
Bñea�u±g čhe Cōc�e: A Gěude č¿ 
Oļeñc¿«u±g A±Ŋuečō a±d Rě«u±aču¿±
Whe± a±Ŋuečō a±d ñě«u±aču¿± ča�e h¿�d, čheō ca± fee� �u�e a± e±d�eÿÿ �¿¿é ¿f Ł¿ññō a±d ÿe�f-d¿ěbč. Thuÿ 
c¿«éñehe±ÿuļe gěude ¿ffeñÿ ō¿ě a é¿Łeñfě�, eļude±ce-baÿed aééñ¿ach č¿ ñegau± c¿±čñ¿� bō čña±ÿf¿ñ«u±g 
¿ļeñŁhe�«u±g čh¿ěghčÿ u±č¿ «a±ageab�e acču¿±ÿ. Thñ¿ěgh éñacčuca� eŊeñcuÿeÿ u± eŊčeñ±a�uśu±g ō¿ěñ 
c¿±ceñ±ÿ a±d ñefña«u±g ±egačuļe čh¿ěghč éaččeñ±ÿ, ō¿ě'�� duÿc¿ļeñ h¿Ł č¿ čña±ÿf¿ñ« abÿčñacč Ł¿ññueÿ 
u±č¿ c¿±cñeče, ÿ¿�ļab�e cha��e±geÿ. Aÿ ō¿ě éñ¿gñeÿÿ, ō¿ě'�� deļe�¿é a éeñÿ¿±a�uśed č¿¿��uč ¿f c¿éu±g 
ÿčñačegueÿ, běu�du±g b¿čh u««eduače ñe�uef a±d �¿±g-čeñ« ñeÿu�ue±ce. Thuÿ uÿ±'č �ěÿč ab¿ěč «a±agu±g 
a±Ŋuečō, uč'ÿ ab¿ěč ñec�au«u±g ō¿ěñ c¿±fude±ce a±d cñeaču±g a «¿ñe ba�a±ced, e«é¿Łeñed aééñ¿ach č¿ 
�ufe'ÿ cha��e±geÿ.

U±deñÿča±du±g čhe Rě«u±aču¿± Cōc�e

Rě«u±aču¿± uÿ a éeñÿuÿče±č, cōc�uca� éaččeñ± ¿f čhu±�u±g čhač �eeéÿ ō¿ěñ «u±d čñaééed u± a �¿¿é ¿f Ł¿ññō 
a±d ¿ļeñčhu±�u±g. Neěñ¿ÿcue±ce ñeÿeañch ÿh¿Łÿ čhač Łhe± Łe ñě«u±ače, Łe acčuļače čhe bñau±'ÿ defaě�č 
«¿de ±ečŁ¿ñ�, Łhuch �eeéÿ ěÿ ÿčěc� u± ÿe�f-ñefeñe±čua� čhu±�u±g. Thuÿ cōc�e uÿ±'č ÿu«é�ō a bad habuč4uč'ÿ 
a ±eěñ¿�¿guca� éaččeñ± čhač ca± bec¿«e deeé�ō u±gñau±ed ¿ļeñ ču«e, «a�u±g uč éañčucě�añ�ō cha��e±gu±g 
č¿ bñea� Łučh¿ěč u±če±ču¿±a� u±čeñļe±ču¿±.

The a±Ŋuečō-ñě«u±aču¿± c¿±±ecču¿± cñeačeÿ a ÿe�f-éeñéečěaču±g ÿōÿče«: a±Ŋuečō čñuggeñÿ ñě«u±aču¿±, 
Łhuch čhe± u±če±ÿufueÿ čhe a±Ŋuečō, cñeaču±g a feedbac� �¿¿é čhač ca± fee� u«é¿ÿÿub�e č¿ eÿcaée. 
Rec¿g±uśu±g čhuÿ éaččeñ± uÿ čhe cñěcua� fuñÿč ÿčeé č¿Łañd bñea�u±g fñee. Bō ě±deñÿča±du±g čhač 
ñě«u±aču¿± uÿ±'č a chañacčeñ f�aŁ běč ñačheñ a c¿««¿± c¿g±učuļe éñ¿ceÿÿ čhač haÿ bec¿«e 
c¿ě±čeñéñ¿děcčuļe, ō¿ě ca± aééñ¿ach cha±ge Łučh ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± ñačheñ čha± �ědg«e±č.

