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͔́ͪͭΈΎ ˶͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΎ  ͨͪͦ΄͊͡ ͨͦ͒ ˸͙ͤͫͦͣ͟ ͫ нс ͔͊ͨͪ͡Ύ ͨͦ н ͣ͊Ύ нлмлΦ ˤ ͔͚ͤ ͙ͨͪͤΎ͙͡ ͯ;͙͔͊ͫͭ нф 

;͔͍͔ͦ͟͡ ͙͘ мм ͎͍ͦͪͦ͒ͦ ό˾͙ͦͫͫΎΣ ͙̂ͪ͊ͤ͊͟Σ ˣ͔͊ͪͯͫ͡ΈΣ ˽ͦ͡Έ΄͊Σ ˹͙͔͒ͪ͊ͤ͒͡·ύΦ ˽ͦ;͙ͭ ͍͙ͨͦͦͤ͊͡  ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟ - 

͍͔͍ͨͪ·͔ ͙͔ͨͪͻ͙͊͡ ͤ͊ ˶͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΌΦ  

ˤ Ήͭͦͭ ͪ͊͘ ͍͔ͫͭͪ;͊ ͙͔ͣ͊͡ ͍͒ͯͻ;͊ͫͭͤͯΌ ͫͭͪͯͭͯͪͯ͟Υ ͙ͭͪ ͔͍ͨͪ·ͻ ͒ͤΎ ͙͙ͪͭͪͭ͊ ͙͊ͫͫ͟͡;͔͙ͫ͟ͻ ͺͦͪͣ 

ͨͪͦ͒ͦ ͙͙͗ͫ͡͡Έ ;͔ͭ·ͪΈͣΎ ͒ͤΎ͙ͣ Ή͔͙͔͍ͫͨͪͣͤͭͦ͟ ͙ ͊͋ͦͪ͊ͭͦͪͤ͡·͙ͣ ͺ͙ͦͪͣ͊ͭ͊ͣΦ ͙͙͙͍̅͊ͫͭͪͦ͡ ͙͊͡ ͪ͊͋ͦͭͯ 

ˢ͔ͫ͊ͤ͒ͪ͟͡ ˥͙ͪ΄ͦͤ ͙  ̑͡ ͙Ύ ˸͍ͦͪͦͦ͊͘.  

˹͊ ͔͍͚ͨͪͦ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ ͣ· ͙ͪ͊͋ͦͭ͊͡ ͍ ͍ͦͫͤͦͤͦͣ ͫ ͔͙͔ͫͦ͒ͪ͗͊ͤͣ ͙ Ή͔͙͔͙͍͙ͫͨͪͣͤͭͪͦ͊͟͡ ͫ 

͔͙ͦͤͭͫͭ͊ͣ͟͟Φ ˹͊ ͍͚ͭͦͪͦ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ ͣ· ͺ͙͍͙ͦͯͫͪͦ͊ͫ͟͡Έ ͍ ͤ͊͘;͙͔ͭ͡Έ͚ͤͦ ͔͔͙ͫͭͨͤ ͤ͊ ͙ͫ͊ͣͻ ͺͦͪͣ͊ͭ ͊ͻ ͙ 

ͺͦͪͣ͊ͻ ͚ͦ͋ͪ͊ͭͤͦ ͍ͫΎ͙͘Σ ͙ͪͭͯ͊͊͡ͻΣ ͎͙ͪ͊ͤͼ͊ͻ ͙ ͍͙ͨͪ͊͊͡ͻΦ ́ ͔ͪͭΈΎ ˶͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΎ ͊͒͊͊͘͡ ͊ͼ͔ͤͭ͟· ͍ ͦͭͤͦ΄͔͙͙ͤ 

͚ͫ͊ͣͦ ͎ͪͯͨͨ·Σ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊ ͙ͨͪ͊ͭͯ͟͟Ό΅͙ͻ ό͍ͫͭ͊ ͍ͦͨͪͦͫͦͣ ͙ ͍͔ͦͭͭͦͣ ζͭͦ͟ ͙͔ͨͪ͊ͭͯͭ͟͟Κηύ  ͙ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙ ͦͨ·ͭ͊ 

͍ ͍͔͔͍ͨͦͫ͒ͤͤͯΌ ͙͗ͤ͘Έ όζ͊͘;͔ͣ ͙͍ͨͪ͊ͭͦ͊ͭ͟͟ΈΚηύΦ  

̏ͭ͊ ˶͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΎ ͔͔͙͍ͨͪ͗͊͊ͫ͡Έ ͊͟͟ ͙ͦ͒ͤ ͔͍͔ͤͪͦΎͭͤͦ ͙͒ͤͤ͡·͚ ͙ ͼ͔͡Έͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͊ͯͭ ͔͙ͤͭ;͎ͤͦͦ 

͍͙͔͙͒͗ͤΎΦ ˽͔͙͔ͦ͒͒ͪ͗͊ͤ ͦͤͭ͊ͭ͊͟͟ ͫ ͚ͫͦ͋ͦ ͙ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·ͣ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ͣΣ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤΣ 

͔͔͙͍͙͔ͫͦͨͪ͗͊ͤ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͔ͫͭͦ͊ͤ ͍͔͚ͫ ͎ͪͯͨͨ· ͙ ͎͊͗͒ͦͦ͟ ͔ͦͭ͒͡Έ͎ͤͦͦ ͯ;͙͊ͫͭͤ͊͟ ς ͍ ͔ͫ Ήͭͦ 

͍͙ͦͨͦͭͦͫ͡͡Έ ͍ ͔͋ͫͼ͔ͤͤ·͔ ͒͊ͪ·Σ ͍ͦ ͎ͣͤͦͦͣ ͍ͫͭ͊ ͙ ͨͪͦͼ͔ͫͫͦͣΣ ͙ ͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭͦͣ ͙͔͎ͤͭͪͼ͙͙͊ ͦͨ·ͭ͊ ˢ˨ ͍ 

͙͙͗ͤ͘Φ 

˹͊ Ή͚ͭͦ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ Ύ ͍͔͙ͫͭͪͭ͊ͫ͡Έ ͫ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤͣ ͍ͨͪ͊͒· ͊͟͟ ͎ͭͦͦΣ ;ͭͦ ͍͔͍ͫͦͦͭͭͫͭ ͔ͯͭ 

͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡Έ͙ͤͦͫͭΦ ̏ͭͦ ͙ͨ΅͊ ͒͡Ύ ͔ͭ͊͡Σ ;͍͍ͯͫͭ ͙ ͺ͙͚͊ͤͭ͊͘Φ 

˩͙ͫ͡ ͔͍ͨͪ͊Ύ ͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡Ύ ͤ͊ͯ;͙͊͡ ͔ͣͤΎ ͍͔͒ͦͪΎͭΈ ͍͔ͫͦͣͯ ͔ͭͯ͡Σ ͭͦ Ήͭ͊ ͤ͊ͯ;͙͊͡ ͍͔͒ͦͪΎͭΈ ͙ͣͪͯ 

͍͎ͦͪͯ͟Φ 

̂͒͊;ͤ·͙ͣ  ͙ͤ͊ͪ͊͋ͦͭ͊ͣ͟  ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ ͙ͫͭ͊͡ ͺͦͪͣ͊ͭ· ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎ͙ͣ όˢ͔͙ͯͭͤͭ;ͤ·͚ ˾͊ͯ ͤ͒ 

˾͙ͦ͋ͤύ ͙ ͺͦͪͣ͊ͭ ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͔ͭͪ͊ͤͫͨͪͫͦͤ͊͡Έͤ·ͣ ͙ ͊ͪͻ͔͙͙ͭͨ;͔͙ͫͣ͟ ͦͨ·ͭͦͣΦ ̅ͦͪͣ͊ͭ ͫ ͔ͭͫͭͦͣ͟ ͦ͊͊ͫ͘͟͡Ύ 

ͻͦͪͦ΄͙ͣ ͔͊͒ͦͣ͘͡ ͫ ΄͙͙͙ͪͦͣ͟ ͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Ύ͙ͣ ͒͡Ύ ͒͊͡Έ͔͚ͤ΄͙ͻ ͙͔͍͙͚ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡Φ   

˸͎ͤͦͦ ͙͔͔ͤͭͪͫͤ·ͻ ͙ ͔ͨͦͤ͘͡·ͻ ͍͍ͦͨͪͦͫͦ ͋·͙͡ ͔ͪ͊ͫͫͣͦͭͪͤ· ͍ ͺͦͪͣ͊ͭ͊ͻ ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͍͙͔͒ͦΣ ͊ͨ͊͘ͻ͊ͣ ͙Σ 

͔͙ͨ͊ͭͭͪͤ͊ͣΦ  ˥͙͙ͯ͋ͦͣ͟͡ ͙ ͤ͊ͫ·΅͔ͤͤ·͙ͣ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎ͙ͣ ͙ͫͭ͊͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ· Contemplative Dance, ˾ ͙ͭͯ͊͡ 

˨͍͙͔͙͚͗ͤΣ ˢ˨ ͙ ˿͔ͣͪͭΈΣ ͎͔͔ͤ͒ͪͤ·͚ ͺͦͪͣ͊ͭΦ  ˴͊͟ ͙ ͍ ͨͪͦ΄͡·͔ ͍͔ͫͭͪ;͙Σ ͋·͙͡ ͤͦ;ͤ·͔ ͙͔͒ͭ͡͡Έͤ·͔ ͨͪͦͼ͔ͫͫ· ͙ 

ͺͦͪͣ͊ͭ ͙͒ͫͭ͊ͤͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ 

˨͔͔͊͡ ͔͔ͫ͒ͯͭ͡ ͔ͦͤͫͨͭ͟͟ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ ͫ ͙͙͔ͦͨͫ͊ͤͣ ͨͪͦͼ͔͍ͫͫͦ ͙ ͍·͔͙͒ͪ͗͊ͣ͟ ͙͘ ͔͍͙͍͒ͤͤͦ͟ 

ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟Φ  

 

˻ͭ;͔ͭ ͙ ͔ͦͤͫͨͭ͟͟ ͍͚ͭͦͪͦ ͔͚ͣ͗͒ͯͤ͊ͪͦ͒ͤͦ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ (PDF) 

 

http://girshon.ru/
http://www.exat-edu.ru/page.php?id=45
http://www.authentic-movement.by/wp-content/uploads/ilam2009-report-final_rus.pdf
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˜̝̉̒̍̏ ́̒̉̌̉̓́̓̏̑̏̃̕: 

ˢ͔ͫ͊ͤ͒ͪ͟͡ ˥ ͙ͪ΄ͦͤ: 

˽ ͦͨ ͦ͒͊ͣ͡ ͔͔ͯͤ͊ͭ͘ ͙ͻΧ 

˽ͪͦ΄͎ͦͦ͒ͤ͡ΎΎ ˶ ͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΎ ͒͊͊͡ ͙ͣͨͯ͡Έͫ ͫͯ΅͔͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΌ ͍͚ͣͦͫͦͫͦ͟͟ ͎ͪͯͨͨ·Σ ͔͎ͪͯ͡Ύͪͤ·ͻ ͊ͤ͘Ύͭ ͙͚ ͒͡Ύ 

͎ͪͯͨͨ· ͫ ͍͚ͪ͊ͤͦ ͍͔͍͔ͦͭͭͫͭͤͤͦͫͭΈΌ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟Φ ̏ͭͦ ͫͭ͊ͦ͡ ͍͚͊͗ͤͦ ;͊ͫͭΈΌ ͔͚ͣͦ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟Φ 

̒ ͍͔ͫ ͋ͦ͡Έ΄͔ ͎ͯͯ͋͡͡ΎΌͫΈ ͍ ͨͪͦͫͭͦͭͯ ͙ ͙͍͙͔ͯ͒ͭ͡ΈͤͯΌ ͫͦ͗ͤͦͫͭ͡Έ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ 

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ ̒ ͍͙͗ͯ Ήͭͦ ͔ͨͯͭ΄͔͍͙͔ͫͭ ͔͔͋ͫͦͤ͟;ͤ·ͣΦ 

˶͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΎ Ή͎ͭͦͦ ͎ͦ͒͊Σ Ύ ͔ͤ͊͒ΌͫΈΣ ͔͋ͯ͒ͭ ͔͔͋ͦ͡ ͔͚ͪͦ͘͡Φ ̉ͭͦ͋· ͙ͯͪͦ͟ ͙ͣͯ͒ͪͦͫͭ ˢ͔͙ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ 

˨͍͙͔͙͗ͤΎ ͪ͊ͫͼ͍͔͙ͭ͊͡ ͍ ͒ͯ΄͔ ͙ ͍͙͒͊͊͡ ͨͦ͒͡· ͍ ͍͔͔͍͚ͨͦͫ͒ͤͤͦ ͙͙͗ͤ͘Φ 

 

͙̑͡Ύ ˸͍ͦͪͦͦ͊͘: 

˽͎ͦͪͯ͗͊ΎͫΈ ͍  ͙ͨͪ͊ͭͯ͟͟ ͟ ͊͗͒ͯΌ ͔͔ͤ͒͡ΌΣ ͣ · ͙͔͒ͣ ͎͔ͯ͋͗͡ ͍ ͙͔͍͙͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡ ͫ ͙͊ͣͻ ͫ ͔͋ΎΣ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͔ͨͪͦ͒ͦ͗͊ͭ͡ 

͍ͪ͊ͦͪ͊͘;͙͍͊ͭΈͫΎ ͙  ͫͦͻͪ͊ͤΎ͔ͭͫΎ ͔͎ͦ ͔͔ͤͨͪͪ·͍ͤͦͫͭΈΦ ˹ͦ ͔ͭ͊͗͟ ͙͔͙͍ͤͭͤͫͤ·͚ ͙ ͎ ͙͚ͯ͋ͦ͟͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͍͔ͦͣͦ͗ͤ͘ 

͙͡΄Έ ͍ ͫ ͯ͡;͔͊Σ ͎ͦ͒͊͟ ͍·͔ͫͭͪͦͤͦ ͋ ͔ͦͨ͊ͫͤͦ͘ ͔͙  ͙͙ͨͪͤͣ͊Ό΅͔͔ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦ ͎ͪͯͨͨ·Φ ˥ͪͯͨͨ͊ ͫ ͍͙ͭ͊ͤͦͭͫΎΣ 

 ͫͦ ͚͒ͤͦͫͭͦͪͦͤ·Σ ͔͚͔ͦͤͭͤͪͦͣ͟ ͒͡Ύ ͔͔͔͎ͤͨͪ͒ͫ͊ͯͣͦͦ͘͟ ͦ ͔͔͔͊ͤ͊͋ͫͫͦͤ͊ͭ͘͟͡Έ͎ͤͦͦΣ ͍ ͍͙͔ͨ͊͊ͤ͡ ͨͦ ͦͭͦͪͦͣͯ͟ 

ͣ· ͍ͦͭͨͪ͊͡Ύ͔ͣͫΎΣ ͫ ͎͚͒ͪͯͦ ς ͍  ͎ͪͯͨͨ͊Σ ͫͯ΅͔͍ͫͭͯΌ΅͊Ύ ͍͔͔ͣͫͭ ͙͔ͨͪͦ͒ͦ͗ͭ͡͡Έ͔ͤͦ ͍ ͔ͪͣΎΣͫ͊ͣ͊ ͤ ͊ͻ͙ͦ͒ͭͫΎ 

 ͍ͪ ͍͙͙͙͊ͭ͘Σ ͍ ͔͚ͤ ͫͯ͡;͊ΌͭͫΎ ͫ ͍͙ͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ· ό͙ͨͦͣͣͦ ͨͪͦͼ͔͍ͫͫͦ ˢ͔͙ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ ˨ ͍͙͔͙͗ͤΎύΣ ͙ ͎ ͪͯͨͨͯ ͣ ͔ͦ͗ͭ 

͚ͨͦͪͦ΄͙ͭͦͪͣͭΈΦ ˮ  ͔͙ͫ͡ ͍ ͎ ͔ͪͯͨͨ ͫ ͍ ͔͒ͯ΅͙ͣ ͔ ͫͭΈ ͟ ͙͊ͨͭ͊ͤΣ ͟ ͦͭͦͪ·͚ ͣ ͔ͦ͗ͭ 

͍͔͙ͨͪͦͫͭ ͫ ͍͚ͦ ͟ ͦͪ͊͋͡Έ ;͔͔ͪ͘ ͋ ͯͪΌΣ ͭͦ ͍ ͨ ͙ͪ-͎͔ͪͯͨͨ, ͎ ͔ͪͯͨͨ ͍ͪ͊ͤ·ͻΣ ͨ ͦΎ͍͡Ύ͔ͭͫΎ ͔ ΅͔ ͦ͒ͤ͊ ͼ͔͡Έ ς 

ͤ͊ͯ;͙ͭΈͫΎ ͍ ͙͔͚͍͍͊ͣͦ͒ͫͭͦ͊ͭ͘Έ ͭ ͊͟Σ ͙ ;ͭͦ͋· ͍͙ͫͨͪ͊ͭΈͫΎ 

 ͫͭ ͔͙ͣ ͘ ͊͒͊;͙͊ͣΣ ͟ ͦͭͦͪ·͔ ͍ ͙ͦͤ͊͘͟Όͭ ͍  ͎ ͍ͪͯͨͨͦͦͣ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ͙  ;ͭͦ͋· ͫͦ͒͊ͭ͘Έ ͔ͤͦ͋ͻ͙͔ͦ͒ͣͦ ͋ ͔͔ͦͨ͊ͫͤͦ͘ 

͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΣ ͍ ͦͭͦͪͦͣ͟ ͫ ͯ͡;͔͊ͭͫΎ ζ;ͯ͒ͦ s ˨ηΦ 

˴͊͟ ͣ · ͣ ͔ͦ͗ͣ ͫ ͍ͦ͒͊͊ͭ͘Έ Ήͭͯ ͋ ͔ͦͨ͊ͫͤͦͫͭ͘ΈΚ ˴͊͟ ͣ · ͣ ͔͔͔ͦ͗ͣͦ͋ͫͨ;͙ͭΈ Ύ͔ͫͤͦ ͙  ͊͟;͔͍͔͔ͫͭͤͤͦ 

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͔ͫͭͦ͊ͤΣ ͦ ͍ͫͦͤ͊͊͘Ύ ͙ ͙͍͙͍ͨͪͫ͊͊Ύ ͫ ͔͔͋ ͫ ͍͙ͦ ͔ͨͪͦ͟ͼ͙͙Σ ͔͔͎ͦ͋ͪ͊Ύ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦ ˢ͔͙ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ 

˨͍͙͔͙͗ͤΎΚ ˴͊͟ ͣ· ͔ͣͦ͗ͣ ͫ ͙ͭͪͦͭΈ ͍͙͔͚͍͙͔͊ͣͦ͒ͫͭ͘ ͍ ͙ͨͪ-͎͔ͪͯͨͨ ό͒͊ ͙ ͍  ͎͒ͪͯ ͙ͻ ͫ ͍͙ͦͻ ͫͦͼ͙͊͡Έͤ·ͻ ͍ͫΎ͘ΎͻύΣ 

͍ͦͫͤͦ·͍͊ΎͫΈ ͤ͊ ͙ͨͪͤͼ͙ͨ͊ͻ ͙ ͼ͔ͤͤͦͫͭΎͻ ˢ͔͙ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ ˨͍͙͔͙͗ͤΎΚ 

˹ ͊͡ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ ͣ ͔ͤ ͋ · ͻ͔ͦͭͦͫ͡Έ ͦ ͙͋ͪ͊ͭͭΈͫΎ ͟ Ή͙ͭͣ ͔ͭͣ͊ͣΣ ͦͭͦͪ͟·͔Σ ͤ͊ ͚ͣͦ ͍͎͘͡Ύ͒Σ ͔ͭͫͤ  ͦͫ ͍Ύ͊ͤ͘· ͫ  

͔ͭͣ ͍ͦͨͪͦͫͦͣΣ ͦͭͦͪ͟·͚ ͔ͤͦ͒ͤͦͪ͊ͭͤͦ͟ ͍ͯ͘;͊͡ ͤ͊ ͔ͨͪ͒·͒ͯ΅͔͚ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ - ͦ ͋ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙ ˢ˨ ͍ ͙͗ͤ͘ΈΦ 
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ˑ̝̆̎ ̜̐̆̑̃̊ 
˾͙͙ͭͪͭ 

͙ͣͨͯ͡Έͫ ͙͙ͤͯͭͪ͘  

͔͔ͨͦͫͭͨͤͤͦ ͍ͪ͊ͦͪ͊͘;͙͍͔͊ͭͫΎ 

͊͟͟ ͔͔͔ͨͪͣ΅͔͙͔ͤ 

͊͟͟ ͔ͨͯͭ΄͔͍͙͔ͫͭ 

͟ ͙ͫͭͦ͊ͣ͟ ͔͍͋͊͗ͤͫͭ͊͡ 

͟ ͭͦͣͯΣ ;ͭͦ ͔ͫͭΈ 

ͨͪΎͣͦ ͔͚ͫ;͊ͫ 

͊Φ͎͙ͪ΄ͦͤ 

 

˻͋΅͙͚ ͎ͪͯ͟Σ ͍ͤ͊ͦͣͫͭͦ͘͟Φ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫΦ 

˨͍͙͔͙͔͗ͤ ͨͦ͒ ͣͯ͘·ͯ͟Σ ͪ͊ͣ͘·΄͔͙ͤ͡Ύ ͤ͊͒  ͔͙ͭͣ͊ͣ ͙ ͍͙ͦͨͪͦͫ͊ͣ ͤ͊ ͙͙ͪͭͪͭΦ ˭͔͊ͭͣ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͍ ͨ͊ͪ ͊ͻΣ ͨͦͭͦͣ 

