƛƴƎ .ƛƻƳŜŎƘŀƴƛŎǎ /ƻŀŎƘ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ tŀǊƪǎ DȅƳ 
.ǊŀƴǝƴƎƘŀƳ wƻŀŘ 
9ƭƭƻǳƎƘǘƻƴ 
I¦мр мI· 
лтфопмпопоо 
tƻŘƛǳƳψŎƭƛƴƛŎϪƘƻǘƳŀƛƭΦŎƻΦǳƪ 



Girls on Film  