Eļude±ce-Baÿed Sčñačegueÿ f¿ñ Bñea�u±g čhe Cōc�e

C¿g±učuļe Behaļu¿ña� Theñaéō (CBT) éñ¿ļudeÿ é¿Łeñfě� č¿¿�ÿ f¿ñ duÿñěéču±g čhe ñě«u±aču¿± cōc�e. 
Thñ¿ěgh čech±uïěeÿ �u�e c¿g±učuļe ñeÿčñěcčěñu±g, ō¿ě'�� �eañ± č¿ ude±čufō duÿč¿ñčed čhu±�u±g éaččeñ±ÿ4
cačaÿčñ¿éhuśu±g, b�ac�-a±d-Łhuče čhu±�u±g, f¿ñčě±e-če��u±g4a±d ñeé�ace čhe« Łučh «¿ñe ba�a±ced 
éeñÿéecčuļeÿ. Mu±dfě�±eÿÿ éñacčuceÿ c¿«é�e«e±č čheÿe c¿g±učuļe aééñ¿acheÿ bō čñau±u±g ō¿ěñ bñau± č¿ 
¿bÿeñļe čh¿ěghčÿ Łučh¿ěč aěč¿«ačuca��ō e±gagu±g Łučh čhe«, cñeaču±g cñěcua� «e±ča� ÿéace bečŁee± a 
čñuggeñ a±d ō¿ěñ ñeÿé¿±ÿe.

Behaļu¿ña� acčuļaču¿±4u±če±ču¿±a��ō e±gagu±g u± «ea±u±gfě� acčuļučueÿ eļe± Łhe± «¿čuļaču¿± uÿ �¿Ł4
he�éÿ duÿñěéč ñě«u±aču¿± bō ÿhufču±g ō¿ěñ f¿cěÿ fñ¿« u±čeñ±a� Ł¿ññueÿ č¿ eŊčeñ±a� e±gage«e±č. Sčědueÿ 
ÿh¿Ł čhač eļe± bñuef éeñu¿dÿ ¿f éhōÿuca� acčuļučō ca± ÿug±ufuca±č�ō ñeděce ñě«u±aču¿± bō cha±gu±g bñau± 
che«uÿčñō a±d éñ¿ļudu±g a ±ačěña� u±čeññěéču¿± č¿ cōc�uca� čhu±�u±g éaččeñ±ÿ.

Cñeaču±g Y¿ěñ Peñÿ¿±a�uśed A±ču-Rě«u±aču¿± T¿¿��uč

Bñea�u±g fñee fñ¿« ñě«u±aču¿± ñeïěuñeÿ a éeñÿ¿±a�uśed aééñ¿ach. Begu± bō čñac�u±g ō¿ěñ ñě«u±aču¿± 
éaččeñ±ÿ: Whe± d¿ čheō ¿ccěñ? Whač čñuggeñÿ čhe«? Whač «a�eÿ čhe« beččeñ ¿ñ Ł¿ñÿe? Thuÿ ÿe�f-
aŁañe±eÿÿ a��¿Łÿ ō¿ě č¿ u«é�e«e±č čañgečed u±čeñļe±ču¿±ÿ ač čhe «¿«e±čÿ Łhe± ō¿ě'ñe «¿ÿč 
ļě�±eñab�e. EŊéeñu«e±č Łučh duffeñe±č čech±uïěeÿ4ÿchedě�ed Ł¿ññō ču«e, čh¿ěghč ÿč¿ééu±g, 
duÿčñacču¿±, éñ¿b�e«-ÿ¿�ļu±g eŊeñcuÿeÿ4č¿ duÿc¿ļeñ Łhuch Ł¿ñ� beÿč f¿ñ ō¿ěñ ÿéecufuc ñě«u±aču¿± ÿčō�e.

Běu�du±g a ÿěÿčau±ab�e éñacčuce u±ļ¿�ļeÿ ce�ebñaču±g ÿ«a�� ļucč¿ñueÿ a±d éñacčucu±g ÿe�f-c¿«éaÿÿu¿± 
Łhe± ÿečbac�ÿ ¿ccěñ. Re«e«beñ čhač ±eěña� éačhŁaōÿ f¿ñ«ed ¿ļeñ ōeañÿ ča�e ču«e č¿ ñeŁuñe. Each ču«e 
ō¿ě ÿěcceÿÿfě��ō u±čeññěéč a ñě«u±aču¿± cōc�e, ō¿ě'ñe ÿčñe±gčhe±u±g ±eŁ ±eěña� c¿±±ecču¿±ÿ a±d 
Łea�e±u±g ¿�d éaččeñ±ÿ, gñaděa��ō cñeaču±g �aÿču±g cha±ge u± ō¿ěñ čh¿ěghč éñ¿ceÿÿeÿ a±d e«¿ču¿±a� 
ñeÿé¿±ÿeÿ.