;͔͍͔ͭͪ͊͟ͻΣ ͨͦͭͦͣ ͤ͊ ͦ͋΅͔ͣ ͎ͪͯͯ͟Φ ͙͍͙͔̅ͦͪͣͯͪͦ͊ͤ͡ ͙ ͙͊ͨͫ͘Έ ͦ͋΅͙ͻ ͔ͭͣ ͤ͊ ͨ͊͊ͭ͊͟͡ͻΦ 

˿ͺ͙͍ͦͪͣͯͪͦ͊ͤͤ͡·͔ ͔ͭͣ·Υ 

¶ ˻͍ͫͤͦ͊Φ ˽͙͍͙͔ͪͫͯͭͫͭΦ ˩͔͍͔ͫͭͫͭͤͤͦͫͭΈΦ  

¶ ˾͍͙͙͔͊ͭ͘ ͊͟;͔͍ͫͭ͊ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ 

¶ ˮ͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙Ύ ͦͨ·ͭ͊ ˢ˨ ͍ ͙͗ͤ͘ΈΦ  

¶ ˨͍͔͙͔ͦͪ ͙ ͔͎ͦ ͎͙ͪ͊ͤͼ·Φ 

¶ ˢ˨ ͊͟͟ ͔ͪͫͯͪͫΦ 

¶ ˥͙ͪ͊ͤͼ· ͙͔͙͙ͨͪͣͤͣͦͫͭ ˢ˨Φ ό;ͭͦ ͣͦ͗ͤͦ 

͍ͤ͊͊ͭ͘Έ ˢ˨Σ ͊ ;ͭͦ ς ͯ ͔͗ ͔ͤͭΤ ͙ͨͦ͊͊ͤ͘͟Ύ ͙ 

͙͍ͨͪͦͭͦͨͦ͟ ͙͊͊ͤ͘Ύ ˢ˨ύ 

¶ ˨͎ͦͦͫͪͦ͡;ͤ·͔ Ήͺͺ͔ͭ͟· ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ˢ˨Φ 

¶ ˤͦͨͪͦͫ· ͍͙͙ͪ͊ͭ͘Ύ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊Φ 

 

˻͔ͫ͡Ύ ˴.: ʕ  ͔ͭ;͔͙͔ͤ ͍͔͚ͫ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ Ύ ͤ͊͋͡Ό͒͊͊͡Σ 

͊͟͟ ͍ͪ͊ͫͨ͊ͦ͟·͍͙͊ͫ͡Έ ͔ͭ ͔ͭͣ·Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͍ ͤ͊;͔͊͡ 

͙͙ͪͭͪͭ͊ ͍·͍͔͊͡ ͒͡Ύ ͔ͫ͋Ύ ͣͦΎ ͣ͊͊͡Ύ ͎ͪͯͨͨ͊ 

ό˻͍ͫͤͦ·Σ ˽͙͍͙͔ͪͫͯͭͫͭΣ ˩͔͍͔ͫͭͫͭͤͤͦͫͭΈύΦ ˽͙ͪ 

ΉͭͦͣΣ ͔ͭͣ· ͦͫͭ͊͡Έͤ·ͻ ͎ͪͯͨͨΣ ͻͦͭΎ ͤ͊ ͙͔͔ͤͭͭͯ͊͟͡͡͡Έͤͦͣ ͍͔ͯͪͦͤ Ύ ͙ͨͪͤ͊͘Ό ͙ͻ ͊ͭͯ͊͟͡Έͤ ͦͫͭΈΣ ͔ͤ ͙ͫͭ͊͡ 

͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͙͙ͭ͊ͣ͟ ͙ͨͪͦ͗ͭ·͙ͣΦ ό˸͔ͤ ͙͔͔ͤͭͪͫͤͦΣ ͎ͣͦͦ͡ ͙͡ Ήͭͦ ͋·ͭΈ ͙ͤ͊;͔Σ ͔͙ͫ͡ ͋· ͣ· ͙ͫͨͦ͡Έ͍͙ͦ͊͘͡ 

͚͊ͦ͟͟-ͭͦ ͎͚͒ͪͯͦ ͙͔ͨͪͣ ͒͡Ύ ͦ͋Ά͔͙͔͙͒ͤͤΎ ͍ ͦ͋΅͙͚ ͙ͫͨͫͦ͟ ό͙͔ͤ͊ͨͪͣͪΣ ͔ͤ ͦ͋ͫͯ͗ ͔͙͔͒ͤ ͍ ͎ͪͯͯ͟Σ ͊ world cafe ͙ ͙͡ 

;ͭ-ͦͭͦ ͔ͨͦ͒ͦ͋ͤͦύΦ 

ˮͪ͊ ˨.: ʕ  ͔͍ͨͪ·͚ ͔͒ͤΈ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ ͔ͭͣ͊ ˽͙͍͙ͪͫͯͭͫͭΎ ͦ͊͊͊ͫ͘͟͡Έ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͙͔͔ͤ͊͋ͦ͡ ͙͚͋ͦ͘͟͡ ͙ ͍͚͊͗ͤͦΦ 

˸· ͙ͨͪ΄͙͡ ͟ ͔͚ͤ ͍ ͔ͨ͊ͪ ͫ ͎͙͒ͪͯͣ ͯ;͙͊ͫͭͤͦͣ͟ ;͔͔ͪ͘ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ ͍ͦͨͪͦͫ͊ ͚ͦ͋ͪ͊ͭͤͦ ͍ͫΎ͙͘Υ ͔͔ ͊͟;͔͍ͫͭ͊Σ 

;͙ͫͭͦͭ·Σ ;͔͙ͫͭͤͦͫͭΣ ͦ͋Ά͔ͣ͊Σ ͍͔͔͎ͤͯͭͪͤͤͦ ͦͣ͟ͺͦͪͭ͊ ͙ ͎͙ͪ͊ͤͼΦ  ˸ · ͎͍͙͙ͦͦͪ͡ ͦ ͭͦͣΣ ;ͭͦ ˽͙͍͙͔ͪͫͯͭͫͭ - 
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Ήͭͦ ͋·ͭΈ ͫ ͙ͫ͊ͣͣ ͚ͫͦ͋ͦ ͙ ͙͘ Ή͎ͭͦͦ ͫͦͫͭͦΎ͙ͤΎ ͙͒͊ͪͭΈ ͙ͨͦ͒͊ͪ͟ ͎͒ͪͯͦͣͯΣ ͎ͦ͒͊͟ ͔ͫͭΈ ͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΈΦ ʕ  ͔͚ͣͦ 

͙͙͙ͫͭͦͪΣ ͍ ͔ͣͦͣ ͔͔ͨͪ͗ͤͣ ͦͨ·͔ͭ ͼ͔ͤͤͦ ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤ ͍ ͔ͨ͊ͪ ˨͙͗ ͯ΅͙͚ͫΎ-˿͙͔͔͒ͭ͡ΈΣ ;ͭͦ Ϧ̒ ͔͒ͫ͘ΈΣ Ύ ͍͙͗ͯ 

͔ͭ͋ΎΣ Ύ ͔ͭ͋Ύ ͫ͡·΄ͯϦΦ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

͙͙̅͊ͫͭ͊ͭͦͪ͡· ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍ͫͭͯΌͭ ͍ͫΌ ͎ͪͯͨͨͯ όмр͙ͣͤύ Ҍ т͙ͣͤ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͔ͫͭͦ͊ͤ ͺ͙͙͍͊ͫͭ͊ͭͦͪͦ͡ ͍͙͔͙͔͒͗ͤͣΦ 

 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΥ ζ̒ ͔͊ͣ͘;͊Ό ͔͍͔ͤͪ͊ͤͦͣͪͤͦͫͭΈ ͍͙ͫͦͻ ͍͒ͦͻ͊ ͙ ͍·͒ͦͻ͊Υ ͍ ͙ͦ͒ͤ ͍͒ͦͻ ͍͔ͣ΅͊ΌͭͫΎ 

͍͒͊ ͍·͒ͦͻ͊Σ ͙ ͫ Ή͙ͭͣ Ύ ͍ͦ΄͊͡ ͍ ͨͪͦͼ͔ͫͫΦ ˸͔ͤΎ ͙͍ͪ͊ͫͫͭͪ͊͊ͦ͡ ͍͙͔ͦͭͫͯͭͫͭ ͍͔͔͚ͤͯͭͪͤͤ ;͔͙ͫͭͤͦͫͭ ͙ 

͔͙͊ͯͭͤͭ;͙ͤͦͫͭ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΦ ̉ͭͦ ͚ͣͤͦ ͍͙͔͒͗ͭΚ ˾͔͊ͫͫͪ͒ͦͭͦ;͔ͤͤͦͫͭΈΚ ˹͔ ͍͙͔ͯͤ͊͊ͤ͘ ͔͙ͫͪ͒ ͎ͪͯͨͨ· 

͔ͭͻΣ ͟ ͭͦ ͙͔ͨͪͣͭ ͔ͣͤΎΚ ˹͔͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Έ ͪ͊ͫͪ͟·ͭΈͫΎΣ ͙͍ͨͪ·;͔ͤͦΣ ͍ ͦ͋΅͔ͣ-ͭͦ ͔͒ͦ͡Σ ͙͍ͯͫͨͦ͊͊͟Ό ͔ͫ͋ΎΥ 

͊ͪ͘͟·ͭ·͔ ͎͊͊͘͡ ͔ͤ ͍͔͎ͫ͒͊ ͔ͦ͋΅͊Όͭ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͎͙ͯ͋ͦͣ͟͡Σ ͔͚ͯͣ ͗͒͊ͭΈΣ ͔͙͒ͪ͗ ͍͚ͫͦ ͨͯͭΈΦ Χ˹͚͙͊ͭ 

ζ͍͔͎ͫͦͦη ͋·ͦ͡ ͍͊͗ͤͦΦ ˤ Ήͭͦͣ ͔͍ͨͪͦͣ ͦ͋΅͔ͣ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ Ύ ͫ͡·΄ͯ ͙ ;͍͍ͯͫͭͯΌ ͔͚ͦ͗͟ ͒·ͻ͙͔͊ͤ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ 

͔ͣͤ ͻͦ;͔ͭͫΎ ͔͙͙ͫͦ͒ͤͭΈͫΎ ͫ ͙ͤͣ ͙ ͔͎ͦ ͒·ͻ͙͔͊ͤͣΦ ̒ ͔͗ͯ͡ ͤ͊ ͨͦͯ͡Σ ;͍͍ͯͫͭͯΌ ͪΎ͒ͦͣ ͊ͫͭ͘·͍΄͔͎ͦ 

˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΦ ˸͔ͤ ͻͦͪͦ΄ͦ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭΈͫΎ ͍ Ήͭͦͣ ͔͙͙ͨͦͦ͗ͤ͡Σ ͍ͦͫͦͤ͊͊ͭ͘Έ ͭ͊ͯ͟Ό ͙͋ͦͫͭ͘͡ΈΦ ˽͙ͪͻ͙ͦ͒ͭ 

͔ͫ͒ͯ͡Ό΅͊Ύ ͣ·ͫ͡ΈΥ Ύ ͔ͤ ͎ͣͦͯ ͍ͤ͊͊ͭ͘Έ Ήͭͦ ͙͙͍͙ͤ͒͒ͯ͊͡Έͤ·ͣ ͨͪͦͼ͔ͫͫͦͣΦ ˹ͦ ͍ͦͭ ͔ͪ΄͊Ό ͍͔͙ͨͪͦͪͭΈΣ ͎͔͒ 

͙͔ͣͤͤͦ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭͫΎ ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎΣ  ͍·ͭΎ͎͙͍͊Ό ͔ͦͤ͟;͙ͤͦͫͭ ͍ ͫͭͦͪͦͤ·Φ ˤ͎ͦͪͯ͟ ͔ͣͤΎ ͔ͨͯͫͭͦ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΦ 

̏ͭͦ ͍͙͔ͦͭͫͯͭͫͭ ͫͭ͊ͦ͡ ͙ͣͨͯ͡Έͫͦͣ ͒͡Ύ ͔ͨͦͫ͒ͯ͡Ό΅͔͎ͦ ζ͙͙͍͙ͤ͒͒ͯ͊͡Έ͎ͤͦͦη ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ηΦ    

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

ˤ ͨ͊ͪ͊ͻΣ ͚ͤ͊ͫͭͪͦ͊͟ ͎͊͊͘͡ ͍ ͎͊͊͘͡ мл͙ͣͤΣ мр͙ͣͤ ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ р ͔͔ͨͪͻͦ͒Σ  мр͙ͣͤ ΄Ή͙͎ͪͤΣ ͙ ͍͔ͫ ͍ ͎͒ͪͯͯΌ ͫͭͦͪͦͤͯΦ 

 

ˮͪ͊ ˨.: ʕ  ͚ͨ͊ͪͤͦ ͚͔ͤ͊ͫͭͪͦ͟ Ύ ͦͭͪ͟·͊͡ ͒͡Ύ ͔ͫ͋Ύ ͍͔ͤͦͦ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤΥ ͊ͪ͘͟·͍͊Ύ ͎͊͊͘͡Σ Ύ ͍ͫͦͤͦ͡ ͨͪͦ΅͊ΌͫΈ ͫ 

Ή͙ͭͣ ͙ͣͪͦͣΣ ͦͭͪ͟·͍͊Ύ - Ύ ͤ͊ͦͣ͘͟͡ΌͫΈ ͫ ͙ͤͣΣ ͙ͤ·ͣΣ ͎͙͒ͪͯͣΦ ˮ ͫ ͙ͭ͊ͣ͟ ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤͣ Ύ ͯͻͦ͗ͯ ͍ ͨͪͦͼ͔ͫͫ 

͔͙͊ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΦ
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ˑ̝̆̎ ̃̓̏̑̏̊ 
 

˥͍͔ͪͯͨͨͦͦ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͨͦͤΎ͙ͭΎ ͊͟;͔͍ͫͭ͊ ͫ ͍͙͔͔͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

˨͍͙͗ͯ΅͙͚ ͍͙͔͒͗ͭͫΎΣ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͔ͫͭͯͭΦ ˭͔͊ͭͣ ͍͙͒͗ͯ΅͙͚ͫΎ ͍͙͍͙ͦͫͨͪͦͦ͒ͭ͘ ͍ ͍͔ͫͦͣ ͍͙͒͗ ͔͙͙ͤ ͙ͭͪ 

Ή͙ͨͦ͒͊͘ ͍͔͎ͫͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ ͔͊ͭͣ͘ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ ͍͙͍͙ͦͫͨͪͦͦ͒ͭ͘ ͙ͭͪ Ή͙ͨͦ͒͊͘Φ  

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

ˤͦ ͍͔ͪͣΎ ΄Ή͙͎ͪͤ͊ ͔ͭͪͦ ͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡ 

͙ͦͨͫ·͍͊Όͭ ͪ͊ͤ͘·͔ ͔͊ͫͨͭ͟· ͍͙͔͒͗ͤ ͙Ύ 

˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΥ  

˻͒ ͙ͤ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ - ͨ ͔͔͔ͪͣ΅͔͙ͤΎΣ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͍ 

͍͔ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ ͙ ͍ͦ ͍͔ͪͣ ͔͙ͤ ͙  ͊͟;͔͍ͫͭ͊ Ή͙ͭͻ 

͍͙͔͙͚͒͗ͤΦ  

ˤ͚ͭͦͪͦ - ͣ ͔ͯ͟͡Ό ͙ͣͦͭͦͪͯ͟ ͙ ͙͙ͣͣ͟ ͯΦ  

́ͪ ͔͙͚ͭ - ͍ ͙ͦͤ͘͟΄͙͔ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ 

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ ͦ ΅ͯ΅͔͙ͤΎ ͍ 

ͫͦ͋ͫ ͍͔ͭͤͤͦͣ ͔͔ͭ͡Φ 

ˮͪ͊ ˨.: ̂  ͔ͣͤΎ ͋·ͦ͡ п ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Ύ ό͔͔͙ͪ͊͒ͤ͘͡Ύ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ ͙͙͙ͣͣ͟ ͙ ͔͍͗ͫͭͦύΦ ˽͔ͦͫ͡ ͨͦ͡ ͯ;͔͙ͤΎ ˻˿ 

Ύ ͔͔͙ͨͪ͗͊͡ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤΣ ͨͦͻ͔͔ͦ͗ ͤ͊ ͭͦΣ ;ͭͦ ͔ͣͤΎ Ϧͪ͊ͫ;͔͙͙ͤ͡͡ϦΣ ͙ͪ͊ͦ͋ͪ͊͘͡ ͨͦ ͯͫ͊ͣ͟͟Φ ˸ͦΎ ͺ͙͊ͤͭ͊͘ΎΦ 

˻˿κ͍͙͔͙͔͒͗ͤΥ ͔͒ͦͯͣͤͭ͊͟͡Έͤ·͚ ͺ͙͡Έͣ ͙ͣͦͻ ͍͙͔͙͚͒͗ͤΣ ˻˿κͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎκ͙͙ͣͣ͊͟κ͔͗ͫͭ·Υ ͙͙͔ͤ͊ͨͦͣͤ͊ͤ ͦ 

͍͙͎͔͒͊ͭ͡Έͤͦͣ ͎͙͙ͣͤͦͦͦ͋ͪ͊͘ ͔ͣͤΎΦ ˻˿κ;͍͍ͯͫͭ͊ - Ύ ͙͍͚͗ͦ ;͔͍͔ͦ͟͡Σ ͙ ͙ͦͭ͡;͊ΌͫΈ Ή͙ͭͣ ͦͭ ͙͍͗ͦͭͤ·ͻΗ 

˽ͪͦͫͣͦͭͪ ͺ͙͡Έͣ͊ Still Looking 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

ˤ ͨ͊ͪ͊ͻΣ ͦ͋ͪ͊ͭͤ͊Ύ ͍ͫΎ͘ΈΣ ͍͟͡Ό;͊Ό΅͊Ύ ͙͙͔ͦͨͫ͊ͤ ͍͙͔͙͚͒͗ͤ ͙ ͔͔͙͍͙͚ͨͪ͗͊ͤ ;͍͍ͯͫͭΦ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

ˤ ͚ͭͪͦ͊͟ͻΦ ˻͙͒ͤ ͍͙͒͗ͯ΅͙͚ͫΎ ͙ ͍͒͊ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡ΎΦ ˽ͦͤ͊͡Ύ ͦ͋ͪ͊ͭͤ͊Ύ ͍ͫΎ͘Έ ͍ ͡Ό͚͋ͦ ͙͊ͫͫ͟͡;͔͚ͫͦ͟ ͺ͔ͦͪͣ ͦͭ ͍͒ͯͻ 

͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡Φ 

 

˨͔ͤΈ ͔͙ͪͦ͗͒ͤΎ ˨͔͙ͤͫ͊ ͙͙́ͯͪͨͭ͟.

http://www.berkeleymedia.com/catalog/berkeleymedia/films/arts_humanities/still_looking
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ˑ̝̆̎ ̓̑̆̓̉̊ 
 

ͤ͊ͦͤ͟͡ΎΎͫΈ ͎͒ͪͯ ͟ ͎͒ͪͯͯ 

͎ͣͤͦͦ;͙͔ͫͤͤ͡·͔ ϦΎϦ 

ͫͦ͒͊͘Όͭ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΣ 

ͼ͔͔ͦ͡ 

͊Φ͎͙ͪ΄ͦͤ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ ό͍ ͍͔͒ ͍ͦͫͭ͊΄͙͔ͫΎ ͫͭͦͪͦͤ·ύ 

ˤͦ ͍͔ͪͣΎ ΄Ή͙͎ͪͤ͊ ͔ͭͪͦ ͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡ ͙ͦͨͫ·͍͊Όͭ ͪ͊ͤ͘·͔ ͔͊ͫͨͭ͟· ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ:  

˻͒ ͙ͤ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ - ͨ ͔͔͔ͪͣ΅͔͙ͤΎΣ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͍ ͍͔ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ ͙ ͍ͦ ͍͔͔͙ͪͣͤ ͙  ͊͟;͔͍ͫͭ͊ Ή͙ͭͻ ͍͙͔͙͚͒͗ͤΦ ʕ ͭͦ ͚ͪͦ - 

͔ͣͯ͟͡Ό ͙ͣͦͭͦͪͯ͟ ͙ ͙͙ͣͣͯ͟Φ ͔͙͚́ͪͭ - ͍ ͙ͦͤ͘͟΄͙͔ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ ͦ ΅ͯ΅͔͙ͤΎ ͍ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤͦͣ 

͔͔ͭ͡Φ 

  

˽ͪͦͼ͔ͫͫ Long Circle όпр͙ͣͤύ  

 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ: ζ̒  ͍͙͗ͯ ͍ͻͦ͒Ύ΅͙ͻ ͍ ͎ͪͯ͟ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎΣ ͔͔͊ͪ͊ͤ͘ ͔͍ͨͪ͒ͫͭ͊͡ΎΎ ͔͔ͫ͋Σ ͔͊ͦ͟͟ ͫͯ͡;͙ͭͫΎ 

ͯ ͙ͤͻ ͍͙͔͚͍͙͔͊ͣͦ͒ͫͭ͘ ͎͒ͪͯ ͫ ͎͒ͪͯͦͣΦ ˿͍ͦ͒͊͊͘Ύ ͙ ͔͔͙͍ͨͪ͗͊Ύ ˮ͙ͫͭͦͪΌΣ ͦͭͦͪ͊͟Ύ ͔ͫͭΈ ;͊ͫͭͤ·͚ ͫͯ͡;͚͊ ͔͚ͣͦ 

ͺ͙͙͊ͤͭ͊͘Φ ˴ͦͣͯ Ύ ͎ͣͦͯ ͪ͊ͫͫ͊͊ͭ͘͟Έ ͔͔Κ ˿ͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͙͡ ͦͤ͊ ͊͘ ͔͔͙ͨͪ͒͊ͣ͡ ͔͚ͣͦ ͎͍ͦͦ͡·Κ ˻͍͔ͭ;͊Ό ͔͔ͫ͋ ς 

͔ͤͭΦ ˮ͙ͫͭͦͪΎ ͡Ό͔͚͒Σ ͊͘ ͦͭͦͪ͟·͙ͣ Ύ ͤ͊͋͡Ό͒͊Ό ͙ ͣͦΎ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ͊Ύ ͙͙ͫͭͦͪΎ ͤ͊͋͡Ό͔͙͒ͤΎ ͫͯͭΈ ͍͔͒ ͪ͊ͤ͘·ͻ 

ˮ͙͙ͫͭͦͪΣ ͔͙ͫͦ͒ͤΎΎ ͦͭͦͪ͟·͔ ͣ· ͍͔͎ͫͦ ͙͡΄Έ ͔͙ͫͭͪͣͣͫΎ ͍͙ͪ͊͒ͤͯͭ͘Έ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦ ͍͎ͦͪͯ͟ ͔ͫ͋ΎηΣ ͙ͨ΄ͯ Ύ ͍ 

͔͍͙͒ͤͤ͟Σ ͔ͤ ͊͒ͯͣ͘·͍͊ΎͫΈ ͔ͦͫͦ͋ͤͤͦ ͤ͊͒ ͔ͭͣΣ ;ͭͦ ͍·ͻ͙ͦ͒ͭΦ ζ̉ͯ͒ͦ ͔͙ͪͦ͗͒ͤΎ ͍͔͔ͦ͒ͤͦͪͣͤͤͦ ͍͒ͯͻ ό͔ͭͪͻ-

ͨΎ͙ͭΧύ ͙͙͚ͫͭͦͪΣ ͍ͫͤͦΣ ͍͙͙͚ͦͫͨͦͣͤ͊ͤ ς ͍ ͦͭ ;ͭͦ ͔ͣͤ ͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͭͫΎ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍ͫͭͦ͊ͭΈηΦ  

˾͙ͣͣ͊ ̂.:̒ ͨͦͣͤΌ ͍͙ͫͦ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎ ͔ͨͦͫ͡ Long CircleΣ ͎ͦ͒͊͟ ͣ· ͙͔͙ͫ͒͡ ͍ ͎ͪͯͯ͟Σ ͙ ͎ͦ͒͊͟ ͨͦΎ͍͙͊ͫ͡Έ ͺͪ͊͊͘ ͦ 

ζ͔͋ͫͨͦ΅͚͊͒ͤͦ ͔͙͊ͯͭͤͭ;͙ͤͦͫͭη ͦͭ ͎ͦ͒ͤͦͦ ͯ;͙͊ͫͭͤ͊͟Φ ˣ͔ͫͨͦ΅͊͒ͤͦͫͭΈ Ήͭͯ ͍ͫͦ͒͊͊͊͘͡Σ ͔͎ͨͪ͒ͨͦ͊͊͡ΌΣ 

͎͍ͪͯͨͨͦ͊Ύ ͙͙͒ͤ͊ͣ͊͟ ς ͨ ͙ͦ͊͒͘ ͋·͙͡ ͙ͭͪ ͒ͤΎ ͙͙ͪͭͪͭ͊Σ ͊ ͍͍͒ͦ͋͊ͦ͟ ͙͔ͨͦͤͦͯͤ͡͡ όͫ Ή͙ͭͣ ͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͭͫΎ 

ͫ;͙ͭ͊ͭΈͫΎύΦ ̒ ;͍͍͍ͯͫͭͦ͊͊͡ ͔ͫ͋Ύ ͙ͣͯ͘;͔͚ͤͤͦΦ ͔̆ͦͭͦͫ͡Έ ͊ͦͤ͘͟;͙ͭΈ ͫͦ ͍͔ͫͣ Ή͙ͭͣ.  

 

˥͍͔ͪͯͨͨͦͦ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͙͙ͪͭͪͭ͊ 

˻͔ͫ͡Ύ ˴: ˥ ͪͯͨͨ͊ ͎ͨͦͣͦ͊͡ ͔ͣͤ ͊͒͊ͭ͘Έ ͙ ͍͔͙ͦͭͭͭΈ ͔͔ͫ͋ ͤ͊ ͍ͦͨͪͦͫ ζ˭͊;͔ͣ Ύ ͍͙͎͒͊ΌͫΈ ͍ ͔ͨͦ͡ ͍͙ͤͣ ͙͊ͤΎ 

͎͙͒ͪͯͻηΚ ˻͍͔ͭͭΥ ζ˭͔͊ͭͣΣ ;ͭͦ͋· ͍͙͎͒͊ͭΈͫΎΦ ˤ͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͎͙͒ͪͯͻ ς Ήͭͦ ͔͙͍͔͒ͤͫͭͤͤ·͚ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͙ͫͭͣͯ͡ 

͍͙͔͙͒͗ͤΎηΦ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

˽͙ͦͫ͟ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΣ ͙͔͎͙ͤͭͪͪͯΌ΅͔͎ͦ ͦͨ·ͭ ͙͙ͪͭͪͭ͊Φ ˭͔͊ͭͣ ͔ͦ͋ͣͤ Ή͙ͭͣ ͍͙͔͙͔͒͗ͤͣ ͫ ͎͙͙͒ͪͯͣ ͍͙͒͗ͯ̈́ ͙͙ͣͫΎΦ 

˥͍͚ͪͯͨͨͦͦ ͔ͭ͊ͤͼΦ  
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ˮͪ͊ ˨.: ˽ ͔ͦͫ͡ ͍͔ͫͭͪ;͙ ͫͦ ͍͙ͫͦͣ ͍͙͔͙͔͒͗ͤͣΣ Ύ ͨͦ;͍͍͍ͯͫͭͦ͊͊͡ ͦͨͯͫͭͦ΄͔ͤͤͦͫͭΈΦ ̒ ͍·΄͊͡ ͙͘ ͎ͪͯ͊͟Φ  

 

˥͍͚ͪͯͨͨͦͦ ͎͍ͪ͊ͦͦͪ͘ ͦ ͙ͨͪͦͫͻͦ͒Ύ΅͙ͻ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ͻ ͙ ͙͙͔ͪͭͪͭ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ ό͍ ͍͒ͯͻ ;͊ͫͭΎͻύ 

˽͔͍ͪ͊Ύ ;͊ͫͭΈΦ ˾͔͔͙͔͊͒ͤ͘͡ ͍ ͎ͪͯͨͨ· ͨͦ ͔ͭͣ͊ͣΣ ͫͺ͙͍ͦͪͣͯͪͦ͊ͤͤ͡·ͣ ͍ ͔͍ͨͪ·͚ ͔͒ͤΈΦ ˻͔͙͔͋ͫͯ͗͒ͤ ͙ ͙ͨͦͫ͟ 

͔ͤͫͦ͟͡Έ͙͟ͻ ͍͔͔͙͚ͯͭͪ͗͒ͤΣ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣ·ͻ ͒͡Ύ ͙͙ͨͦͤͣ͊ͤΎ ͙ ͪ͊͋ͦͭ· ͨͦ Ή͙ͭͣ ͔ͭͣ͊ͣΦ ́Φ͔Φ ͙͎ͭͦͦͣ ͪ͊͋ͦͭ· ͎ͪͯͨͨ 

͔͋ͯ͒ͭ ͙͙ͣͤ-͙ͣ͊ͤͺ͔ͫͭΦ ˭͔͊ͭͣ ͔͔ͨͪͤͭ͊͘ͼ͙Ύ ͔͎ͦ ͍͔ͫͣ ͦͫͭ͊͡Έͤ·ͣ ͙ ͎͍ͪͯͨͨͦ͊Ύ ͒ ͙͙ͫͯͫͫ͟Ύ ͍ ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ ͚ͦ͋ͪ͊ͭͤͦ 

͍ͫΎ͙͘Φ 

͍͔͔͙̂ͭͪ͗͒ͤΎΥ 

¶ ˢ˨ ͊͟͟ ͨͯͭΈ ͍͍ͦͪ͊͘΅͔͙ͤΎ ͟ ͔͔ͫ͋Σ ͍͔͚ͫͦ ͍͔ͦͫͤͦ ;͔͔ͪ͘ ͔͔͍͔ͫͭͫͭͤͤͦͫͭΈ ͙ ͙͍͙͔ͨͪͫͯͭͫͭΦ 

¶ ˥͙͍͊ͪ͊ͤͭͪͦ͊ͤͤ·ͻ Ήͺͺ͔͍ͭͦ͟ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͔ͤͭΦ 

¶ ˩͙͍͔͒ͤͫͭͤͤ·͚ ͎͙͍͊ͪ͊ͤͭͪͦ͊ͤͤ·͚ ͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ ς Ήͭͦ ͔ͫͣͪͭΈΦ ˮ Ήͭͦ ͔͔͒͊ͭ͡ ͤ͊΄ͯ ͙ͨͪ͊ͭͯ͟͟ ͙͍͚͗ͦΦ 

¶ ˽͙ͪ͊ͭ͊͟͟ ˢ˨ ͍͙͍͔ͪ͊͊ͭ͘ ͤ͊΄ͯ ͦͫͦͤ͊ͤͤͦͫͭ͘Έ ͍ ͦͭͤͦ΄͔͙͙ͤ ͤ͊ͫ ͙ͫ͊ͣͻΣ ͍ ͤ͊΄͙ͻ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎͻ ͫ 

ͦͫͭ͊͡Έͤ·͙ͣ ͡Ό͒Έ͙ͣ ͙ ͍ ͤ͊΄͙ͻ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΎͻ ͫ ͙ͣͪͦͣΦ  

¶ ˢ˨ ͊͟͟ ͔ͪͫͯͪͫ ͒͡Ύ ͺ͙͍͙ͦͪͣͪͦ͊ͤΎ ͍͔͙͒ͦͪΎ ͟ ͙ͣͪͯ ͙ ͙ͨͪͤΎ͙ͭΎ ͔ͫ͋ΎΦ 

 

˾͙ͣͣ͊ ̂.: ˭ ͙͙͊ͨͫ ͍ ͔͍͙͔͒ͤͤ͟Σ ͔ͫ͒͊ͤͤ͡·͔ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ discussion: ˮ ͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙Ύ ˢ˨ ͍ ͙͗ͤ͘Έ ς Ήͭͦ ͔͔͋ͫͦͤ͟;ͤ·͚ 

͍͔ͦͭͭ ͤ͊ ͍ͦͨͪͦͫΥ ͊ ͭͦ͟ ΎΚ ˽ ͙ͪ͊ͭ͊͟͟ ˢ˨ ͊͟͟ ͔͍ͫͪ͒ͫͭͦ ͒͡Ύ ͔͍͙ͨͪͦ͋ͪ͊ͦ͊ͤ͘Ύ ͊͟;͔͍ͫͭ͊ ͙͙͗ͤ͘Φ  

 

ˤͭͦͪ͊Ύ ;͊ͫͭΈΦ ˤ·͔͙ͫͭͯͨͤ͡Ύ ͎ͪͯͨͨ ό͍͙͔͙͔͒͗ͤͣΣ ͔ͨͪͺͦͣ͊ͤͫͦͣΣ ͍ͫͦͦͣ͡Σ ͙ͤͫͭ͊͡͡Ύͼ͙͔͚ ͙ ͭΦ͒Φύ ͨͦ ͙ͻ ͪ͊͋ͦ;͙ͣ 

͔ͭͣ͊ͣ ͙ ͍͔͔͙ͯͭͪ͗͒ͤΎͣΦ  

 
ζʕ ͦͭ Ύ ͍͙͎͒͊Ό ͚ͪͯͦ͟Σ 
ˤͦͭ Ύ ͍͙͎͒͊Ό ͎͚ͤͦͦΣ 
ˤͦͭ ͙ͫ͗ͯ Ύ ͙ ͔ͤ ͤ͊͘ΌΣ 

˴ͭͦ ͔͗ Ύ ͔͔ͭͨͪΈ ͚ͭ͊ͦ͟ΗΦΦη  
όˢ˨-͔ͫͦ͟ ͍ͭͦͪ;͔͍ͫͭͦύ  
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ˑ̝̆̎ ̘̜̆̓̃̆̑̓̊ 
˶͊͋ͦͪ ͙͊ͭͦͪΎ Ή͔͙͔ͫͨͪͣͤͭ͊͟͡Έͤ·ͻ ͺͦͪͣ 

 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͙͒ͫͭ͊ͤͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ ˽͔͍ͪ͊Ύ ͔͙ͫͫͫΎΦ 

 

˥͍͔ͪͯͨͨͦͦ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͭ ͔ͣ ͙ ͺ͍ͦͪͣ͊ͭͦ 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ Long Circle. όол͙ͣͤύ 

 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ: ˿ ͍ͦ͊͡ ζͫͦͤη 

͙ ζͺ͙͊ͤͭ͊͘Ύη ͙ͫͭ͊͡ ͙͔͙ͤͫͭͪͯͣͤͭ͊ͣΣ ͫ 

ͨͦͣͦ΅ΈΌ ͎ͦͭͦͪͦͦ͟ Ύ ͨͪͦ͋ͯΌ  ͍ ͫͪ͟·ͭΈ 

ˢ -˨ͫͯ͟Ό ͔ͪ͊͡ΈͤͦͫͭΈΦ  

ˮͭ͊͟Σ Ύ ͍͙͗ͯ ͫͦͤΧ 

̒ ͍͙͗ͯΣ ͊͟͟ ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎ ͊ͫͭ͘·͍͔͊ͭΣ 

͍·ͭΎ͍ͤͯ΄͙ͫΈΣ ͤ͊ ͙͔ͫͨͤΣ ͫ ͍͔͔ͪ͊͒ͤͤ͘·͙ͣ 

͍ ͫͭͦͪͦͤ· ͎͙ͤͦ͊ͣΣ ͙ͪͯ͟ ͔͒ͪ͗͊ͭ ͤ͊ 

͎͍͔ͦͦ͡ ͊ͨ͟Ό΄ͦͤΣ ͤ͊ͭΎ͎͙͍͊Όͭ ͔͎ͦ ͤ͊ 

͙͡ͼͦΣ ͔ͣͤ ͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͭ ͍͙͙͔ͦͫͨͦͣͤ͊ͤ ͦ 

͙͍͗ͦͭͤͦͣΣ ͤͦ Ύ ͔ͤ ͎ͣͦͯ ͍͙ͫͨͦͣͤͭΈ 

͍ͫͦ͊͡Φ  

˻͍ͫͭ͊͡ΎΌ ͔͎ͦΣ ͍͙͗ͯ ͎͎͒ͪͯͦͦ 

˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ ͦͤ ͔͙͗ͭ͡ ͤ͊ ͙͔ͫͨͤΣ ͔͎ͦ 

͎͙ͤͦ ͙ͨͪͨͦ͒ͤΎͭ· ͙ ͎ͫͦͤͯͭ· ͍ ͔ͦͤ͟͡ΎͻΣ 

͙ͪͯ͟ ͭ ΎͤͯͭͫΎ ͟ ͫͭͯͨͤΎͣΣ Ύ ͍͙͗ͯ 

͔ͦͫ͊ͤͤͯ͟͡Ό ͯ͡·͋ͯ͟Σ ͔ͣͤ ͔͊͗ͭͫ͟ΎΣ ;ͭͦ 

͔͎ͦ ͎͊͊͘͡ ͊ͣͤͯͭ͘͟· ͍ ͍͔͒ ͙ͫ͡·Σ ͙ ͫ͡·΄ͯ 

͍ͯ͘͟Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͦͤ ͙͔͒͊ͭ͘Φ ̒ ͍͙͗ͯ ͫͦͤΣ 

͎͔͒ ͨ͊͡;͔ͭ ͔͔ͣ͊͒ͤ͡ͼΣ ͍͔ͦͫͭ͊ͤͤ͡·͚ 

͔ͣ͊ͭͪΈΌΣ ͊͋͘·͍΄͔͚ ͙ͨͦͦͪͣͭ͟Έ ͔͎ͦ 

͔͔ͨͪ͒ ͯͻͦ͒ͦͣΦ 

˨͔͔͊͡ ͎͊͊͘͡ ͙ͣͦ ͍͙͒Ύͭ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ ͦͭͦͪ͟·͚ ͔͙͗ͭ͡ ͤ͊ ͍ͨͪ͊ͦͣ ͋ͦͯ͟Σ ͔͙ͦͤ͟͡ ͔͎ͦ ͎ͨͦ͒ͦͤͯͭ· ͟ ͙͍͗ͦͭͯΣ Ύ 

͔͊ͣ͘;͊Ό ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͤ͊ ͔͎ͦ ͙͡ͼ͔ ς ͦ ͤ ͙ͨͪͦͭͪ͟·͍͔͊ͭ ͪͦͭ ͙ ͦͭͭͯ͒͊ ͙͒ͦͤͦͫͭͫΎ ͔͍͒͊ ͫ͡·΄ͤ·͚ ͼͦ͊͟Ό΅͙͚ 

͍ͯ͘͟Φ ˿ͭͪ͊ͤͤͦ ς Ύ ͍͙͗ͯ  ͔ͫͦͤ͡;ͤ·͚ ͯ͡; ͤ͊ ͔͎ͦ ͋ͯ͡Σ ͻͦͭΎ ͔͎ͫͦ͒ͤΎ ͫͦͤ͡ͼ͔ ͙ͨͪ͊ͭ͟;͔͙ͫ͟ ͔ͤ ͍·ͻ͙ͦ͒ͭ ͙͘-͊͘ 

͍ͦ͋͊ͦ͟͡Φ ̏ͭͦ ͚ͣͦ ͫͦͤΣ ͙ͨ΄ͯ ͍ ͔͍͙͒ͤͤ͟Σ ͫ͊ͣ͊ ͒ͯͣ͊Ό ͦ͋ ͔ͦ͋ͣ͊ͤ ͔͙ͪͤ͘ΎΦ  

 

˽͔͙͔ͪͦ͒ͦ͗ͤ͡ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ ͔ͭͣ ͙ ͺ͍ͦͪͣ͊ͭͦ 
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Contemplative Dance  (http://community.livejournal.com/authentic_move/12211.html ) 

ˤ ;͔͍͔ͭͪ͊͟ͻΦ ˽͔͍ͪ͊Ύ ͪͦ͡Έ ς ˨ ͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎΦ ˤͭͦͪ͊Ύ ς ˿ ͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͔ͪ͊ͦ͘͟͡Σ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭͫΎ ͪ͊͒ͦͣ ͫ ͍͙͒͗ͯ̈́ ͙ͣͫΎ ͙ 

͍ͨͦͭͦͪΎ͔ͭ ͍͔ͫ ͔͎ͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙ͯ͘͟Φ ͔́ͪͭΈΎ ͪͦ͡Έ ς Ή͔͙͍ͫͨͪͫͫͤ͟·͚ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΣ ͦͤ ͍͙͙͒ͭ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ 

ͫ͡·΄͙ͭ ͍͙ͫͦ ͙ͣͨͯ͡Έͫ· ͙ ͍·͔ͪ͊͗͊ͭ ͍͙ͫͦ ͙ͣͨͯ͡Έͫ· ͍ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΦ ͔͍͔̉ͭͪͭ͊Ύ ͪͦ͡Έ ς ͦ ͋·;ͤ·͚ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΦ 

˴͊͗͒·͔ мл͙ͣͤ ς ͫ ͔ͣͤ͊ ͔͚ͪͦ͡Φ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͍͙ͫͭ͊ͤͦͭͫΎ Ή͔͙͍ͫͨͪͫͫͤ͟·ͣΣ ͔͊ͣͭ͘ ͔ͪ͊ͦͣ͘͟͡Σ ͔͊ͭͣ͘ ͍͙͒͗ͯ΅͙ͣͫΎΦ 

ˤ͔ͫͣ ͪͦ͡Ύͣ ͔͔ͫ͒ͯͭ͡ ͍͔͙͍ͦ͒ͪ͗͊ͭ͘ΈͫΎ ͦͭ ͍ͦͤͭ͊ͭͦ͟͟Φ 

 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͔ͯ͒ͦ͋ͤΣ ͎ͦ͒͊͟ ͎ͪͯͨͨ͊ ͔ͤ ͋ͦ͡Έ΄͊ΎΦ ˹͔ ͭ͊͟ ͍͔͔ͦͭ͊ͭ͟͡ ͙͙͡ ͔ͣ΄͔͊ͭ ͊ ͙͍ͭͤ͟·͚ ͺͦͤΦ  

˿ͦ͗ͤ͡·͚ ͔ͣͦͣͤͭ ͋·͡ ͤ͊ Ή͔ͭ͊ͨ ͔͔ͨͪͻͦ͒͊ ͦͭ ͦͫͭ͊͡Έͤ·ͻ ͔͚ͪͦ͡ ͍ ͪͦ͡Έ ͦ͋·;͎ͤͦͦ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡ΎΦ 

˽͙͍͙͔ͪͫͯͭͫͭ ͔ͪ͊͘͟͡Έ͎ͤͦͦ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Ύ ͍·͘·͍͔͊ͭ ͍ ͍͙͒͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ͼ͔͡·͚ ͪΎ͒ ;͍͍ͯͫͭΣ ͍ ͙ͻ ;͙͔ͫ͡ ͨͦ͒͒ ͔ͪ͗͊͟Σ 