M¿ļu±g Beō¿±d Ma±age«e±č č¿ Tña±ÿf¿ñ«aču¿±

The ě�ču«ače g¿a� uÿ±'č �ěÿč č¿ «a±age a±Ŋuečō a±d ñě«u±aču¿± běč č¿ čña±ÿf¿ñ« ō¿ěñ ñe�aču¿±ÿhué Łučh 
cha��e±gu±g čh¿ěghčÿ a±d e«¿ču¿±ÿ. Aÿ ō¿ě éñacčuce čheÿe čech±uïěeÿ c¿±ÿuÿče±č�ō, ō¿ě'�� deļe�¿é 
gñeačeñ «ečac¿g±učuļe aŁañe±eÿÿ4čhe abu�učō č¿ ¿bÿeñļe ō¿ěñ čhu±�u±g éñ¿ceÿÿeÿ ¿b�ecčuļe�ō. Thuÿ 
hugheñ-�eļe� aŁañe±eÿÿ a��¿Łÿ ō¿ě č¿ ñec¿g±uśe ñě«u±aču¿± aÿ uč begu±ÿ, guļu±g ō¿ě čhe é¿Łeñ č¿ ch¿¿ÿe 
a duffeñe±č ñeÿé¿±ÿe bef¿ñe čhe cōc�e gau±ÿ «¿«e±čě«.

Ma±ō Łh¿ haļe ¿ļeñc¿«e chñ¿±uc ñě«u±aču¿± ñeé¿ñč ±¿č �ěÿč ñe�uef fñ¿« a±Ŋuečō běč a éñ¿f¿ě±d ÿhufč u± 
čheuñ ÿe±ÿe ¿f ÿe�f. Račheñ čha± ude±čufōu±g Łučh a±Ŋu¿ěÿ čh¿ěghčÿ ("I a« a± a±Ŋu¿ěÿ éeñÿ¿±"), čheō 
deļe�¿é čhe �ubeñaču±g éeñÿéecčuļe čhač čh¿ěghčÿ añe ÿu«é�ō «e±ča� eļe±čÿ čhač c¿«e a±d g¿. Thuÿ 
éÿōch¿�¿guca� f�eŊubu�učō bec¿«eÿ a f¿ě±daču¿± f¿ñ gñeačeñ e«¿ču¿±a� ñeÿu�ue±ce, e±ab�u±g ō¿ě č¿ 
±aļugače �ufe'ÿ u±eļučab�e cha��e±geÿ Łučh gñeačeñ eaÿe a±d c¿±fude±ce.



U±ÿhac��e Y¿ěñ Mu±d: A Tña±ÿf¿ñ«ačuļe 
Aééñ¿ach č¿ C¿±ïěeñu±g A±Ŋuečō

1Re�eaÿe Y¿ěñ W¿ññueÿ
Begu± bō é¿ěñu±g ō¿ěñ heañč ¿±č¿ čhe 

éage. Sée±d 5-15 «u±ěčeÿ fñee�ō 
�¿ěñ±a�u±g ab¿ěč čhe čh¿ěghčÿ a±d 

c¿±ceñ±ÿ Łeughu±g ō¿ě d¿Ł±. D¿±'č fu�čeñ 
¿ñ �ědge Łhač e«eñgeÿ4ÿu«é�ō a��¿Ł 

ō¿ěñ a±Ŋuečueÿ č¿ čña±ÿfeñ fñ¿« «u±d č¿ 
éaéeñ. Thuÿ éñ¿ceÿÿ cñeačeÿ duÿča±ce 

bečŁee± ō¿ě a±d ō¿ěñ Ł¿ññueÿ. 
Rec¿g±uśe čhač a±Ŋuečō ¿fče± ÿče«ÿ fñ¿« 
u«agu±ed ÿce±añu¿ÿ, ±¿č éñeÿe±č ñea�učueÿ, 

a±d eŊčeñ±a�uśu±g čhe« uÿ čhe fuñÿč ÿčeé 
č¿Łañd gau±u±g éeñÿéecčuļe.