͙͔ͨͦ͒ͦͪͭ͘͡ΈͤͦͫͭΈ ͙ ͔͒͊͗ ͎͔͙͊ͪͫͫΎΦ 

˾ͦ͡Έ ͔ͪ͊͊͘͟͡ ͔͍ͭͪ͋ͦ͊͊͡ ͋ͦ͡Έ΄͙ͻ ͙͙͚ͯͫ͡ ͙ ͍͙͙ͤͣ͊ͤΎΦ  

˨͔͙͎͙ͣͯͪ;͔͙͚ͫ͟ ͻ͔͊ͪ͊ͭͪ͟ ͔͔͙͍͙͚ͨͪ͗͊ͤ ͍ ͙ͪͦ͡ ͍͙͒͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ό͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͎ͦͭͦͪͦͦ͟ ͍ͫͭ͊ͤͦΎͭͫΎ ͙ͨͪ;͙͚ͤͦ 

͙͍͚͊ͭͤͦ͟ ͪ͊͋ͦͭ· ͍͒ͯͻ ͎͙͒ͪͯͻ ͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡ύΦ 

ˤ͔ͫΈ Ήͭͦͭ пл-͙ͣͤͯͭͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͣͦ͗ͤͦ ͍ͤ͊͊ͭ͘Έ ͨͪͦͼ͔ͫͫͦͣ ͔͙͊ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͨͦ ͙ͫͯͭΣ ͨͦͫͦ͟͡Έͯ͟ 

͍ͦ  ͍͔ͫͻ ͪͦ͡Ύͻ ͋·ͦ͡ ͫͦͻ͔͙͔ͪ͊ͤͤ ͔͙͊ͯͭͤͭ;͙ͤͦͫͭΦ  

˽͔͔͙͍͙͔ͪ͗͊ͤ ͋ͦ͡Έ΄͚ͦ ͙ͫͦͨͪ;͙͊ͫͭͤͦͫͭΣ ͙͍͔ͯͤͪͫ͊͡Έ͙ͤͦͫͭ ͙ ͎͙ͯ͋ͤ͡· ͙ͨͪͦͫͻͦ͒Ύ΅͔͎ͦΦ  

 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟: ʕ  ͔͚ͣͦ ͺ͙͙͊ͤͭ͊͘ ͯ ͔ͣͤΎ ͋·͡ ͔͙͒ͤ·͚ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡ΈΦ 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟: ˿ ͔͔ͦ͗ͤ͡ ͍͔͎ͫͦ ͦ͊͊ͦͫ͘͟͡Έ ͍ ͔ͭͪͭΈ͔ͣ ͔ͨͯͤͭ͟Υ ͔͙͍̏ͫͨͪͫͫͤ͟·͚ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͍͙ͦͭ͡ ͍ ͔͔ͫ͋ 

͙ͣͨͯ͡Έͫ·Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͪͦ͗͒͊ΌͭͫΎ ͦͭ ͔͎ͦ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΦ ˽͍ͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦ ͍͎ͦͪͯ͟ ͋·ͦ͡ 

͔͊ͨͦͤͤͦ͘͡ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ͙ͣΣ ͔͙ͦͭͪ͊͗ͤΎ͙ͣ ͍͙͔͙͚͒͗ͤ ͙ ͔ͪ͊͟ͼ͙͔͚ ͤ͊ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΦ ˤ͙ͦͤ͘͟ ͍ͦͨͪͦͫΥ ͊ ͎ͦͦ͟ Ύ ͔͚ͫ;͊ͫ 

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍ͫͭͯΌΚ ˿͍͔͎ͦͦ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ͙͙͡ ͍͔ͫ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΚ ˹͔ͫͦ͟͡Έͦ͟ ͪ͊͘ ͊͘ ͨͪͦͼ͔ͫͫ Ύ ζ͔ͭͪΎ͊͡η 

͍͔͎ͫͦͦ ͍͔ͣͯͪ͊Φ  

http://community.livejournal.com/authentic_move/12211.html
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˨͍͙͎͊ΎͫΈΣ ͍ ͤ͊;͔͊͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͔ͦͭͣ;͊͊͡Σ ;ͭͦ ;͍͍ͯͫͭͯΌΣ ͊͟͟ ͔ͣͤΎ ͙͔ͦͨͪͯͭ͟ ˭͔ͪ͊͟͡Έͤ·͚ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΣ ͙ ͍͙ͦ͊͡͡ 

͔ͫ͋Ύ ͤ͊ ͭͦͣΣ ;ͭͦ ͫͭ͊ͪ͊ΌͫΈ ζ͙ͯͨͪͦͫͭͭΈη ͒͡Ύ ͔͎ͤͦ ͊͒͊͘;ͯΣ ͔ͤ ͍͔ͫͦͪ΄͊Ύ ͭ ͔ͻ ͙͙͡ ͙ͤ·ͻ ͍͙͔͙͚͒͗ͤΦ ˿͍͊͊͡ 

ˣ͎ͦͯΣ ͍͔ͫͦͪ͟ Ύ ͫͤΎ͊͡ Ήͭͦ ͫͦ ͍͔͎ͫͦͦ ͍͙͙ͤͣ͊ͤΎΣ ͎͙͍ͨͦͪͯ͘΄͙ͫΈ ͍ ͨͪͦͼ͔ͫͫΦ  

˭͊ͭͦ ͍ͦ͊͊͘͟΄͙ͫΈ ͍ ͙ͪͦ͡ ͔ͪ͊͊͘͟͡Σ Ύ ͨͦͯ͡;͙͊͡ ͎ͣͤͦͦ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙ͫͭΎ ͦͭ ͔ͣͻ͙͊ͤ;͔͎ͫͦͦ͟ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͍͔͙ͨͦͭͦͪͤΎΦ 

˹͔ ͍͔͔ͯͪͤ͊Σ ;ͭͦ Ήͭͦ ͋·ͦ͡ ͨͪͦ ζ͙ͨͪͤΎͭΈ ͤͯ͗ͤͯΌ ͺͦͪͣͯ ͙ ͗͒͊ͭΈ ͍͔͍ͫͦͦͭͭͫͭͯΌ΅͔͎ͦ ͔͙ͫͦ͒ͪ͗͊ͤΎηΦ 

˿͔͔ͦͪ͟Σ Ήͭͦ ͋·͡ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͊͟͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ ͚ͭ͊ͦ͟ ͍͙͒ ͍͙͔͚͍͙͊ͣͦ͒ͫͭ͘Ύ ͫ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͣͫΎΣ ͎ͦ͒͊͟ ͍͙͙ͤͣ͊ͤΌ ͔͍͒͊ 

͙͡ ͣͦ͗ͤͦ ͋·ͦ͡ ͯͫͦ͟͡Έͤͯͭ͘ΈΦ ̏ͭͦ ͔ͤ ͤ͊͘;͙ͭΣ ;ͭͦ ͯ ͔ͣͤΎ ͔ͤ ͍ͦͫͭ͊͊ͦͫ͡Έ ͍͔͔͙ͪͣͤ ͔͙͍ͦͭͫ͗͊ͭ͡Έ ͍͙ͫͦ 

͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎΦ ˹ͦ ͫͯ͡΄͊Ύ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ͔ͨͦͫ͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͙ ͍͒͊͊Ύ ͦ͋ͪ͊ͭͤͯΌ ͍ͫΎ͘ΈΣ ͍ͫͤͦ͊ ͔͙ͯ͋͒͊ͫ͡Έ ͍ ͭͦͣΣ 

;ͭͦ ͙͙͙ͫͭͦͪ ͯ ͤ͊ͫ ͍͔ͫͦͫͣ ͪ͊ͤ͘·͔ ό͙ ͔ͯ͗ ͤ͊;͊͊͡ ͙ͨͦͭͻͦͤΈͯ͟ ͙͍ͨͪ·͊ͭ͟Έ ͟ ΉͭͦͣͯύΧ     

˨͔ͤΈ ͔͙ͪͦ͗͒ͤΎ ˶Ό͋· ͔̅ͦͣͤͦ͟ 

 

 

˽͍͙͔ͪ͊͒ͤͦ͊ͤ͘ ˸͔͎͗͒ͯͤ͊ͪͦ͒ͤͦͦ ˨ͤΎ ́͊ͤͼ͊ 

 

˹ͦ;͚ͤͦ ͍͒ͯͻ;͍͚͊ͫͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ˢ˨ 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ ͪ͊ͫͭΎͤͯͫ͡Ύ ͤ͊ ͍͔͒ ͤͦ;͙ ς ͍  ͦ͒ͤͯ ͫͭͦͪͦͤͯ ͤ͊ ͤͦ;ΈΦ ˤ͔ͪͣΎ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ς н ;͊ͫ͊ ͍ ͦ͒ͤͯ ͫͭͦͪͦͤͯΦ 

˴͙ͦ͡;͔͍ͫͭͦ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟ ͍ ͔͍ͨͪ·͚ ͍͔;͔ͪ мл ό͙ͦͤ ͔͙͙ͪ͊͒͘͡͡ ͍͔ͪͣΎ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͤ͊ ͍͙͒ͦͻΣ ͍͙͎͍͒͊΄͙ͫΈ ͊͗͒͟·͚ ͨͦ 

;͊ͫͯύΣ ͤ͊ ͔ͫ͒ͯ͡Ό΅͙͚ ͍͔;͔ͪ ͋·ͦ͡ у ;͔͍͔ͦ͟͡Φ 

͔́Σ ͭͦ͟ ͔ͯ͗ ͙͍ͫͨͪͦ͋ͦ͊͡ ͚ͭ͊ͦ͟ ͺͦͪͣ͊ͭΣ ͔͔͙ͨͪ͒ͯͨͪ͗͒͊͡ ͦ ͍ͦͣͦ͗ͤ͘·ͻ ͙ͪͫ͊͟ͻΥ  

¶ ͔͋ͦͨ͊ͫͤͦͫͭ͘Έ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎΣ  

¶ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ˿͍͙͔͔͔͚͒ͭ͡Σ  

¶ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡ ζͫͭͦͨηΣ  

¶ ͎͍͙͔ͫͦ͊ͫͦ͊ͤ͡ ͍·ͻͦ͒͊ ͙͘ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ  

¶ Ή͎͙ͦͦ͟͡;ͤͦͫͭΈ ͨͦ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΌ ͟ 

͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͯΦ  

ˤ͔ͫ Ήͭͦ ͦ͊͊ͦͫ͘͟͡Έ ͍͊͗ͤ·ͣ ͍ ͤ͊΄͔ͣ ͎͒ͦͦͣ͡ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫΦ ̂;͙ͭ·͍͊Ύ ͭͦΣ ;ͭͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͨͪͦͻ͙ͦ͒͡ ͨͦ͒ͤͦ͘ 

͍͔;͔ͪͦͣΣ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ ͎͎͒ͦͪͦͦͦ ͙ͫͭͦͦ͡Φ  
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ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΎΥ ζ̒ ͤ͊͋͡Ό͒͊Ό ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͍ ͍͔ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ ͎ͪͯ͊͟ ͙ ͔͊ͣ͘;͊ΌΣ ͊͟͟ ͙͔͙ͫͣͣͭͪ;ͤͦ 

ͨͦ ͦͭͤͦ΄͔͙ͤΌ ͎͒ͪͯ ͟ ͎͒ͪͯͯ ͙ͦͤ ͍͙ͨͫ·͍͊ΌͭͫΎ ͍ ͔͎ͤͦ ς ͨ Ύ͔ͭͪͦ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͦ͋ͪ͊ͯ͘Όͭ ͎ͨͦͯͪͯ͟͡Σ ͊͗͒͟·͚ 

͙͘ ͙ͤͻ ͍͔ͪ͊ͤͦͯ͒͊ͤ͡ ͦͭ ͎͎͒ͪͯͦͦΦ ˽ͪͦ΄ͦ͡ ͍͔ͪͣΎΣ ͙ Ύ ͫ͡·΄ͯ ͔ͣͪͤ·͚ ͍ͯ͘͟Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͙͔͒͊ͭ͘ ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎΦ 

˻ͤ ͔͔͙͍͔ͨͪ͋͊ͭͫΎ ;Έ͙ͣ-ͭͦ ͍ͫͻ͙ͨ͡·͍͙͔͊ͤͣΦ ˭͍ͯ͟ ͔ͤ͊ͪ͊ͫͭ͊ͭΣ ͤ͊ͨͦͤ͡Ύ͔ͭͫΎΣ ͎͔͔ͯͫͭͭΦ ˻͙͒ͤ ͙͘ 

˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͙͔ͨͦ͒͊ͭ͟ ͎ͨͦͯͪͯ͟͡Σ ͙ Ύ ͍͙͗ͯ ͙ ͫ͡·΄ͯ ͔͙͔ͪͦ͗͒ͤ ͔ͦͪͫͭͪ͊͟Η ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ͍ͫͭͯΌ ˿͍͙͔͔͔͚͒ͭ͡ ς 

͍͙͗ͯ ͯ͡·͙͋͟ ͤ͊ ͙ͻ ͙͡ͼ͊ͻΦ ˥ͦͦͫ͊͡ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͍ͯ͘;͊ͭ ͍ ͙ͯͤͫͦͤΣ ͙ ͔͙ͤͦ͗͒͊ͤͤͦ ͍͔͔ͦ͒ͤͦͪͣͤͤͦ ͔ͣͤΎΌͭ 

ͭͦͤ͊͡ΈͤͦͫͭΈΣ ͨͪͦ͒ͦ͗͊͡Ύ ͍ͯ͘;͊ͭΈΣ ͙ ͔͊ͭͣ͘ ͫ ͚ͭͦ ͔͗ ͙ͫͤͻͪͦͤͤͦͫͭΈΌ ͊ͣͦ͊͘͟͡ΌͭηΦ 

 

ˮ͘ ͦͨ·ͭ͊ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΣ ͔͍͙͒ͤͤ͟: ζ̒  ͊ͪ͘͟·͍͊Ό ͎͊͊͘͡ ͫ ͣ·ͫ͡ΈΌ ͦ ͭͦͣΣ ;ͭͦ ͦͭͪͦ͟Ό ͙ͻ ;͔͔ͪ͘ н ;͊ͫ͊Φ ̏ͭͦ 

͔͎ͫ͊͟͡ ͎͔ͨͯ͊ͭΦ ̆ͦ;͔ͭͫΎ ͤ͊ͪͯ΄͙ͭΈ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡Σ ͙ Ύ ͎ͣͦͯ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ ΉͭͦΣ ͍͙ͫͨͦͣͤ͊Ύ ͦ ͍͙͔ͨͪ͊͡ ζͫͭͦͨηΦ ͔͎̉ͦ Ύ 

ͻͦ;ͯ ͙͒ͦͫͭ;Έ Ή͙ͭͣ ͨͪͦͼ͔ͫͫͦͣΚ ˥͙ͯ͋ͤ͡·Κ ˣ͔ͫͨͦ΅͚͊͒ͤͦ ͔͙͙͊ͯͭͤͭ͟Κ ˮ͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙ ˢ˨ ͍ ͍͔͔͍ͨͦͫ͒ͤͤͦͫͭΈΚ 

̒ ͦͤ͟ͼ͔͙ͤͭͪͪͯΌͫΈ ͤ͊ ͍͔ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭΣ ͍͔ͦͭ͊͟͡ΎͫΈ ͦͭ ͍͔͚ͤ͊ͨͤͦ͘ ͙͙ͨ͊ͤ͟.  

˽͚ͦ͗͊ͯ͡Σ Ήͭͦ ͋·͡ ͫ͊ͣ·͚ ͎͙͚ͯ͋ͦ͟͡ ͙ ͣͦ΅ͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͍ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΦ ˮ͔ͣͤͤͦ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͔͎ͤͦ Ύ 

ͦ΅͙ͯͭ͊͡ ζ͙͙ͫͭͦͪ;ͤͦͫͭΈ ͙ͨͪͦͫͻͦ͒Ύ΅͔͎ͦηΣ ͨͪͦ΅͔ ͎͍ͦͦͪΎΣ ͊͟͟ ͎ͣͤͦͦ ͔͙͍͔ͤͫͭͤ͘·ͻ ͔ͣͤ ͙͙͚ͫͭͦͪ 

ͨͪͦͻ͙ͦ͒ͭ ͍ͫͦ͘͟Έ ͔ͣͦ ͔ͭͦ͡Η ˽ͦͨ·͙ͭ͟ ͔͔͍͔͙ͨͪͫͭ Ήͭͦ ͤ͊ ;͔͍͔ͦ͡;͔͙͚ͫ͟ ͙͔ͭͪ͊ͭͯͪͤ͡·͚ Ύ͘·͟ ͍ͫͦ͒ΎͭͫΎ ͟ 

ͺ͔ͪ͊͘ ζͭͦΣ ;ͭͦ ͋·ͦ͡ ͔ͤ ͫͦ ͚ͣͤͦ - ͨ ͦͣͤΌηΦ ̏ͭͦͭ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͎ͨͦͣͦ ͔ͣͤ ;ͯͭΈ ͙ͨͪͦͤͤͯͭ͟Έ ͍ ͔ͭͣͯ ζˢ˨ ͙ 

͊ͪͻ͔͙ͭͨ·ηΦ ζ̒ ͍͙͎͒͊ΌͫΈ ͙κ͙͙͡ ͚ͣͤͦ ͍͙͔͒͗ͭη - ͦ ͫͦͤ͊ͭ͘Έ Ήͭͦ ͙ ͤ͊ ͎͍͔͙͔ͣͤͦͤ ͙ͨͪͦͤͤͯͭ͟Έ in betweenηΦ  

 

˽͔ͦͫ͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ ͤ͊ ͔͙͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ:  

͔̇͡Έ ͎͎͒ͦͦͦ͡ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ ͊͟͟ ͔ͣͤ ͍͙͙͒ͭͫΎΣ ͍ ͨͦͨ·͔ͭ͟ ͙͔͎͙͍ͤͭͪͪͦ͊ͭΈ ˢ˨ ͍ ͙͗ͤ͘ΈΣ ͊͘ ͫ;͔ͭ ͍͙͍͙ͦͫ͊͊ͤΎ 

͔ͫ͋Ύ ͍͙ͤͯͭͪ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ ͙͍ͨͪ·͙͊ͤ͟Ύ ͟ Ήͭͦͣͯ ͫͦͫͭͦΎ͙ͤΌΦ  ˻͙͔ͫͦͤ͊ͤ͘ ͔͙͋ͦͨ͊ͫͤͦͫͭ͘Σ ͔͍ͨͪ͒ͫͭ͊͡Ύ͔ͭͫΎ 

͔ͣͤΣ ͪ͊ͣ͘·͍͔͊ͭ ͎͙ͪ͊ͤͼ·.   ˻ ͋ͫͯ͗͒͊Ύ ͺͦͪͣ͊ͭΣ ͙ͨͪ΄͙͡ ͟ ͭͦͣͯΣ ;ͭͦ н ;Φ - ͤ ͔ ͫ͊ͣ·͚ ͯ͡;΄͙͚ ͍͔͔͚ͪͣͤͤͦ 

ͺͦͪͣ͊ͭΣ ͙ ͔͙ͫ͡ ͔ͪ;Έ ͙͔͒ͭ ͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡Έͤͦ ͦ͋ Ή͔͙͔ͫͨͪͣͤͭ͊͟ͻ ͙ ͍͟͡Ό;͔͙͙ͤ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͍ ͙͗ͤ͘ΈΣ ͭͦ 

΄͔͙ͫͭ;͍͚͊ͫͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͔͒ͫ͘Έ ͔͋ͯ͒ͭ ͔͔͋ͦ͡ ͍ͦ͋ͦͫͤͦ͊ͤΦ  
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ˑ̝̆̎ ̠̜̐̓̊ 
 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͙͒ͫͭ͊ͤͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ ˤͭͦͪ͊Ύ ͔͙ͫͫͫΎΦ 

 

˥͔͔ͤ͒ͪͤ·͚ ͺͦͪͣ͊ͭ 

˾͊ ͔͔͙͔͒ͤ͘͡ ͤ͊ ͍͔͒ ͎ͪͯͨͨ·Φ  ˬ͔ͤ΅͙ͤ· ͙ͦͫͭ͊ͫ͡Έ ͍ ͔͊͘͡Φ ˽ͪͦͼ͔ͫͫ  Breathing Circle, 3 ͘ ͊ͻͦ͒͊ ͨͦ т ͙ͣͤΦ ͍  

ͨ͊ͭ͡ΈΎͻ ͙ ͙ͣ͊͟Ύ͔͗Φ 

˸ͯ͗;͙ͤ· ͯ΄͙͡ ͍ ͋͊ͤΌΦ ˸ͦ͡;͙͊͡Σ ͙͙ͨ͊ͪͫ͡Έ ͙ ͙ͦ͋ͫͯ͗͒͊͡ ͍ͦͨͪͦͫ· ͚ͣͯ͗ͫͦ͟ ͔͙͊ͯͭͤͭ;͙ͤͦͫͭ ͙ 

͙͔͙͒ͤͭ;͙ͤͦͫͭΣ ͤ͊ ͙͔ͨͪͣͪ͊ͻ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·ͻ ͔͔͙͍͙͚ͨͪ͗͊ͤΦ  

 

˥͔͔ͤ͒ͪͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ όͦͭ;͔ͭ ͔͗ͤ΅͙ͤ ͦ ͍͔͚ͫͦ ;͙͊ͫͭ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ύΦ 

˿͊ͣ  ͔ͣͦͣͤͭ ͔͔͙ͪ͊͒ͤ͘͡Ύ ͎ͪͯͨͨ  ͙ ͯͻͦ͒͊  ͣͯ͗;͙ͤ ͍·͍͊͘͡ ͔͔͔ͦͨͪ͒ͤͤͯ͡Ό ͙͙͒ͤ͊ͣͯ͟  ͍ ͔͚͗ͤͫͦ͟ ͎͔ͪͯͨͨΣ 

͍·͍͍͊͘ ͦ;͔ͤΈ ͪ͊ͤ͘·͔  ;͍͍ͯͫͭ͊Φ ˽ͪͦͼ͔ͫͫ ͤ͊;͊ͫ͡Ύ ͫ  ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ ͎ͭͦͦΣ ;ͭͦ ͙͍͔ͨͪͫͯͭͫͭͯͭ  ͍ ͒͊ͤͤ·͚ ͔ͣͦͣͤͭ ͍ 

͎͔ͪͯͨͨΦ ˿͔͙ͪ͒ ͨͪͦ;͙ͻΣ ͋·͙͡ ͍ͤ͊͊ͤ͘·  ;͍͍ͯͫͭͦ ͔͙ͨͦͭͪΣ ͎ͦ͒͊͟ ͯͻͦ͒Ύͭ ͣͯ͗;͙ͤ·Σ ͔͔ͤ͋ͦͨ͊ͫͤͦͫͭ͘Έ ͋·ͭΈ 

͙ͫ͟͡Ό;͙͔ͭ͡Έͤͦ ͍ ͔͚͗ͤͫͦ͟ ͎͔ͪͯͨͨΣ  ͙͔͒ͣͣ͊͡  ͔ͣ͗͒ͯ ͍͔͙͙ͪ͊ͫͭͦͪͤ ͍  ͣͯ͗;͙͔ͤΣ ͎ͦ͒͊͟ ͫ  ͣͯ͗;͙͚ͤͦΣ ͙ 

͔ͦ͋ͫͼ͔͙͍͙͙ͤ͊ͤ ͙ͻΣ ͤ͊ͻͦ͒ΎͫΈ  ͔͙ͫͪ͒ ͔͗ͤ΅͙ͤΧ ̂ͻͦ͒  ͔ͣ͊ͤ͡Έ͚ͦ͟ ˬ͔͙ͤ ͨͦ  ͨͪͦͫΈ͔͋ ͚ͦ͒ͤͦ  ͙͘ ͯ;͙͊ͫͭͤͼ ͔ͭͦ͗ 

ͦ͊͊͘͟͡ ͍͙͡Ύ͙͔ͤ ͤ͊ ͔ͭ  ͔ͭͣ·Σ ͦͭͦͪ͟·͔  ͙͙͍͙͊ͭͯ͊ͪͦ͊ͫ͘͟͡͡Έ  ͍ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫΣ ͦ ͔͔͍͔͙ͨͪͣͫͭͤͤͦͫͭ ͔͙͚ͨͦͦͤ͟͡Σ ͦ 

͔͚͗ͤͫͦ͟ ͙͔͙͒ͤͭ;͙ͤͦͫͭΣ  ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·ͻ ͔͙͒ͭͫ͟ͻ ͍͙͙ͦͫͨͦͣͤ͊ͤΎͻ ͙   ͔͔ͭͣ ͙ͨͪͤΎ͙ͭΎ-͍͔͔͙ͦͭͪ͗ͤΎΦ 

˨͔͔͊͡  ͔͍ͨͦͫ͒ͦ͊ͦ͡͡ 

͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͺͦͪͣ͊ͭ͊Σ ͙ ͍  

͔ͪͯ͘͡Έ͔ͭ͊ͭ  ͋·͡  ͍·͋ͪ͊ͤ 

Breathing  circle, 3 ͙ ͔ͭͪ͊ͼ͙͙ ͨͦ т  

͙ͣͤͯͭΦ 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ ͋·͡  ͦ;͔ͤΈ 

Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤ·͚Σ ͋·ͦ͡  ͎ͣͤͦͦ 

͍ͯ͘;͙͊ͤΎ ό͔ͦͫͦ͋ͤͤͦ ͨͦ 

͍͔͙ͫͪ͊ͤͤΌ ͫ ͦͫͭ͊͡Έͤ·͙ͣ 

ͨͪͦͼ͔͙ͫͫ͊ͣ ˶͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪΣ 

͙͔ͦͭͤͦͫͭ͡Έͤͦ ζ͙ͭͻ͙͙ͣηύΦ 

˽͍ͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦ ͋·ͦ͡ ͍͋ͯ͊͟͡Έͤͦ 

͔͔ͨͪͤ͊ͫ·΅͔ͤͦ Ήͣͦͼ͙Ύ͙ͣΣ ͭ ͊͟ 

;ͭͦ ͎ͪͯͯ͟  ͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡  

͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͦͫ͡Έ ͨͦ;͙ͭ ͨͦͫͭͦΎͤͤͦ 

ͪ͊ͫͪ͟·͍͊ͭΈ ͙ͪͯ͟Σ  ;ͭͦ͋·  

͔͙͍ͯ͒ͪ͗͊ͭΈ ͎͍͚ͪͯͨͨͦͦ ͔͚͔ͦͤͭͤͪ͟Φ  ˤ ͔͊ͦ͟͟-ͭͦ ͍͔ͪͣΎ  ͯ ͔ͤͫͦ͟͡Έ͙͟ͻ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟  ͋·ͦ͡ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎ 

͙͔͙ͫ͊͗ͤ͟Ύ ͍͙ͦͫͨͪΎ͙ͭΎ ͍͔͔͙ͪͣͤΣ  ͎ͦ͒͊͟  ͡Ό͙͒ ͍·ͻ͙͙ͦ͒͡  ͙͘ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͫ ͨͦͤ͡·ͣ ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤͣΣ ;ͭͦ 

͍͔͔͔ͦͭ͒ͤͤͦ ͍͔ͪͣΎ όт ͙ͣͤͯͭύ ͨͪͦ΄ͦ͡Σ ͎ͭͦ͒͊ ͊͟͟  ͍ ͔ͪ͊͡Έ͙ͤͦͫͭ  ͍ͦͫͭ͊͊ͦͫ͡Έ  ͔΅͔  ͤ͊͘;͙͔ͭ͡Έ͔ͤͦ ͍͔ͪͣΎ ͒ͦ 

ͦͤ͟ͼ͊ ζ͊͘ͻͦ͒͊ηΦ 
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˽ͦ ͍͔͊ͪ͘΄͔͙͙ͤ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊  ͎͔ͪͯͨͨ ͔͍ͨͦͭͪ͋ͦ͊ͦͫ͡Έ ͤ͊͘;͙͔ͭ͡Έ͔ͤͦ  ͍͔ͪͣΎ ͒͡Ύ ͔͔ͨͪͻͦ͒͊ ͙ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙Σ ͔ͨͦͫ͡  

;͔͎ͦ  ˬ͔ͤΎ ͋·͊͡ ͍͍ͤͦΈ ͍͟͡Ό;͔ͤ͊ ͍ ͎ͪͯͨͨͯΣ ;ͭͦ ͫ͊ͣͦΣ ͨͦ  ͙ͫͯͭΣ  ͋·ͦ͡ ;͊ͫͭΈΌ  ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͔͔ͨͪͻͦ͒͊Φ  ˽͙ͪͻͦ͒  

ͣͯ͗;͙ͤ ͙͊ͨͯͫͭ͘͡ ͍ͤͦ·͚ ͍͙ͭͦ͟ ͙͙͙͒ͤ͊ͣ͟Σ ͦ  ;͔ͣ ͎͍͙ͦͦͪͦͫ͡Έ ͍͔͍͙͙ͨͦͫ͒ͫͭ͡ ͤ͊ ͦ͋΅͔ͣ ΄͔͙͎͔ͪͤΦ 

͔͙͎̊ͪͤ ͋·͡  ͔͔͔͔ͨͪͤͫͤ ͤ͊ ͔͔͔͔ͨͦͫͦ͋͒ͤͤͦ͡ ͍͔ͪͣΎΣ ͭ͊͟ ͊͟͟ ͋·͡ ͍ͦͯ͘;͔ͤ͊ ͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΈ  ͍  ͔͙͍ͤͭͦͪͦͨͦͣ͡  

͔͒ͭ͊͡Έͤͦͣ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ΄͔͙͎ͪͤ͊ ͙  ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ   ˣ·ͦ͡ ͭ͊͟ ͔͗ ͍·ͫ͊͊ͤͦ͘͟ ͔͔͙͔ͨͪ͒ͦ͗ͤ͡  ͍͙ͫͦͫͭ͊ͭΈ 

͔͙͍ͦͭͤ͟͟͡͡·͚ ͔͒ͦͯͣͤͭ͟  ΄͔͙͎ͪͤ͊ ͙  ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍ͫͭΣ  ͍  ͔͔͙͔ͨͪͨͫ͟Σ ͔͙ͫͪ͒ ͔͚͗ͤͫͦ͟ ͎ͪͯͨͨ·Σ ;ͭͦ͋·  

͍͔͍͙͙ͨͦͫ͒ͫͭ͡ ͔͔͙ͦͨͪ͒ͭ͡ΈΣ ;ͭͦ ͔ͣͦ͗ͭ ͋·ͭΈ ͙͍ͦͨͯ͋ͦ͊ͤͦ͟͡ ͒͡Ύ ͍͔͚ͫ ͎ͪͯͨͨ·Σ  όΉͭͦͭ  Ήͭ͊ͨ ͭ͊͟ ͙ ͔ͤ ͨͦͯ͡;͙͡ 

͍͔͎ͫͦͦ ͍ͦͨͦ͡΅͔͙ͤΎ ͒ͦ  ͔͎ͫͦ ͔ͣͦͣͤͭ͊ύΦ 

ˤ·͍ͦ͒· 

̂;͙ͭ·͍͊Ύ ͭͦΣ ;ͭͦ ͎͔͔ͤ͒ͪͤ͊Ύ ό ͔͗ͤͫ͊͟Ύ ͍ ͒͊ͤͤͦͣ ͫͯ͡;͔͊ύ ͔ͭͣ͊ Σ ͊͟͟ ͍͙ͨͪ͊ͦ͡Σ ͦ;͔ͤΈ ͙ͫ͡Έͤͦ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦ 

͊ͪ͘Ύ͔͗ͤ͊Σ ͼ͔͔ͫͦͦ͋ͪ͊ͤͦ͘͡  ͍͙ͨͪͦͦ͒ͭΈ  ͙͔ͭ͊͟ ͨͪͦͼ͔ͫͫ· ͍ ͔ͣͤΈ΄͙ͻ ͨͦ ͔ͪ͊ͣͪͯ͘ ͎ͪͯͨͨ͊ͻΣ ;ͭͦ͋·  ͯ;͙͙͊ͫͭͤ͟  

͎͙ͣͦ͡ ͔͚͙͍ͦͤͭͤͪͦ͊ͭ͟Έ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎ ͙ ͨͪͦͼ͔ͫͫ·Σ ͍͙ͦͤ͊͘͟Ό΅͙͔ ͍  Ήͭͦͣ  ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ  ˢ˨Φ  

͔͔́ͪ͋ͯͭͫΎ  ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;͔ͤͦ ͙ͦ͟͡;͔͍ͫͭͦ ͍͔͔͙ͪͣͤ ͤ͊  ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙Ό ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ  ͙ ͊͟;͔͍͔ͫͭͤͤ·͚ ΄͔͙͎ͪͤ ͙  

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͔ͫͭͦ͊ͤΦ 

̆ͦͭΎ Ήͭͦ ͺͦͪͣ͊ͭ ͔ͤ  Ύ͍͡Ύ͔ͭͫΎΣ ͨͦ ͋ͦ͡Έ΄ͦͣͯ  ͫ;͔ͭͯΣ Ή͔͙͔ͫͨͪͣͤͭ͊͟͡Έͤ·ͣΣ  ͦͤ  ͒͊͡ ͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Έ ͯ;͙͊ͫͭͤͼ͊ͣ  

͚͙ͨͦͭ ͎ͯ͋ͦͦ͟͡ ͍ ͙͔͍͙͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡ ͍͙ͫͦͻ ͔ͭͣΣ ͭ͊͟  ͙͙͡ ͙ͤ͊;͔ ͍ͫΎ͊ͤͤ͘·ͻ ͫ ͍͙ͦͨͪͦͫ͊ͣ ͎͔͔ͤ͒ͪ͊Σ ͨͦ͊͡Σ ͔͚͗ͤͫͦ͟ 

͙͔͙͒ͤͭ;͙ͤͦͫͭΣ ͔ͫͫͯ͊͟͡Έ͙ͤͦͫͭΣ  ͦͭͦͪ͟·͔ ͨͦ ͪ͊ͤ͘·ͣ ͙ͨͪ;͙ͤ͊ͣ ͭͪͯ͒ͤͦ ͙͔͍ͫͫ͒ͦ͊ͭ͡Έ ͍ ͔ͫͣ΄͚͊ͤͤͦ ͎͔ͪͯͨͨΦ 

 

˻͔͙͔͋ͫͯ͗͒ͤ ͎͔͔ͤ͒ͪͤ·ͻ ͨͪͦͼ͔͍ͫͫͦ 

 

˻͔ͫ͡Ύ ˴: ̏ ͺͺ͔ͭ͟ ˥͔͔͎ͤ͒ͪͤͦͦ 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ͊ Ύ ͎͒ͦͤ͊͊͡ ͭͦ͡Έͦ͟ ͤ͊ 

͍͚ͭͦͪͦ ͔͒ͤΈ ͔ͨͦͫ͡ ͍͔͊ͪ́͘ ͔͙ͤΎ 

͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡Φ ͎́ͦ͒͊ Ύ ;͍͍͍ͯͫͭͦ͊͊͡ 

ͭͦ͡Έͦ͟ ͣͦ΅Έ ͙ͨͪͦͦ͘΄͔͒΄͔͎ͦΣ ͊ 

͔͔ͭͨͪΈ ͔ͯ͗ ͎ͣͦͯ ͙͙͍͊ͤ͊ͪͦ͊ͭ͘͡ΈΦ 

˨͡Ύ ͔ͣͤΎ ͦ͊͊͊ͫ͘͟͡Έ ͤ͊ ͍͔ͫͦͣ ͔͔ͣͫͭ 

͊͗͒͊͟Ύ ͔͒ͭ͊͡ΈΥ ͦͭ ͣ ͔ͦͣͤͭ͊ 

͍͙ͪ͊ͫͫͭ͊͊ͤΎ ͒ͦ ͺ͙ͤ͊͡Έ͚ͤͦ ͭͦ;͙͟ ͍ 

͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͙͙Φ ˻͙͔ͭͤͦͫͭ͡Έͤͦ Ή͎ͭͦͦ 

ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊  Ύ ;͍͍ͯͫͭͯΌ 

͎͋͊ͦ͒͊ͪͤͦͫͭ͡ΈΣ ͔͙͍͒ͤͫͭͦ ͙ 

ͤ͊ͨͦͤ͡ ͔ͤͤͦͫͭΈΦ ˸·ͫ͡Έ ͍ ͫͯͻͦͣ 

͔ͦͫͭ͊ͭ͟Υ ͊͟͟ ͍͊͗ͤͦΣ ;ͭͦ͋· ͍͔ͫ 

͙ͨͪͦ͒ͦ͗͊͡͡ ͔͒͊ͭ͡Έ ͙͔ͣͤͤͦ ͭͦΣ ;ͭͦ ͙ͦͤ ͔͒͊͡ΌͭΦ 

ˮͪ͊ ˨.: ˸ ͦΎ ͙͙ͫͭͦͪΎ ͎͔͔͎ͤ͒ͪͤͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ - Ήͭͦ ͙͙ͫͭͦͪΎ ͨͪͦ ͣͦΌ ͙ͫͦͨͪ;͊ͫͭͤͦͫͭΈ ͟ ͔͗ͤ΅͙͔ͤΣ ͟ 

͔͚͗ͤͫͦ͟ Ή͔͎͙͙ͤͪΣ ͨͪͦ ͔͙͔͗ͤͫ͟ ͙ͪͦ͡ ͙ ͔͙͚͗ͤͫ͟ ͔͙͍ͦͭ͟͟͡͡Φ 

 

˾͔͔͙͔͊͒ͤ͘͡ ͤ͊ ͍͔͒ ͎ͪͯͨͨ·Φ ˽͔͍ͪ͊Ύ ͎ͪͯͨͨ͊ ͙͔͔ͫͫ͒ͯͭ͡ ͔ͭͣͯ ˢ˨ ͤ͊ ͙ͨͪͪͦ͒ͤ·ͻ ͊ͤ͒͡΄͊ͺͭ͊ͻΦ ˤͭͦͪ͊Ύ ͎ͪͯͨͨ͊ 

͔ͪ͊͋ͦͭ͊ͭ ͫ ͔͚ͭͣͦ ͦͭͤͦ΄͔͙͚ͤ. s ͔͙ͯͭͤͭ;ͤ·͚ ˾͊ͯͤ͒ ˾ ͙ͦ͋ͤ. 
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ˢ͔͙ͯͭͤͭ;ͤ·͚ ˾͊ͯͤ͒ ˾͙ͦ͋ͤΦ ˥ͪͯͨͨ͊ ͔͙ͪ͊͒͊ͫ͘͡͡Έ ͨͦͨͦ͊ͣ͡Φ ̅ͦͪͣ͊ͭ  ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ό͍ ͍͒ͯͻ ͎ͪͯ͊͟ͻύ ς Long Circle 

(30ͣ ͙ͤύΣ ͤͦ ͍͙ͤͯͭͪ ͎ͪͯ͊͟ ͎ͣͦͯͭ ͤ͊ͻ͙ͦ͒ͭΈͫΎ ͔ͤ ͔͔͋ͦ͡ ͍͒ͯͻ ͍͙͒͗ͯ΅͙ͻͫΎΦ  

̅ͦͪͣ͊ͭ ͦ͊͊ͫ͘͟͡Ύ ͦ;͔ͤΈ ͯ͒͊;ͤ·ͣ ͙ Ήͺͺ͔͙͍ͭͤ͟·ͣ ͒͡Ύ ͪ͊͋ͦͭ· ͫ ͔͚ͭͣͦ ͦͭͤͦ΄͔͙͚ͤΦ 

˨͡Ύ ͙ͨͪͦͪ͊͋ͦͭ͟ ͚͍͔ͭͪͦͫͭͤͤ·ͻ ͦͭͤͦ΄͔͙͚ͤ ͔͔ͫ͒ͯͭ͡ ͒ͦͨͯͫ͊ͭ͟Έ ͯ;͙͔͊ͫͭ ͔ͭͪͻ ͍͙͒͗ͯ΅͙ͻͫΎΦ 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͍·͘·͍͊͡ ͙ͫ͡Έͤͦ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦ ͊ͪ͘Ύ͔͗ͤͤ·͔ ͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎΦ 

 

ˢ˨ ͤ͊ ͙ͨͪͪͦ͒ͤ·ͻ ͊ͤ͒͡΄͊ͺͭ͊ͻ. ˿ ͨͦͤͭ͊ͤͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͔ͫͦͪ͘ͼ͙͊ͤΎ ͙ͨͪͪͦ͒·Φ ˭͔͊ͭͣ мл͙ͣͤ ͨͪͦͼ͔ͫͫ 

͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͍ ͍͔͒ ͫͭͦͪͦͤ· ͙ ΄Ή͙͎ͪͤ ͤ͊ ͦͨͯ΄͔͟Φ 

 

˹ͦ;͚ͤͦ ͍͒ͯͻ;͍͚͊ͫͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ˢ˨ ό͍ͦ ͍ͭͦͪͯΌ ͫͭͦͪͦͤͯύ
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ˑ̝̆̎ ̙̆̒̓̏̊ 
 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͙͒ͫͭ͊ͤͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ ͔́ͪͭΈΎ ͔͙ͫͫͫΎΦ 

 

˾͔͔͙͔͊͒ͤ͘͡ ͤ͊ ͙ͭͪ ͎ͪͯͨͨ·Φ ͔́ͪ͊ͤͫͨͪͫͦͤ͊͡Έͤ·͚ ͙ ͊ͪͻ͔͙͙ͭͨ;͔͙͚ͫ͟ ͦͨ·ͭ. s ˨ ͙ ͔ͨͪͺͦͣ͊ͤͫ. s ˨ ͙ ͍͙͔͒ͦ. 