2 Refña«e Y¿ěñ Peñÿéecčuļe
ReļueŁ ō¿ěñ Łñučče± ñef�ecču¿±ÿ a±d 
cha��e±ge ō¿ěñ aÿÿě«éču¿±ÿ. Aÿ� 
ō¿ěñÿe�f: "H¿Ł �u�e�ō uÿ čhuÿ ¿ěčc¿«e? 
Whač eļude±ce ÿěéé¿ñčÿ «ō be�uef? C¿ě�d 
čheñe be é¿ÿučuļe aÿéecčÿ I'« 
¿ļeñ�¿¿�u±g?" N¿čuce éaččeñ±ÿ u± ō¿ěñ 
čhu±�u±g čhač «aō duÿč¿ñč ñea�učō4
cačaÿčñ¿éhuśu±g, b�ac�-a±d-Łhuče 
čhu±�u±g, ¿ñ f¿ñčě±e-če��u±g. Thuÿ 
eŊeñcuÿe he�éÿ ō¿ě ÿee ÿučěaču¿±ÿ u± a �eÿÿ 
duñe �ughč a±d u±čñ¿děceÿ d¿ěbč u±č¿ 
ÿee«u±g�ō ceñčau± ±egačuļe éñeducču¿±ÿ.3Reÿhaée Y¿ěñ Naññačuļe

F¿ñ each Ł¿ññō, ge±eñače a�čeñ±ačuļe 
éeñÿéecčuļeÿ a±d é¿ÿÿubu�učueÿ. Ide±čufō 
a±d c¿±fñ¿±č čhe c¿g±učuļe duÿč¿ñču¿±ÿ 
fěe�u±g ō¿ěñ a±Ŋuečō. Cñeače ±eŁ, «¿ñe 

ba�a±ced ÿčače«e±čÿ čhač ac�±¿Ł�edge 
b¿čh cha��e±geÿ a±d ō¿ěñ caéacučō č¿ 

ha±d�e čhe«. ReŁñuču±g ō¿ěñ u±±eñ 
dua�¿gěe ca± ÿug±ufuca±č�ō čña±ÿf¿ñ« 

ō¿ěñ e«¿ču¿±a� ñeÿé¿±ÿe č¿ cha��e±geÿ 
a±d běu�d éÿōch¿�¿guca� f�eŊubu�učō.

4 Rec¿±±ecč Wučh Y¿ěñ B¿dō
A±Ŋuečō uÿ±'č �ěÿč «e±ča�4uč «a±ufeÿčÿ 
éhōÿuca��ō. Pñacčuce gñ¿ě±du±g 
čech±uïěeÿ �u�e deeé bñeačhu±g, 
éñ¿gñeÿÿuļe «ěÿc�e ñe�aŊaču¿±, ¿ñ 
«u±dfě� Ła��u±g č¿ ca�« ō¿ěñ ±eñļ¿ěÿ 
ÿōÿče«. Theÿe éhōÿu¿�¿guca� 
u±čeñļe±ču¿±ÿ u±čeññěéč čhe a±Ŋuečō cōc�e 
ač učÿ ÿ¿ěñce, ñe«u±du±g ō¿ěñ b¿dō čhač 
ō¿ě'ñe ÿafe. Regě�añ éñacčuce ÿčñe±gčhe±ÿ 
čhe c¿±±ecču¿± bečŁee± «u±d a±d b¿dō, 
cñeaču±g a± u±čeñ±a� a�añ« ÿōÿče« ō¿ě 
ca± ñeÿeč Łhe± a±Ŋuečō ÿéu�eÿ.

5Reduñecč Y¿ěñ E±eñgō
Cha±±e� a±Ŋu¿ěÿ e±eñgō u±č¿ éñ¿děcčuļe 
acču¿±. Ide±čufō ¿±e ÿ«a��, c¿±cñeče ÿčeé 

ō¿ě ca± ča�e č¿Łañd addñeÿÿu±g a ÿéecufuc 
c¿±ceñ± ¿ñ u«éñ¿ļu±g ō¿ěñ ¿ļeña�� 

Łe��beu±g. Thuÿ «ughč be ÿchedě�u±g čhač 
aéé¿u±č«e±č ō¿ě'ļe bee± aļ¿udu±g, 

haļu±g a duffucě�č c¿±ļeñÿaču¿±, ¿ñ ÿu«é�ō 
ča�u±g a Ła�� u± ±ačěñe. C¿±ļeñču±g 
a±Ŋuečō u±č¿ acču¿± ÿhufčÿ ō¿ě fñ¿« 

éaÿÿuļe Ł¿ññōu±g č¿ acčuļe éñ¿b�e«-
ÿ¿�ļu±g.