 

͔́ͪ͊ͤͫͨͪͫͦͤ͊͡Έͤ·͚ ͙ ͊ͪͻ͔͙͙ͭͨ;͔͙͚ͫ͟ ͦͨ·ͭ 

˻͙͋ͫͯ͗͒͊͡ ͫ͊ͣͯ ͔ͭͣͯΣ ͔͔͔͙ͦͨͪ͒ͤ͡ΎΣ ͙͡;ͤ·͔ ͔͍͔͙ͨͪ͒ͫͭ͊ͤ͡Ύ ͙ ͦͨ·ͭΦ ˮ͘ ͍͒ͯͻ ͍ͦͣͦ͗ͤ͘·ͻ ͔͚ͨͯͭ ς 

͙͎ͨͪ͊͡΄͊ͭΈ ͊ͪͻ͔͙ͭͨ·Σ ͙͋ͦ͡ ͪ͊͋ͦͭ͊ͭΈ ͫ ͔ͯ͗ ͫͯ͡;͙͍΄͙ͣͫΎ ͦͨ·ͭͦͣΣ ͍·͙͋ͪ͊͡ ͍͚ͭͦͪͦΦ ˤ͘ΎͭΈ ͊ͪͻ͔͙ͭͨ ͍ 

͊͟;͔͍͔ͫͭ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊Σ ͔͍͙͔ͨͪ͒͊ͪͭ͡Έͤͦ ͔ͭͣ ͙͙͡ ͙ͤ·ͣ ͫͨͦͫͦ͋ͦͣ ͦ͋ͦͤ͊͘;͙͍ ͙͍͙͔ͨͪͫͯͭͫͭ ͊ͪͻ͔͙ͭͨ͊ 

ό͙͍ͦͨͫ͊ ͔͎ͦΣ ͍·͍͋ͪ͊ ͒͡Ύ ͔͎ͤͦ ͊ͪͭͯ͟ ́ˢ˾˻Σ ͙͋ͦ͡ ͔͍ͫ͒͊͡  ͙ͪͫͯͤͦ͟ύΦ  ˨͍͊ ͨ͊ͪͤ·ͻ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͨͦ мр͙ͣͤ 

͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ мл͙ͣͤ ΄Ή͙͎ͪͤ͊ ͍ ͨ͊ͪ͊ͻ ͙ мл͙ͣͤ ͎͍͚ͪͯͨͨͦͦ ΄Ή͙͎ͪͤΦ 

ˤ·͔͔͙͔ͤͫͤ ͊ͪͻ͔͙ͭͨ͊ ͊͟͟ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Ύ ͦ;͙΅͊ͦ͡ ͍͔ͫͦ͋ͫͭͤͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ ͙ ͙ͨͪ Ήͭͦͣ ͫͦͻͪ͊ͤΎͦ͡ ͍ͫΎ͘Έ ͫ Ή͙ͭͣ 

͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤͣ ͙ ͊ͪͻ͔͙ͭͨͦͣΦ  

ˣ·ͦ͡ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ ͎ͣͤͦͦ ͙ͫͤͻ͔͚ͪͦͤͤͦͫͭΣ ͤ͊ ͍͔ͯͪͦͤ ͍ͦ͋ͪ͊ͦ͘Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͙ͨͪͦͤ͘·͍͙͊͡ ͍͔ͫΈ ͨͪͦͼ͔ͫͫΦ  

ˣ·ͦ͡ Ύ͍͔ͤͦ ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤΣ ;ͭͦ ζ͙ͦͤ ͙ͨͪ΄͙͡ηΦ ˿͙͊ͣ ͍͙͙ͦͤ͘͡ ζͦͭ͟͡Ό;͔ͤͤ·͔η ͔͔ͭ͡ͺͦͤ·Φ 

˨͡Ύ ͎͙ͣͤͦͻ Ήͭͦͭ ͺͦͪͣ͊ͭ ͍͙ͨͦͦ͘͡͡ ͚͙ͤ͊ͭ ͍͔ͦͭͭ ͤ͊ ͍ͦͨͪͦͫΥ ͊͘;͔ͣ Ήͭͦͭ ͊ͪͻ͔͙ͭͨ ͙ͨͪͻ͙ͦ͒ͭ ͍ ͙ͣͦ 

ͨͪͦͼ͔ͫͫ·Σ ͔͊ͦ͟͟ ͙͔ͨͦͫ͊ͤ͡ ͦͤ ͔͔ͤͫͭΚ 

ˤ Ήͭͦͣ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ;͔͔ͪ͒͊ ͔͍͗ͫͭͦΣ ͍͙͔͙͚͒͗ͤ ͙ ͍ͦ͋ͪ͊ͦ͘ ͙͘ ͔͍ͣͤͦ͗ͫͭ͊ ͨͪͦ΄͡·ͻ ͨͪͦͼ͔͍ͫͫͦ ͙ͫ͡͡ ͊ͫΈΣ 

͙ͫͦ͗͊ͫ͡͡Έ ͍ ͙ͦ͒ͤ ͨͦͭͦ͟Σ ͔ͤ͊ͦͤ͟ͼ ͨͦͯ͡;͙͍΄͙͚ ͫͣ·ͫ͡ ͙ ͍͔͊ͪ͘΄͔͙͔ͤΦ ́Φ͔Φ ͺͦͪͣ͊ͭ ͙ͨͦͫͯ͗͡͡ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙ 

͔͔͎ͨͪ͗ͤͦ ͦͨ·ͭ͊Φ 

  

ˢ˨ ͙ ͔ͨͪͺͦͣ͊ͤͫ 

ˤ·͙͋ͪ͊͡ ͪ͊͋ͦͭͯ ͫ ͔ͭͫͭͦͣ͟Φ ̏ͭͦ ͋·͊͡ ͔ͨͦͫ͒ͤ͡ΎΎ ;͊ͫͭΈ ͎ͦ͒ͤͦͦ ͙͘ ;͔ͭ·͔ͪͻ ͍͔͍͊ͪͭͭͦ͟ ́Φ˿Φ͙̏ͦͭ͊͡Φ ͍͙͎͒ ͙͊ͫ͡Έ ͍ 

ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ Long Circle ͙  ˿͍͙͔͔͙͒ͭ͡ ͨͦ ͎ͪͯͯ͟ ;͙͙ͭ͊͡ Ήͭͦͭ ͔ͭͫͭ͟: 

˿͍ͦ͊͡Σ ͊͟͟ ͙ ͣͯ͘·͊͟Σ ͍͙͒͗ͯͭͫΎ 
˶͙΄Έ ͍ͦ ͍͔͔͙ͪͣͤΤ ͤͦ ͭͦΣ ;ͭͦ ͔ͤ ͍·΄͔ ͙͙͗ͤ͘Σ 
˹͔ ͍·΄͔ ͔͙ͫͣͪͭΦ ˿͍ͦ͊͡Σ ͍ͦͭͯ͘;͍͊Σ ͙͎͒ͦͫͭ͊Όͭ 

˸ͦ͡;͙͊ͤΎΦ ́ͦ͡Έͦ͟ ͺ͚ͦͪͣͦ ͙ ͙ͪͭͣͦͣ 
˿͍ͦ͊͡Σ ͊͟͟ ͙ ͣͯ͘·͊͟Σ ͙͎͒ͦͫͭ͊Όͭ 

˹͔͍͙͙͒͗ͤͦͫͭ ͔͍͔͚͒ͪͤ ͙͚͚ͭ͊ͫͦ͟͟ ͍͊͘·Σ 
˴͎͍ͪͯͦͪ͊΅͔͙ͤΎ ͍͔;͚ͤͦ ͍͙͙ͨͦ͒͗ͤͦͫͭΦ 

˹͔ ͭͦ͡Έͦ͟ ͔͍͙͙ͤ͒͗ͤͦͫͭ ͙͙ͫͪͨ͟͟ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ 
˭͍ͯ;͊΅͔͚ ͤͦͭ·Σ ͤͦ ͍͔ͫͦͣ΅͔ͤΈΎ 
˹͊;͊͊͡ ͫ ͔ͨͪ͒΄͔͍ͫͭͯΌ΅͙ͣ ͦͤ͟ͼͦͣΣ 

˴ͦͭͦͪ·͔ ͫͦͫͯ΅͔͍ͫͭͯΌͭ 

http://lib.ru/POEZIQ/ELIOT/eliot1_10.txt
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˨ͦ ͤ͊;͊͊͡ ͙ ͔ͨͦͫ͡ ͦͤ͟ͼ͊Φ 
ˮ ͍͔ͫ ͍͔͎ͫ͒͊ ͔͚ͫ;͊ͫΦ ˮ ͍ͫͦ͊͡Σ 

ˮ͘ ͙ͫ͡ ͍·͙͍͋͊ΎͫΈΣ ͤ͊͒͊ͣ͡·͍͊ΌͭͫΎ ͨͦ͒ ͤͦ΄͔͚ 
˻ͭ ͔͔͎͙ͨͪͪͯ͘͟ ͫͦͫ͊͟͡Έ͘·͍͊Όͭ ͙ ͦͨͦ͊͘͡ΌͭΣ 
˻ͭ ͔ͤͭͦ;͙ͤͦͫͭ ͎͙͍͊ͤ͊͘Όͭ ͙ ͎͙͋ͤͯͭΦ 
ˮͣ ͔ͤ ͨͦ͒ ͙ͫͯ͡ ͫͭͦΎͭΈ ͤ͊ ͔͔ͣͫͭΣ 
˻͍͙ͫͭ͊ͤͦͭΈͫΎΦ ˮͻ ͍͔͎ͫ͒͊ ͦͫ͊͗͒͊Όͭ 
ˤ͙͎͙͍͘͡·͔ ͎ͦͦͫ͊͡Σ ͔ͤ͊ͫͣ΄͊͟Σ 

ˣͪ͊ͤΈΣ ͍͋ͦͭͦͤ͡ΎΦ ˤ ͨͯͫͭ·͔ͤ ˿͍ͦͦ͡ 
ˣ͔ͪͯͭ ͍ ͦͫ͊͒ͯ ͎ͦͦͫ͊͡ ͙ͫͯ͟΄͔͙ͤΎΣ 

͔́ͤΈΣ ͪ·͒͊Ό΅͊Ύ ͍ ͎͔ͨͦͪ͋͊͡Έ͚ͤͦ ͨ͡Ύ͔ͫ͟Σ 
˥ͪͦͣ͊͟Ύ ͗͊ͦ͋͊͡ ͔͔ͤͯͭ΄͚ͤͦ ͻ͙͔ͣͪ·Φ 

 

 ˨ ͍͙͔͙͔͗ͤ Ήͭͦ ͨͦ͒ͪͦ͋ͤͦͫͭΈ ͙ͪͭͣ͊Σ 

˴͊͟ ͍ ͔͙ͫͭͤ͡ͼ͔ ͙͘ ͔͒ͫΎ͙ͭ ͔͔͚ͫͭͯͨͤΦ 

˿͊ͣͦ ͔͙͔͗͊ͤ͡ Ήͭͦ ͍͙͔͙͔͒͗ͤΣ 

ˤ ͫͯ΅͙ͤͦͫͭΣ ͔͔͔ͤ͗͊ͭ͡͡Έ͔ͤͦΤ 

˽ͦ ͙ͫͯͭΣ ͡Ό͍͋ͦΈ - ͤ ͔ ͍͙͔͙͔͒͗ͤΣ 

˶͙΄Έ ͙ͨͪ;͙ͤ͊ ͔͎ͦ ͙ ͔ͦͤ͟ͼ 

ˤ͔ͤ ͍͔͔͙ͪͣͤΣ ͍͔ͤ ͔͙͗͊ͤ͡ΎΣ 

˴͔ͪͦͣ ͔͙͗͊ͤ͡Ύ ͔͔ͨͪͦ͒ͦͭ͡Έ 

˻͎͙ͪ͊ͤ;͔͙͔ͤ ͍͔͔͔ͪͣͤͣ 

ˤ ͙ͨͯͭ ͦͭ ͔ͤ͋·͙ͭΎ ͟ ͋·͙ͭΌΦ 

˹͔͗͒͊ͤͤͦ ͍ ͯ͡;͔ ͫͦͤ͡ͼ͊Σ 

˽ͦ͊͟ ͍ ͔ͤͣ ͨ͡Ύ΄ͯͭ ͨ·͙͙ͤ͟͡Σ 

˽ͪͦͪ·͍͔͊ͭͫΎ ͔ͫͣͻ ͔͔͚͒ͭΣ 

ˮͻ ͍͎ͦͫͭͦͪΣ ͔͊ͭ͊ͤͤ͘·͚ ͍ ͙͍͔ͫͭ͡Σ - 

˿͔͔ͦͪ͟Σ ͫΌ͒͊Σ ͔͔ͭͨͪΈΣ ͍͔͎ͫ͒͊ - 

˹͔͔ͨͦ͡ ͔͔͋ͫͨͦ͒ͤͦ͡ ͎͔ͪͯͫͭͤͦ ͍͔ͪͣΎ 

˸͔͗͒ͯ ͦͤ͟ͼͦͣ ͙ ͤ͊;͊ͦͣ͡Φ  

̏ͭͦ ͋·ͦ͡ ͙͍͙͔ͯ͒ͭ͡Έ͔ͤͦ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤΦ ˤ͙͙ͦͤ͘͟͡ ͍ͦͨͪͦͫ·Σ ͔ͦͫͭ͊ͭͫΎ ͙͡ Ήͭͦ ˢ˨ ͙͙͡ ͔ͯ͗ ͔ͤ;ͭͦ ͎͔͒ͪͯͦΚ 

˻ͭͭͯ͒͊ ͔ͫͭΈ ͎ͣͤͦͦ ͍·ͻ͍ͦ͒ͦ ͤ͊ ͙ͪ͊͘͡;ͤ·͔ ͙͔͍͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡Ύ ͙ ͺͦͪͣ͊ͭ·Φ  

˥ͪͯͨͨ͊ ͔͍͙ͨͪ͒ͫͭ͊͊͡ ͍ͭͦͪ;͔͙͚ͫ͟ ͦͭ;͔ͭ ͍ ͭ͊ͦͣ͟ ͔͗ ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ ͨͦ͒ ͔ͭͫͭ͟ ˮΦˣ͎ͪͦ͒ͫͦͦ͟: 

̉ͭͦ ͔͊ͫ͊ͭͫ͟Ύ ͍͔͒͘͘Σ ͭͦ ͙ͦͤ ͍͔͎ͫ͒͊Φ 
́ͦ ͔ͫͭΈΣ ͔͙ͫ͡ ͦ͒ͤ͊Σ ͭͦ ͊͘ ͔͚ͤ ͎͒ͪͯ͊ΎΦ 

́ͦ͡Έͦ͟ ͭ͊͟ ͦͭͭͯ͒͊ ͙ ͣͦ͗ͤͦ ͔ͫͣͦͭͪͭΈ ͫΌ͒͊Υ 
͍͔;͔ͪͦͣΣ ͔ͨͦͫ͡ ͍ͦͫΈ͙ͣΣ ͙͎ͣ͊ΎΦ 

˹͔͋ͦ ͍·͎͡Ύ͙͒ͭ ͯ͡;΄͔ ͔͋͘ ͙ͤͻΦ ̆ͦͭΎ 
͍͔͙͔ͦͫͦͤ ͦͫͣͦͫ͊͟ ͯ͡;΄͔Σ ͔͙ͫ͡ 
ͫ ͙͙ͤͣΦ ˹ͦ ͙͔ͣͤͤͦ ͔ͤ ͫͻͦ͒Ύ 

ͫ ͔ͣͫͭ͊Σ ͤ͊ ͎͚ͦͦ͡ ͍͔͔ͪ͊ͤ͒Σ ͍ ͔͔ͪͫ͟͡Φ 
˴͊͟ ͫ͊͊͘͟͡Σ ͍͙ͨͦͦͤͯ͡ ͙͡ͼ͊ ͍ ͔͙ͭͤ 
ͨͪΎ;͊Σ ͙ͨͦͭ͡ ͎ͦ͒ͤͦͦ ͫͤ͊ͪΎ͒͊Σ 
͙͙͗ͤ͘Σ ͍͙͙͒ͣͦΣ ͔ͤͭͯ ͙͎͔ͤ͒Σ ͙ ͙ͤ 

ͤ͊ ͚ͦ͒ͤͦ ͙͘ ͙ͤͻ ͔ͤ ͔͙͊͒ͪ͗͘΄Έ ͍͎͘͡Ύ͒͊Φ 
 

(1975) 
 

x x x 
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˿ ͭͦ;͙͟ ͔͙ͪͤ͘Ύ ͍ͦ͒ͯ͘ͻ͊Σ ͚ͪ͊͟ ͔͙ͣ͘͡ 
͍ͫΌ͒ͯΦ ̉ͭͦΣ ͫ͊͟΄͙͍͊Ύ ͦ͋͊͊͟͡Σ 
͍͔ͫͦͨ͊͒͊ͭ -- ;͔ͣ ͋· ͔ͤ ͔͙͊ͣ͘͡ 
͔ͫ͒͡· -- ͫ  ͦ΅ͯ΅͔͙͔ͤͣ ͊͋ͯ͊͟͟͡Φ 

˨͊ ͙ ͎͊͘͡Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͎͡Ύ͙͒ͭ ͔ͦͪͫͭ͟Σ 
ͫ͊͟΄͙͍͔͊ͭΣ ;ͭͦ ͍͚ͭͦ ͔ͫͪͨΣ ͨͦ͡ΎΤ 

ͫͯͣͣ͊ ͔͙ͣ͟͡ͻ ͎͔ͫ͊͊ͣ͡·ͻ ͙ͨͪ ͔͔͔͔ͨͪͣͤ ͔ͣͫͭ 
͔͍͔͔͔ͤͯͤ͊͊ͣ͘ ͤͯ͡ΎΦ 

ˮ ͯ͡·͋͊͟ ͫͦ͟͡Έ͔ͤͭ͘Σ ͭͦ;ͤͦ ͔ͭͤΈ ͎ͪ͊;͊ 
ͨͦ ΅͔͚ͪ͋͊ͭͦ ͙͎͙ͦͪͦ͒͘Σ ͨ·΄ͤ·͚ ͟ ͯͫͭ 
΄͙͍͙ͨͦͤ͊͟ ͔͙͍ͫ͒ͪ͗͊ΎΣ ͤͦ ͙ͪ͟;͊ 
͙͗ͣͦͦͫͭ͡ΈΌΣ ͔ͤ ͙ͪ͊͗ͣ͊͘Ύ ͯͫͭΦ 

 
(1975 ς 1976) 

 
˻ͨ·ͭ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ͦͭ͡;͊ͫ͡ΎΦ ˤͦͣͦ͗ͤͦ͘Σ ͔͒ͫ͘Έ ͔ͫͭΈ ͍͙͡Ύ͙͔ͤ ͎͎͒ͪͯͦͦ ͔ͭͫͭ͊͟Φ ˤͦͣͦ͗ͤͦ͘ ς ͤ ͙͊͡;͙͔ 

͙͔͔͚ͪͭ͘͡Φ ˽͔͍ͪ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͋·͡ ͨͪͦ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤ ͨͦͭͦ͊͟ ͙  ͙ͪͭͯ͊͊͡Σ ͎ͤ͊ͣͤͦͦ ͔͔͋ͦ͡ Ύ͍͔ͤͦ ͔ͨͪ ͔͙͍͗ ͙͔͊ͤ 

ζ͔ͣͤΎ ͍͙͔͒͗ͭηΦ ˤ͚ͭͦͪͦ ς ͋ ͦ͡Έ΄͔ ͨͦͻͦ͗ ͤ͊ ͔ͨͪͺͦͣ͊ͤͫΦ 

˽͔͔͙͍͙͔ͪ͗͊ͤΣ ;ͭͦ ͦ͊͊ͫ͘͟͡Ύ ͍͙ͤͯͭͪ ͔ͭͫͭ͊͟ ͙ ͋·͡ ͙ͫ͊ͣͣ ͔ͭͫͭͦͣ͟Φ ˻;͔ͤΈ ͍͔͔ͫͦͦ͋ͪ͊ͤͦ͘ ͙ ͭͪͯ͒ͤ ͦ 

͍·͙͔ͪ͊ͣͦ͘ ͍͙ͫͦ͊ͣ͡ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤΦ  

ˣ·ͦ͡ ͎ͣͤͦͦ ͔͍ͣͦͣͤͭͦ ͙ͫͤͻ͙ͪͦͤ͊͘ͼ͙͙ ͙ ͙͙ͪͭͣ;͚ͤͦ ͙ͦͣͨͦ͘͟ͼ͙͙Σ ͦͭͦͪ͊͟Ύ ͫͨͦͤͭ͊ͤͤͦ ͍·͙͍ͫͭͪ͊ ͊͊ͫ͡Έ 

͍͙͒͗ͯ΅͙͙ͣͫΎΦ 

˴ͭ-ͦͭͦ ͍͙ͫͭ͊ͤͦͫ͡Ύ ͺ͚ͦͪͣͦΣ ͭͦ͟-ͭͦ ͫͣ·͙ͫ͊ͣ͡ ͙ ͙ͫ͊ͣͣ ͔ͭͫͭͦͣ͟Σ ͭͦ͟-ͭͦ ς ͊ ͍ͭͦͪͦͣΣ ͚ͪͯͦ͟ ͔͒ͪ͗͊΅͔͚ 

͔ͨͪͦ ͙ ͫͦ͒͊͘Ό΅͔͚ Ήͭͦͭ ͔ͭͫͭ͟Φ  

˸͎ͤͦͦ ͨͦ͒ͤΎͭ·ͻ ͍͍͔ͪͻ ͪͯ͟Σ ;ͭͦ ͍·͘·͍͊ͦ͡ ͺ͙͙͊ͤͭ͊͘ Ϧͦͤ-ͦͤ͊ ͙ͨ΄͔ͭϦ 

͙͙͍͔̂ͫ͊ͭͫ͡Ύ ͙͔͔͙ͤͫͭͭ͟;͔͙͚ͫ͟ ͦͨ·ͭ ͍͙ͦͫͨͪΎ͙ͭΎ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ͊Σ ͦͤͭ͊ͭ͊͟͟Φ 

˩ͫͭΈ ͔͙͔͗͊ͤ͡ Ή͔͙͔͙͍ͫͨͪͣͤͭͪͦ͊ͭ͟Έ ͫ Ή͙ͭͣ ͺͦͪͣ͊ͭͦͣΦ ˤͦͣͦ͗ͤͦ͘Σ ͔͒͊͗ ͫ ͙ͦ͒ͤͣ ͙ ͔ͭͣ ͔͗ ͦͭͪ ·͍ͦͣ͟ 

͔ͭͫͭ͊͟Φ 

 