6 Reu±f¿ñce Y¿ěñ Pñ¿gñeÿÿ
D¿cě«e±č ō¿ěñ �¿ěñ±eō a±d ce�ebñače 
ÿ«a�� ļucč¿ñueÿ. Keeé a �¿g ¿f a±Ŋuečō-
éñ¿ļ¿�u±g ÿučěaču¿±ÿ ō¿ě'ļe ÿěcceÿÿfě��ō 
±aļugačed a±d čech±uïěeÿ čhač Ł¿ñ�ed 
beÿč f¿ñ ō¿ě. ReļueŁ čheÿe ±¿čeÿ 
ñegě�añ�ō č¿ ñe«u±d ō¿ěñÿe�f ¿f ō¿ěñ 
gñ¿Łčh a±d ñeÿu�ue±ce. Thuÿ éñacčuce 
běu�dÿ c¿±fude±ce u± ō¿ěñ abu�učō č¿ 
«a±age fěčěñe cha��e±geÿ a±d ñeu±f¿ñceÿ 
čhe ±eěña� éačhŁaōÿ ¿f ca�«, ñaču¿±a� 
čhu±�u±g.

Re«e«beñ, ō¿ěñ čh¿ěghčÿ d¿±'č defu±e ō¿ěñ ñea�učō. Qěeÿču¿± čhe«, cha��e±ge čhe«, a±d ñeŁñuče 
čhe« č¿ ÿeñļe ō¿ě beččeñ. Wučh éñacčuce, Łhač ¿±ce ÿee«ed u«é¿ÿÿub�e bec¿«eÿ ō¿ěñ ±eŁ ±¿ñ«a�.



C¿±ïěeñ A±Ŋuečō, U±�eaÿh Y¿ěñ P¿če±čua�

1 Hañ±eÿÿ Y¿ěñ 
Sčñe±gčhÿ
Ref�ecč ¿± éaÿč cha��e±geÿ 
ō¿ě'ļe ¿ļeñc¿«e. Taé u±č¿ 
čhač ÿa«e ñeÿu�ue±ce č¿ 
čac��e ō¿ěñ cěññe±č 
c¿±ceñ±ÿ. Whač haļe ō¿ě 
�eañ±ed čhač ca± e«é¿Łeñ 
ō¿ě ±¿Ł? C¿±ÿudeñ 
cñeaču±g a "ļucč¿ñō 
�¿ěñ±a�" Łheñe ō¿ě 
d¿cě«e±č éñeļu¿ěÿ 
ÿěcceÿÿeÿ a±d čhe ÿéecufuc 
ïěa�učueÿ čhač he�éed ō¿ě 
éñeļau�. Thuÿ c¿±cñeče 
ñe«u±deñ ¿f ō¿ěñ 
caéabu�učueÿ ÿeñļeÿ aÿ 
é¿Łeñfě� eļude±ce agau±ÿč 
a±Ŋuečō'ÿ fa�ÿe ±aññačuļeÿ 
ab¿ěč ō¿ěñ c¿«éeče±ce.

2 E±ļuÿu¿± a P�a±
I«agu±e čhe Ł¿ñÿč-caÿe 
ÿce±añu¿. Whač ÿčeéÿ 
Ł¿ě�d ō¿ě ča�e? Maééu±g 
¿ěč a é�a± ñeděceÿ čhe feañ 
¿f čhe ě±�±¿Ł± a±d he�éÿ 
ō¿ě fee� éñeéañed č¿ 
ha±d�e ÿečbac�ÿ. Bñea� 
d¿Ł± ō¿ěñ c¿±ču±ge±cō 
é�a± u±č¿ ÿ«a��, 
«a±ageab�e acču¿±ÿ 
ñačheñ čha± 
¿ļeñŁhe�«u±g ÿčñačegueÿ. 
Re«e«beñ čhač haļu±g 
duñecču¿±, eļe± u± duffucě�č 
cuñcě«ÿča±ceÿ, éñ¿ļudeÿ a 
ÿe±ÿe ¿f c¿±čñ¿� čhač 
±ačěña��ō du«u±uÿheÿ 
a±Ŋuečō'ÿ gñué ¿± ō¿ěñ 
čh¿ěghčÿ a±d e«¿ču¿±ÿ.