ˮͪ͊ ˨.: ̂ ͙͍͙͔͒ͭ͡Έͤ·ͣ ͙ ͔ͤͦ͋·;ͤ·ͣ ͋·ͦ͡ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͔͔͙͍͙͔ͨͪ͗͊ͤ ͎ͭͦͦΣ ͭͦ Ύ ͔ͫͭΈ ͭͦΣ ;ͭͦ ͙ͨ΄ͯͭ ͔͒ͫ͘Έ 

͙ ͔͚ͫ;͊ͫΦ ˤ ͔ͣͦͣ ͦͨ·͔ͭ Ϧ̒ ;͔ͭͼ ͔ͭͫͭ͊͟Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͙ͨ΄͔ͭ ͎͚͒ͪͯͦ ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎΣ ͙ͫͨͦ͡Έͯ͘Ύ ͔ͣͦ ͔ͭͦ͡Σ 

͍͙͎͒͊Ύ ͙͙ͣͦͣ ͙ͪͯ͊ͣ͟Σ ͎͙ͤͦ͊ͣΣ ͊ͫ͊͟ΎͫΈ ͔ͣͤΎΦ ̒ ;͙ͭ͊Ό ͔ͭͫͭ͟ ;͔͔ͪ͘ ͙ͫͦͨͪͦͫͤ͟ ͍͔͙ͦͤΎ ͔͚ͦ͗͟ ͍ Ήͭͦͣ 

͍͙͔͚͍͙͙͊ͣͦ͒ͫͭ͘Φ ˻ͤ ͍͊ͭͦͪΦ ̒ ͍͙ͦͫͨͪΎ͙͔ͭ Ή͎ͭͦͦ ͔ͭͫͭ͊͟ϦΦ 

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟Υ Χ͙ ͭͯͭ Ύ ͍͙ͫͨͦͣͤ͊͡ ˽͔͔͍͙ͤ͊͡Φ 

 

ˢ˨ ͙ ͍͙͔͒ͦ 

˽͔͔ͪ͒  ͙͔͍͙͔ͫͫ͒ͦ͊ͤͣ͡ ͣ· ͔͔͙͙ͦͨͪ͒͡͡ ͒͡Ύ ͔ͫ͋Ύ ͙ͪ͊ͤ͘ͼͯ ͍ ͨͦ͒ͻͦ͒͊ͻ ͟ ͫΆ͔͔ͣ͟Σ ͙͍ͨͪ͒ͯͣ͊  ζ͍ͤͯͭͪ ͔͙͔ͤͤ 

͔͙ͭͪͣͤ·η ͒͡Ύ ͦ͋ͦͤ͊͘;͔͙ͤΎ ͍͒ͯͻ ͍͔͚ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘ ͙ͨͪ ͙ͫͨͦ͡Έ͍͙͙ͦ͊ͤ͘ ͍͙͔͔͒ͦ͊ͣͪ͟·Υ 

¶ art-͔͊ͣͪ͊͟ - ͟ ͎ͦ͒͊ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͫ ͔͚͊ͣͪͦ͟ ͔ͣͦ͗ͭ ͔͔͔ͨͪͣ΅͊ͭΈͫΎΣ ͔ͣͤΎͭΈ ͪ͊ͯͪͫ͟·Σ ͪͯͨͤͦͫͭ͟Έ ͍ͨ͊ͤͦ͡, 

ͭͦ ͔ͫͭΈ ͔͍ͫ͒ͦ͊ͭ͡Έ ͍͔ͫͦͣͯ ͙͔͔ͤͭͪͫͯ  
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¶ ͙ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀƭ-͔͊ͣͪ͊͟  - ͍  Ήͭͦͣ ͫͯ͡;͔͊ ͔͊ͣͪ͊͟ ͙ͫͭ͊ͭ;ͤ͊Σ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ζ͔͙͒ͪ͗ͭη ͤ͊ ͔͔͊ͣͪ͟ ͦ͋̈́ ͙͚ 

ͨ͊ͤ͡Σ ͪͯͨͤͦͫͭ͟Έ ͍ͨ͊ͤͦ͡ ͙ ͪ͊ͯͪͫ͟· ͔͙ͨͪͣͯ΅͔͍͔ͫͭͤͤͦ ͔ͤ ͔ͣͤΎΌͭͫΎΦ  

ˤ ͙͔͍͙͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡ ͙͙͙ͨͪͤͣ͊͡ ͯ;͙͔͊ͫͭ р ;͔͍͔ͦ͟͡ Ҍ м ;͔͍͔ͦ͟͡ ͫ ͨͦͫͭͦΎ͚ͤͤͦ ͅ ͯͤ͟ͼ͙͔͚ ǘƛƳŜ-ƪŜŜǇŜǊϥ͊Σ ͯ  ͤ͊ͫ 

͋·͊͡ ͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Έ ͙ͫͨͦ͡Έ͍ͦ͊ͭ͘Έ н ͍͙͔͔͒ͦ͊ͣͪ͟·Σ ͔ͨͦͫ͡ ͔͍͙͔ͨͪ͒͊ͪͭ͡Έ͎ͤͦͦ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ ͙ ͨͪΎ͔͙ͦͫͤͤΎ 

ͼ͔͔͚͡ ͙͔͍͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡Ύ ͋·ͦ͡ ͔ͤ͊ͣ;͔ͤͦ ͙ ͨͦ ͺ͊ͭͯ͟ ͍ͦͨͪͦ͋ͦ͊ͤͦ о ͺͦͪͣ͊ͭ͊Σ ͊͗͒͟·͚ ͺͦͪͣ͊ͭ ͨͦ мл ͙ͣͤͯͭΣ Ҍ о-4 

͙ͣͤͯͭ· ͤ͊ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴ ǘƛƳŜΣ ͔͋͘ ΄Ή͙͎ͪͤ͊ ͔ͣ͗͒ͯ ͨͪͦͼ͔͙ͫͫ͊ͣΥ 

̅ͦͪͣ͊ͭ ЅмΥ  м ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎΣ м ͦ͋·;ͤ·͚ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΣм ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͫ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀƭ-͔͚͊ͣͪͦ͟ ͒͡Ύ ˨͍͙͗ ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ 

м     ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͫ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀƭ-͔͚͊ͣͪͦ͟ ͒͡Ύ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ Ҍм ͔ͣͭ͊-˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΦ  

̅ͦͪͣ͊ͭ ЅнΥ  н ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎΣ ͯ ͎͊͗͒ͦͦ͟ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ς ͫ ͍͚ͦ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ Ŏ art-͔͚͊ͣͪͦ͟ Ҍ м ͔ͣͭ͊-˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΦ 

̅ͦͪͣ͊ͭ ЅоΥ  н ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎΣ ͯ ͎͊͗͒ͦͦ͟ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ς ͫ ͍͚ͦ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΣ ͤͦ ͙ͦ͒ͤ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͙ͫͨ ͦ͡Έ͔ͯͭ͘ 

documental-͔͊ͣͪͯ͟Σ ͊ ͎͚͒ͪͯͦ - art-͔͊ͣͪͯ͟ Ҍ м ͔ͣͭ͊-˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΦ 

˻͔͙͔͋ͫͯ͗͒ͤ ͨͪͦͻ͙ͦ͒ͦ͡ ͍ о Ήͭ͊ͨ͊Υ 

¶ ͙͊ͫͫ͟͡;͔͙͚ͫ͟ ͎͍͚ͪͯͨͨͦͦ ΄Ή͙͎ͪͤ ͨͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫͯ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΤ 

¶ ͎͍͚ͪͯͨͨͦͦ ͨͪͦͫͣͦͭͪ ͦͭͫͤΎ͎ͭͦͦ ͍͙͔͒ͦ ς ͨ ͙ͪ Ήͭͦͣ ͣ· ͙ͫͤͻ͙͙͍͙ͪͦͤͪͦ͊͘͡ ͔ͦ͋ ͔͊ͣͪ͟ ·Σ ͙ 

͙͔͙ͣ͡ ͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Έ ͍͔͔ͦ͒ͤͦͪͣͤͤͦ ͍͙͔͒ͭΈ ͍͔͒ ζ͙͙͊ͪͭͤ͟͟η  Ҍ ͙͔͒ͦͨͦͤͭ͡͡Έͤ ·͚ ͊ͨͪͦͫ͘ ͤ͊ 

͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͔ͫͭͦ͊ͤ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͨͪͦͫͣͦͭͪ͊Τ 

¶ ͎͍͔ͪͯͨͨͦͦ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͔ͪͯ͘͡Έ͍ͭ͊ͭͦΦ 

ˮ͘ ͍ͦͯ͘;͔ͤͤ·ͻ ͤ͊͋͡Ό͔͙͚͒ͤΥ 

¶ ͒͡Ύ ͋ͦ͡Έ΄͙͍ͤͫͭ͊ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͙͍͙͔ͨͪͫͯͭͫͭ ͔͊ͣͪ͟· ͙͙ͯͫͦ͡͡ ͨͪͦΎ͍͔͙͔ͤ͡ ͍͔ͤͯͭͪͤͤ ͙ͻ 

͙ͣͨͯ͡Έ͍ͫͦ όζ͊͟͟ ͋ͯ͒ͭͦ ͋· ͤ͊ ͔ͣͤΎ ͙ͫͣͦͭͪͭ ͔ͤ ͙ͦ͒ͤ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡ΈΣ ͊ ͭ·ͫΎ;͙ ;͔͍ͦ͡ ͔͟ηΣ ζ͍͔ͫΣ ;ͭͦ Ύ 

͔͚ͫ;͊ͫ ͔͒͊͡ΌΣ ͔ͦͫͭ͊ͤͭͫΎ ͍͔͎ͤ͊ͫ͒͊ηύΤ 

¶ ͔ͨͦͫ͡ ͨͪͦͫͣͦͭͪ͊ ͍͙͔͒ͦ ͙͙ͯͫͫ͡͡Ύ Ήͺͺ͔ͭ͟ ͍͙ͦͫͦͤ͊͊ͤ͘ΎΣ ;ͭͦ ζ̒ ͋·͡ ͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡Έͤͦ ͍ ͙͔͒ͤη - 

͔ͫͭΈ ͍͙͔͊ͫ͒͘͡Έ͍͍ͫͭͦ͊ͤͤ·͚ ͔͚͊ͣͪͦ͟ ͔͙ͣ͊ͭͪ͊͡Σ ͤ͊ ͦͭͦͪ͟·͚ ͣͦ͗ͤͦ ͨͦͫͣͦͭͪ ͔ͭΈ ͍ ͡Ό͚͋ͦ 

͔ͣͦͣͤͭΤ 

¶ ͒͡Ύ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ͍ м-ͦͣ ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ ͨͪͦͫͣͦͭͪ ͍͙͔͒ͦ ͒͊͡ ͙ͯͤ͊͟͡ΈͤͯΌ ͍ͦͣͦ͗ͤͦͫͭ͘Έ ͔ͪ͊͡Έͤͦ 

͍͙͔ͯ͒ͭΈΣ ͊͟͟ ͍ ͦ ͍͔ͪͣΎ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͤ͊ ͔͎ͤͦ ͙ͫͣͦͭͪͭ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ς ;ͭͦ ͔ͭ͊͗͟ ͙͙ͯͫͦ͡͡ Ήͺͺ͔ͭ͟ ζ͒͊Σ 

͔ͣͤΎ ͔͚͍͙͔͒ͫͭͭ͡Έͤͦ ͍͙͔͙͒͡ηΤ 

¶ ͔ͦͭͣ;͔ͤ͊ ͙ͪ͊ͤ͘ͼ͊ ͍ ͍͙ͦͫͨͪΎ͙͙ͭ ͎ͦ͒ͤͦͦ ͙ ͎ͭͦͦ ͔͗ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͔ͣ͗͒ͯ ͦ͋·;ͤ·ͣ ˿͍͙͔͒ͭ ͔͔ͣ͡ ͙ 

˿͍͙͔͔͒ͭ͡Ύ͙ͣ ͫ ŀǊǘ-͔͚͊ͣͪͦ͟ ς ͭ ͊͊͟Ύ ͔͊ͣͪ͊͟ ͤ͊͘;͙͔ͭ͡Έͤͦ ͙͙ͯͫ͊͡͡ ͍͟͡Ό;͔ͤͤ ͦͫͭΈ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦ-

;͍͍͔ͯͫͭͤͤ·ͻ ͔͔͙͍͙͚ͨͪ͗͊ͤ ˿͍͙͔͔͔͚͒ͭ͡ ό͍ ͭͦͣ ;͙͔ͫ͡ ͦ΅ͯ΅͔ͤ ͙͔ ζ͎ͨͦ͒͡Ύ͒·͍͙͊ͤΎηύΤ 

¶ ͊͟͟ ͔͔͙͔ͨͪ͒ͨͦͦ͗ͤ͡ ͨͦΎ͍͙ͦͫ͡Έ ͙͙͔ͨͦͤͣ͊ͤΣ ;ͭͦ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀƭ-͔͊ͣͪ͊͟ ͔͔͔ͨͪ͒͊ͭ ͙ ͫͦͦͦ ͍͔͍͔ͭͫͭͯͭ 

͚ͭͦ ;͙͊ͫͭ ͦͨ·ͭ͊ ͙ͨͪ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙͙ͫͭͦ͊ͤΣ ͎ͦ͒͊͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͙ͦͨͫ·͍͔͊ͭ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ˨͍͙͗ͯ΅͔͎ͦͫΎΣ 

art-͔͊ͣͪ͊͟ ς ͋ ͦ͡Έ΄͔ ͍͔͍͔ͫͦͦͭͭͫͭͯͭ ͚ͭͦ ;͊ͫͭΈ ͦͨ·ͭ͊Σ ͎ͦ͒͊͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͙ͦͨͫ·͍͔͊ͭ ͍͙ͫͦ ;͍ͯŎ͍ͭ͊ ͙ 

͔͔͙͍͙ͨͪ͗͊ͤΎΣ ͊ ͍ͦͭ ͔ͯ͗ ͣͦͤͭ͊͗ ͦͭͫͤΎ͎ͭͦͦ ͣ͊ͭ ͔͙ͪ͊͊͡ ͔ͣͦ͗ͭ ͫͦ͒͊ͭ͘Έ ͙ ͔͔ͨͪ͒͊ͭΈ ͦ͋ͪ͊͘·Σ 

͍͙ͦͤ͊͘͟Ό΅͙͔ ͊͟͟ ͙ͨͪ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍ͫͭͦ ͙͙͊ͤΣ ͭ͊͟ ͙ ͙ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͨͪͦͫͣͦͭͪ͊ ͔͙ͣ͊ͭͪ͊͊͡ ό͊-͡Ύ 

ζ͔͙͔͔ͪ͗ͫͫͪͫͦ͟ ͍͙͔͙͔͒ͤηύΤ 

¶ ͊͟͟ ͔͙ͤͦ͗͒͊ͤͤ·͚ ͔ͪͯ͘͡Έͭ͊ͭ ς ˴ ˢˬ˨̍˯ ͙͘ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͍͙ͨͦͤͪ͊ͫ͡Ύ ͔͔ͫ͋ ͤ͊ ͍͙͔͒ͦ ς  ;ͭͦ 

ͣͦ͗ͤͦ ͙͔͔͙͍ͤͭͪͨͪͭͪͦ͊ͭΈ ͊͟͟ ͎ͤ͊͡Ύ͔͒ͤͦ ͙͔͙͔ͯͫͤ͡ Ήͺͺ͔ͭ͊͟ ͙ͨͪͤΎ͙ͭΎ ͫ ͔͋ΎΤ 

¶ ͙ ͭ͊͟ ͔͗ ͊͗͒͟·͚ ͙͘ ˨͍͙͗ͯ΅͙ͻͫΎ ͔͙ͦͭͣͭ͡ ͋ͦ͡Έ΄͚ͦ ͔ͨͦͭͤͼ͙͊͡ ͔͔͍͙ͭͪ͊ͨͭ;͔͎ͫͦͦ͟ Ήͺͺ͔ͭ͊͟ ͊͟͟ 

͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͎ͫ͊ͣͦͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͫΆ͔͙ͣ͟Σ ͭ͊͟ ͙ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͔ͨͦͫ͒ͯ͡Ό΅͔͎ͦ ͦͭͫ ͣͦͭͪ͊ ͙ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ 

͔͙ͣ͊ͭͪ͊͊͡Φ 
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̂;͙ͭ·͍͊Ύ ͔͙ͦͫͦ͋ͤͤͦͫͭ ͨͦ͒ͤΎ͍΄͔͎ͦͫΎ ͔͙ͣ͊ͭͪ͊͊͡ ͍ͦ ͍͔ͪͣΎ ͙͔͍͙ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡Ύ Ή͙ͭͻ ͺ͍ͦͪͣ͊ͭͦΣ ͍ ͼ͔͡Ύͻ 

Ή͎͙ͦͦ͟͡;͙ͤͦͫͭΣ ͔ͨͦͫ͡ ͨͪͦͫͣͦͭͪ͊ ͎͚ͪͯͨͨͦ ͋·ͦ͡ ͙ͨͪͤΎͭͦ ͔ͪ΄͔͙͔ͤ ͔ͤ ζ͍ͦ͋ͤ͊ͪͦ͒ͦ͊ͭΈη ͙ ͔ͤ ͙ͣͦͤͭͪ ͍ͦ͊ͭΈ 

ͦͭͫͤΎͭ·͔ ͍͙͔͔͙͒ͦͣ͊ͭͪ͊͡·Φ 

˾͙ͣͣ͊ ̂.: ˴ ͎ͦ͒͊ Ύ ͫ͡·΄ͯ ͍ͫͦ͊͡ ͎͎͒ͪͯͦͦ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Ύ ͦ͋ ͙͍͙͔ͯ͒ͭ͡Έͤ·ͻ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎͻ ͦͭ ͨͪͦͫͣͦͭͪ͊ ˢ˨-

ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͍͔͔ͦ͒ͤͦͪͣͤͤͦ ͫ ͍͒ͯͻ ͔͊ͣͪ͟ όͦ͒ͤ͊ ͙͘ ͦͭͦͪ͟·ͻ ͍͔͔͒ͭ  ͻ͔͍͔ͯ͒ͦ͗ͫͭͤͤͯΌ ͫΆ͔ͣͯ͟Σ ͍ͭͦͪ͊Ύ 

͙͙͒ͤ͊ͣ;ͤ͊ΎύΣ ͒͡Ύ ͔ͣͤΎ ͼ͔ͤͤͦͫͭΈ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͪ͊ͫ΄͙ͪΎ͔ͭͫΎ ͔΅͔ ͙ ͨͦͭͦͣͯΣ ;ͭͦ Ύ ͤ͊͋͡Ό͒͊Ό ͔ͤ ͨͪͦͫͭͦ 

ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ ͔ͤ ͨͪͦͫͭͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ό͋ͯ͒Έ Ύ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ ͙͙͡ ˨͍͙͗ͯ΅͙͚ͫΎύΣ ͊ ͔͔ͨͪ͒ͦ ͚ͣͤͦ ͔ͯ͗ ͔ͤ;ͭͦ ͋ͦ͡Έ΄͔͔ - 

ͨͦ ͙ͫͯͭΣ Ήͭͦ ͙͍͔͔͙͔ͨͪͦ͒ͤ͘ ͙͍ͫͯͫͫͭ͊͟Σ ͔ͦͭͦͪͦ͟ ͔ͦͭͪ͊͗͊ͭ ͔ͪ͊͡ΈͤͦͫͭΈΣ ͍͙͍ͦͫͨͪͦͦ͒͘Ύ ͔͔ ͙ͨͪ ͨͦͣͦ΅͙ 

͍ͦ͋ͪ͊ͦ͘Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͒ͦͫͭͯͨͤ· ͭͦ͡Έͦ͟ ˨͍͙͗ͯ΅͔ͣͯͫΎΦ   

˾͔͔͙͔͊͒ͤ͘͡ ͤ͊ ͍͔͒ ͎ͪͯͨͨ·Φ ˢ˨ ͙ ͊ͨ͊͘ͻ͙Φ s ˨ ͙ ͪ͊͋ͦͭ͊ ͫ ͔͙ͨ͊ͭͭͪͤ͊ͣ 

ˢ˨ ͙ ͊ͨ͊͘ͻ͙Φ ˽ ͊ͪͤ·͚ ͺͦͪͣ͊ͭΦ ˭ ͊ͨ͊ͻ͙ ͍·͙͙͋ͪ͊ͫ͡Έ ͫͯ͡;͚͊ͤͦΣ ͍·ͭΎ͍ͤͯ ͙͘ ͔ͣ΄ͦ;͊͟Φ ˭͊ͨ͊ͻ ͙ͤ͊ͤͦͫͫ͡Ύ ͔ͨͦͫ͡ 

ͪ͊ͫͪ͟·͙ͭΎ ͎ͪͯ͊͟ ͙ ͍͔͙ͯͫͭ͊ͤͦͤ͡Ύ ͦͤͭ͊ͭ͊͟͟ ͎͊͘͡ ͍͙͒͗ͯ΅͔͎ͦͫΎ ͙  ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡ΎΦ ˤ ͔ͤͦͭͦͪ͟·ͻ ͨ͊ͪ͊ͻ ͍͙͒͗ͯ΅͙͚ͫΎ 

ͫ͊ͣ ͙ͤ͊ͤͦͫ͡ ͊ͨ͊͘ͻΣ ͍ ͎͙͒ͪͯͻ ς Ήͭͦ ͔͒͊͡͡ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡ΈΦ ˭͊ͨ͊ͻ͙ ͋·͙͡ ͊͟͟ ͫͯ͋Ά͔͙͍ͭͤͦ͟ ͙ͨͪΎͭͤ·͔Σ ͭ͊͟ ͙ ͔ͤ 