3 Pñ¿acčuļe 
Pñeéañaču¿±
Ide±čufō ¿±e čhu±g ō¿ě 
ca± d¿ ñughč ±¿Ł č¿ běu�d 
ō¿ěñ ñeÿ¿ěñceÿ. Reach ¿ěč 
č¿ ō¿ěñ ÿěéé¿ñč ±ečŁ¿ñ�, 
deļe�¿é ±eŁ ÿ�u��ÿ, ¿ñ 
cñeače a ÿčñeÿÿ 
«a±age«e±č ÿčñačegō. 
Ta�u±g acču¿± ÿhufčÿ ō¿ěñ 
f¿cěÿ fñ¿« a±Ŋuečō č¿ 
e«é¿Łeñ«e±č. C¿±ÿudeñ 
ÿchedě�u±g ñegě�añ chec�-
u±ÿ Łučh čñěÿčed fñue±dÿ 
Łh¿ ě±deñÿča±d ō¿ěñ 
cha��e±geÿ, e±ñ¿��u±g u± 
c¿ěñÿeÿ čhač e±ha±ce ō¿ěñ 
éñ¿feÿÿu¿±a� č¿¿��uč, ¿ñ 
eÿčab�uÿhu±g dau�ō ÿe�f-
cañe éñacčuceÿ �u�e 
«edučaču¿± ¿ñ éhōÿuca� 
eŊeñcuÿe čhač ÿčñe±gčhe± 
ō¿ěñ éÿōch¿�¿guca� 
ñeÿu�ue±ce bef¿ñe cñuÿeÿ 
e«eñge.

4 Tña±ÿf¿ñ« Y¿ěñ I±±eñ Dua�¿gěe
Paō ačče±ču¿± č¿ čhe �a±gěage ō¿ě ěÿe Łhe± 
ÿéea�u±g č¿ ō¿ěñÿe�f. Reé�ace abÿ¿�ěčeÿ �u�e 
"a�Łaōÿ" a±d "±eļeñ" Łučh «¿ñe accěñače 
aÿÿeÿÿ«e±čÿ. Whe± a±Ŋu¿ěÿ čh¿ěghčÿ añuÿe, 
éñacčuce ñeÿé¿±du±g Łučh c¿«éaÿÿu¿± 
ñačheñ čha± cñučucuÿ«. Cñeaču±g duÿča±ce 
bečŁee± ō¿ěñÿe�f a±d čheÿe čh¿ěghčÿ 
čhñ¿ěgh éhñaÿeÿ �u�e "I ±¿čuce I'« haļu±g 
čhe čh¿ěghč čhač..." he�éÿ ō¿ě ñec¿g±uśe čhač 
ō¿ě añe ±¿č ō¿ěñ čh¿ěghčÿ4ō¿ě añe čhe 
¿bÿeñļeñ Łh¿ ca± ch¿¿ÿe Łhuch čh¿ěghčÿ 
deÿeñļe ō¿ěñ ačče±ču¿±.

5 E«bñace U±ceñčau±čō
Račheñ čha± ÿčñěgg�u±g agau±ÿč čhe 
ě±�±¿Ł±, éñacčuce acceéču±g uč aÿ a± 
u±eļučab�e éañč ¿f a ñuch a±d «ea±u±gfě� �ufe. 
U±ceñčau±čō cñeačeÿ ÿéace f¿ñ é¿ÿÿubu�učō 
a±d gñ¿Łčh. Seč aÿude ču«e f¿ñ "Ł¿ññō 
aéé¿u±č«e±čÿ" Łheñe ō¿ě a��¿Ł ō¿ěñÿe�f č¿ 
fě��ō eŊéeñue±ce a±Ŋuečō f¿ñ a �u«učed 
éeñu¿d, čhe± c¿±ÿcu¿ěÿ�ō ÿhufč č¿ 
e±gage«e±č Łučh čhe éñeÿe±č «¿«e±č. Thuÿ 
ÿčñěcčěñed aééñ¿ach éñeļe±čÿ a±Ŋuečō fñ¿« 
u±fu�čñaču±g eļeñō «¿«e±č ¿f ō¿ěñ daō Łhu�e 
ac�±¿Ł�edgu±g učÿ éñeÿe±ce.

A±Ŋuečō ca± be a cača�ōÿč f¿ñ gñ¿Łčh, ±¿č a cñuéé�u±g f¿ñce. Wučh éačue±ce a±d ÿe�f-čñěÿč, ō¿ě ca± 
čña±ÿf¿ñ« uč u±č¿ ō¿ěñ a��ō.