͙ͨͪΎͭͤ·͔Φ  

˭͊ͨ͊ͻ ͙ͫ͡Έͤͦ ͙ ͔͊ͣͭͤͦ͘ ͍͙͡Ύ͔ͭ ͤ͊ ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤ ͙͔ͫͦͤ͊ͤ͘Φ ˽ͦΉͭͦͣͯ ͺͦͪͣ͊ͭ ͍ ͊͗ͤͦ ͍͙ͨͪͦͦ͒ͭΈΣ ͎ͦ͒͊͟ 

͔ͫͭΈ ͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦ ͍͔͔͙ͪͣͤ ͔ͨͦͫ͡ ͦ ͦͤ͟;͙͊ͤΎΣ ͒͡Ύ ζ͍·͍͔͙͍͙ͭͪ͊ͤΎη ͙ ͍͍ͦͪ͊͘΅͔͙ͤΎ ͍ ͦ͋·͒ ͔͔ͤͤͦ 

ͫͦͫͭͦΎ͙͔ͤΦ 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͙ͦ͋ͦͫͭͪ͡ ͙ͭ͊ͭ͟͡Έͤ·͔ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎΦ 

˭͔͊ͣͭͤͦ ͔ͨͪͦ͋͊͒͊ͦ͡͡ ͔͍͙ͨͪ;͔ͤͦ ͔͔͋ͫͫͦͤ͊ͭ͘͡Έ͔ͤͦ ͍ ͊͟;͔͍͔ͫͭ ͙ͫͭͦ;͙ͤ͊͟ ͙ͣͨͯ͡Έ͍ͫͦΦ 

˿͙ ͡Έͤ͊Ύ ͫ ͙ͦͨͪ;͊ͫͭͤͦͫͭΈ ͤ͊ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦͣ ͍͔ͯͪͦͤ ͯ ˿͍ ͙͔͔͔͒ͭ͡.͚ 

ˮ͔͍͙͔ͫͫ͒ͦ͊ͤ͡ ͔ͭͣ· ͔͎ͣͦͦ ͙ ͔ͤ ͔͎ͣͦͦ ͊ͨ͊͘ͻ͊ 

 

ˢ˨ ͙ ͪ͊͋ͦͭ͊ ͫ ͔͙ͨ͊ͭͭͪͤ͊ͣΦ  ̅ ͦͪͣ͊ͭΥ ͙ͦ͒ͤ ͙͘ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟ ͍ ͣ͊͡·ͻ ͎ͪͯͨͨ͊ͻ ͔ͨͪ͒ΆΎ͍͡Ύ͡ ͍͚ͫͦ ͍͙͒͗ ͔ͤ;͔͙͚ͫ͟ 

͔ͨ͊ͭͭͪͤΣ ͦͭͦͪ͟·͚ ͔ͯ͗ ͔ͣͯ ͙͍͔͔ͫͭͤ͘ ͫ  ͔͙͔͗͊ͤͣ͡ ͔͎ͦ ͋ͦ͡Έ΄͔ ͨͪͦΎ͙ͫͤͭΈΦ ˿͍͙͔͔͙͒ͭ͡ ͔͒͡ ͙͙ͫ͡Έ ͍͙ͫͦͣ 

ͦͨ·ͭͦͣΣ ͊ͫͫͦͼ͙͊ͼ͙Ύ͙ͣ ͙ ͙͔͔ͤͭͪͨͪͭ͊ͼ͙Ύ͙ͣΦ ˹͊ ͍ͭͦͪͦͣ Ή͔ͭ͊ͨ Ήͭͦͭ ;͔͍͔ͦ͟͡ ͍͙͎͒͊ͫ͡Ύ ό͍ ͚ͦ͒ͤͦ ͎͔ͪͯͨͨ ͍ 

ͺ͔ͦͪͣ͊ͭ contemplative dance). ˮ  ͔͊ͭͣ͘ ͍͍ͤͦΈ ͋·͡ ΄Ή͙͎ͪͤΦ  

˻;͔ͤΈ ͪ͊͋ͦ;͙͚ ͙ ͍ͦ ͎ͣͤͦͦͣ ͨͪͦΎͫͤΎΌ΅͙͚ ͨ ͔͊ͭͭͪͤ· ͅ ͦͪͣ͊ͭΦ  

̅ͦͪͣ͊ͭ ͔͔ͯͣͫͭͤ ͍ ͨͦͫͭͦΎ͚ͤͤͦΣ ͙͔͒ͭ͡͡Έͤͦ ͪ͊͋ͦͭ͊Ό΅͔͚ ͎͔ͪͯͨͨΣ ͙͋ͦ͡ ͍ ͭ ͔͔͍͙ͪ͊ͨͭ;͔͚ͫͦ͟ ͪ͊͋ ͔ͦͭΦ  

˽͍͔͙ͪͦ͡ ͭ͊͟ ͔͗ Ή͔͙͔ͫͨͪͣͤͭ͟Σ ͎ͦ͒͊͟ ͔ͨͪ͒ΆΎ͍͔ͤͤ͡·͚ ͔ͨ͊ͭͭͪͤ ͭͦ͡Έͦ͟ ͦ͋ͫͯ͗͒͊ͫ͡ΎΣ ͔͋͘ ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͍͙͔͙͒͗ͤΎΦ 

˻͊͊ͦͫ͘͟͡ΈΣ ;ͭͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͍͔ͫ-͙ͭ͊͟ ͔ͤ ͻ͍͔͊ͭ͊ͭ ͙ ͎ͦ͒ͤͦͦ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎ ͙ ͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͙Ύ Ύ͍ͤͦ ͔ͤ 

͒ͦͫͭ͊ͭͦ;ͤͦΦ 

 

˽ͪͦͼ͔ͫͫ 

˾͙ͭͯ͊͡ ˨͍͙͔͙͚͗ͤΦ ˻͙͒ͤ ͙͘ ͙ͫͭͦ;͙͍ͤͦ͟ ͺͦͪͣ͊ͭ͊ ς ͤ ͊ ͭͪ ͔͙͎ͤͤ͊ͻ ˸ˢ˿˨ ͋ ·͡ ͔͙͎ͭͪͤͤ ́͊ͤͼ· ͙́΄͙ͤ ·Σ ͙ 

͔͊͗͒ͦ͟ ͯͭͪͦ ͤ͊;͙͙ͤ͊͡ ͫ ͚͙ͤ͊ͫͭͪͦ͟Σ ͎͔͒ ͋·ͦ͡ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭͦΣ ͔͔͔ͯͫͭͤͤͦ͡ ͔ͦ͒Ύ͙͊ͣ͡Σ ͭͯ͒͊ ͣͦ͗ͤͦ ͋·ͦ͡ 

ͤ·ͪΎͭΈΣ ͙ ͍͙ͤͯͭͪ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ͊ ;ͭͦ-ͭͦ ͙ͨͪͦͫͻ͙ͦ͒ͦ͡Σ ͭ͊ͣ Ύ͍ͤͦ ͦ΅ͯ΅͙͊ͫ͡Έ ͙ͨͦͭͦ͟Φ ˤͭͦͪ ·ͣ ͙ͫͭͦ;͙ͤͦͣ͟ 

͙ͫͯ͗ͭ͡ ͍ͦͨͪͦͫΣ ;͔͔ͪ͘ ͙͔͊͟͟ ͍͔͔ͫͦͪͣͤͤ·͔ ͺͦͪͣ· ͣ· ͔ͣͦ͗ͣ ͙͍ͨͪ͊ͭͦ͊ͭ͟͟Έ ͔ͭ͊ͤͼ ͊͟͟ ͒ͯͻ͍ͦͤͯΌ ͙ͨͪ͊ͭͯ͟͟Φ 

http://www.lifedances.org/index.html
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˩΅͔ ͙ͦ͒ͤͣ ͙ͫͭͦ;͙ͤͦͣ͟ ͙ͫͭ͊͡ ͪ͊ͣ͘·΄͔͙ͤ͡Ύ ͦ ͪ͊ͤ͘·ͻ ͺͦͪͣ͊ͻ  ͙͙ͣͫͭͼ͙ͣ͘ ͊Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͙͍͙ͨͪͦ͒ͭ ˴Φ͙͔̂͋ͪ͡Υ 

͙ͨͪͪͦ͒ͤ·͚ ͙͙ͣͫͭͼ͙ͣ͘ ό ͙ͫͭͻ͙͙Σ ΄͍͊ͣ͊ͤͫͭͦ ͙ ͭΦ͒ΦύΣ ͙͙ͣͫͭͼ͙ͣ͘ ͺͦͪͣ ό͔͍͋ͦ͗ͫͭ͊Σ ͍ͫΎͭ·͔Σ ͻͪ͊ͣ· ͙ ͭΦ͒ΦύΣ 

͔͋ͫͺ͔ͦͪͣͤͤ·͚ ͙͙ͣͫͭͼ͙ͣ͘ ό͊͟͟ ͍͚ͭ͊ͦͦ͟Σ ͫ ͚͚ͤ͊ͫͭͪͦͦ͟ ͤ͊ ͨͯͫͭͦͭͯύΦ 

̅ͦͪͣ͊ͭΦ ˽ͦͻͦ͗ ͤ͊ Long CircleΣ ͤͦ ͔ͫͭΈ ͙ͦͭ͡;͙ΎΦ ˽ͪͦͼ͔ͫͫ ͙ͨͪͦͫͻ͙ͦ͒ͭ ͍ ͍͔͊͒ͪ͊ͭ͟Σ ͊ ͔ͤ ͍ ͎ͪͯͯ͟Φ ˹͔ ͔͊͒͊ͭͫ͘Ύ 

͔͔͊ͪ͊ͤ͘ ;͙ͫͦ͡ ͍͙͔͔͔͚ͫ͒ͭ͡Φ ˸ͦ͗ͤͦ ͦͭͪ͟·͍͊ͭΈ ͎͊͊͘͡ ͍ ͡Ό͚͋ͦ ͙ͪͦ͡Φ ˭͍ͯ;͙ͭ ͣͯ͘·͊͟Φ  

ˮ͘ ͔͍͙͒ͤͤ͊͟: ˽ ͦ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎͣΣ ͤ͊͋͡Ό͒͊Ό΅͙͚ ͊͘ ˾͙ͭͯ͊ͦͣ͡ ͨͦͯ͡;͔͊ͭ ͋ͦ͡Έ΄͔͔ ͍ͯ͒ͦͦ͡Έ͍͙͔ͫͭΣ ͔ͫͦͪ͘ͼ͊Ύ 

ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ ͊͒͊ͤͤ͘·͚ ͫͦ ͎͚ͫͭͪͦͦ ͺ͚ͦͪͣͦΦ ˸ͦΎ ͎͍ͦͭͦͤͦͫͭΈ ͍͚͙ͦͭ ͍ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ͍͙ͦͤ͊͘͟͡ ͎ͭͦ͒͊Σ ͎ͦ͒͊͟ Ύ 

͍͙͔ͯ͒͊͡ ζ͍͔ͫͦ ͔ͣͫͭͦη ͍ Ή͚ͭͦ ͙ͦͣͨͦ͘͟ͼ͙͙.  

 

˹ͦ;͚ͤͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ ˿͔ͣͪͭΈ ͊͟͟ ˿͍͙͔͔͒ͭ͡Έ. ́ ͔ͪͦ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟Φ ˴͎ͪͯ ͙͘ ͍͔ͫ;͔͚Φ ˻͒ͤ͊ ͙͘ ͔ͤ͊ͫͭͪͦ͟ ς ͊ ͪ͊ͤ͟ 

˿͔͙ͣͪͭΦ Long Circle όсл͙ͣͤύ, ͤ ͔ ͔͔͋ͦ͡ ͍͒ͯͻ ͍͙͒͗ͯ΅͙ͻͫΎΦ  

˾͔ͯ͘͡Έͭ͊ͭ· ͨͪͦͼ͔ͫͫ͊ ͙ͦ͊͊ͫ͘͟͡Έ ͦ;͔ͤΈ ͙͔͍͔͗ͤͯͭͪ͗͒͊͘Ό΅͙͙ͣΦ 

ˣͦ͡Έ΄͔ ͔͔͊ͪ͊ͤ͘ ͙͙ͦ͗͒͊͡ ;͔͎ͦ-ͭͦ ͎ͫͦ͗ͤͦͦ͡ ͙ ͭΎ͔͎͗ͦͦ͡Σ ͊ ͨͦͯ͡;͙ͦͫ͡Έ ͙͔͗ͤͤͤͦ͘ ͙ ͔ͪͫͯͪͫͤͦΦ 

˻;͔ͤΈ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙ͦͤͤ·͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ ͍͔͊ͪ͘΄͊Ό΅͙͚ ͎͙͔ͣͤͦ ͨͪͦͼ͔ͫͫ· ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡Σ ͙͔͎͙ͤͭͪͪͯΌ΅͙͚ ͦͨ·ͭ 

͔ͨͪ͒·͒ͯ΅͙ͻ ͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͪ͊͋ͦͭ· ͫͦ ͔ͫͣͪͭΈΌΦ 
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ˑ̝̆̎ ̝̒̆̅̍̏̊ 
 

͙ͦͭ͟͡Σ ͎ͯ͡·Σ ͍·͋ͦͪ· 

͍͔͙ͤ͊ͨͪ͊ͤ͡ΎΣ ͙͙͙ͤ͡Σ ͍·ͭΎͤͯͭ·͔ 

͙͗ͤ͘Έ ͫͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͪͦ͟΄͔;ͤ·͙ͣ ͎͍͔͙ͣͤͦͤΎ͙ͣ 

͊Φ͎͙ͪ΄ͦͤ 

 

̅ͦͪͣ͊ͭ ͙͒ͫͭ͊ͤͼ͙͎ͦͤͤͦͦ ͍͙͔͙͒͗ͤΎ ͙ ͍͙͔͔ͫ͒ͭ͡Έ͍͍͙ͫͭͦ͊ͤΎΦ ͔͍͔̉ͭͪͭ͊Ύ ͔͙ͫͫͫΎΦ 

 

˻͋΅͔͎͍͔ͪͯͨͨͦͦ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͔ͭͣ· ˾͍͙͙͔͊ͭ͘ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊. ˻ ͨ·ͭ ͪ͊͋ͦͭ· ͎ͪͯͨͨ ͔͙͊ͯͭͤͭ;͎ͤͦͦ ͍͙͒͗ ͔͙ͤΎ ͍ 

ͪ͊ͤ͘·ͻ ͎ͦͪͦ͒͊ͻΦ 

ˢͣ ͔ͫͭͪ͒͊ͣΥ peer group ͫ ͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͔͔͋ͦ͡ ͨΎ͙ͭ ͔ͭ͡Σ ͍ ͋ͦ͡Έ΄͔͚ ͔͔͙ͫͭͨͤΣ ͊͟͟ ͔͔ͪͪ͊͟ͼ͙ͦͤͤ͊Ύ ͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͊Φ ˤ 

͍ͦͫͤͦͤͦͣΣ ͯ;͙͙͊ͫͭͤ͊ͣ͟ Ύ͍͡ΎΌͭͫΎ ͔͔͍ͭͪ͊ͨͭ·Σ ͍ ͭͦͣ ;͙͔ͫ͡Σ ͭ͊ͤͼ͔͍͊͡Έͤ·͔ ͔͔͍ͭͪ͊ͨͭ·Σ ͔͍ͨͪͨͦ͒͊ ͔͙͊ͭ͡Φ ˿ 

ͺ͙ͦͪͣ͊ͭ͊ͣ ͔ͤ Ή͔͙͔͙ͫͨͪͣͤͭͪͯ͟ΌͭΦ ˻͔ͫͦ͋ͦ ͤ͊͘;͔͙͔ͤ ͙ͨͪ͒͊Όͭ ͎͍͚ͪͯͨͨͦͦ ͙͙͔͒ͤ͊ͣ͟Σ ͫͭ͊ͪ ͊ΌͭͫΎ 

ͺ͙͍ͦͪͣͪͦ͊ͭΈ ͔͔͔͋ͪ͗ͤͦ ͦͭͤͦ΄͔͙͔ͤ ͟ ͎͔ͪͯͨͨ ͙ ͟ ͯ;͙͊ͫͭͤ͊ͣ͟Σ ͊͟͟ ͍ ͎͔ͪͯͨͨΣ ͭ͊͟ ͙ ͊͘ ͔͔ ͔ͨͪ͒ ͔͙͊ͣ͡Φ ˨͡Ύ 

͍͔͙ͫͭͯͨͤ͡Ύ ͍ ͎ͪͯͨͨͯ ͔ͨͦͭͤͼ͙͊͡Έͤͦͣͯ ͯ;͙͊ͫͭͤͯ͟ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦ ͨͦ͒͊ͭΈ ͊͘Ύ͍ͯ͟ ͙ ͗͒͊ͭΈ ͔͙ͦ͒ͦ͋ͪͤΎ ͎ͪͯͨͨ·Φ 

˿ͨͦͫͦ͋ ͦͨ͊ͭ͡·Υ ͔͔͊͋ͦͤͣͤͭ· ͤ͊ ͨͦ͡ ͎ͦ͒͊Φ 

˨͔͔͍ͤͨͪͦͨͭͪͦͫ͟Υ ͨ ͦͫͭͦΎͤͤͦ ͔͚͍͒ͫͭͯΌ΅͔͚ ͎ͪͯͨͨ· ͔ͤ ͫͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭΣ ͻͦͭΎ ͔͙͔͗͊ͤ͡ ͔͔ ͫͦ͒͊ͭ͘Έ ͔ͫͭΈΦ ˴͊͊͟Ύ 

͔ͨͦ͒͒ͪ͗͊͟ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣ͊ ͒͡Ύ Ή͎ͭͦͦΚ ς ͤ ͊ ͔ͣͦͣͤͭ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ ͍͔ͦͭͭ͊ ͔ͤͭΦ 

˴ͪ͊ͫͤͦ͒͊ͪΥ ͯ ˨͊΄͙ ˽͔ͦͤͦͣ͊ͪͤͦ͟ ͔ͫͭΈ ͔͙͔͗͊ͤ͡ ͫͦ͒͊ͭ͘Έ ͨͦͫͭͦΎͤͤͯΌ ͎ͪͯͨͨͯ ͙͍ͨͪ͊ͭͦ͟͟ ˢ˨Φ ˽ͪͦ͋ ͔ͣ͊͡ ͍ 

ͭͦͣΣ ;ͭͦ ͯ ͡Ό͔͚͒ ͔ͤͭ ͦͨ·ͭ͊Φ ˭͍ͤ͊ͦͣͫͭͦ͟ ͫ ͙͚ͨͪ͊ͭͦ͟͟ ͙ͨͪͦͫͻ͙ͦ͒ͭ ͤ͊ ͔͙͎ͭͪͤͤ͊ͻ ͔͔͚ͭͫͤͦ͡  ͔͙͙ͭͪ͊ͨΣ ˢ˨ 

͙ͫͨͦ͡Έ͔ͯͭͫ͘Ύ ͊͟͟ ͙͔͎͙͍ͤͭͪ͊ͭͤ·͚ ͨͦ͒ͻͦ͒Φ ˴͊͊͟Ύ ͔ͨͦ͒͒ͪ͗͊͟ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣ͊Κ ς ˿ ͔͍͙͙ͯͨͪ͘ΎΦ 

˸͙ͤͫ͟ ς 1:  ͎ ͪͯͨͨ͊ ͙͔ͫͦ͋ͪ͊ͭͫΎ ͙ͦ͒ͤ ͪ͊͘ ͍ ͔͔ͤ͒͡Ό ͨͦ ͍·ͻͦ͒ͤ·ͣ ͤ͊ н ς нΣр ;͊ͫ͊Φ ˭͊͒ͯͣ·͍͊͊ͫ͡Έ ͊͟͟ ͎ͪͯͨͨ͊ 

͍ͪ͊ͤ·ͻ ͫ ͺ͙͙͙͊ͫͭ͊ͭͦͪ͊ͣ͡Φ ˤ ͎͔ͪͯͨͨ ͫͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͪ͊ͫͫ·͊͟͡Σ ;͔͔ͪ͘ ͦͭͦͪͯ͟Ό ͙ͤ͊͘;͊͡Έͤͦ ͔ͪ΄͊͡ ͙ͫΈ 

͙͙͙͍͊͒ͣͤͫͭͪ͊ͭͤ·͔ ͍ͦͨͪͦͫ·Σ ͔͊ͭͣ͘ ͪ͊ͫͫ·͊͟͡ ͫͭ͊͊͡ ͺ͚ͦͪͣͦ ͙͔͎ͤͭͪ͊ͼ͙͙Φ ͔͔̉ͪ͘ ͎ͪͯͨͨͯ ͨͪͦ΄ͦ͡ ͎ͣͤͦͦ 

͡Ό͔͚͒Φ ˿ͦ ͍͔͔͔ͪͣͤͣ ͙ͦ͟͡;͔͍ͫͭͦ ͨͦͫͭͦΎͤͤ·ͻ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟ ͫͦͪ͊͟΅͊ͦͫ͡Έ ό ͫ мр ͍ ͔͍ͨͪ·͚ ͎ͦ͒ ͒ͦ о ͤ͊ 

͔͎ͫͦ͒ͤΎ΄͙͚ͤ ͔ͣͦͣͤͭύΦ ˿ͨͦͫͦ͋ ͦͨ͊ͭ͡·  - ͫ ͙͒͟·͍͔͊ͣͫΎ ͍ͨͦͪͦͤͯ ͊͘ ͔ͣͫΎͼ ͍͔͔ͨͪ͒Φ 

˸͙ͤͫ͟ ς 2: x ·͊͡ ͫͦ͒͊ͤ͊͘ ͨͦͫͭͦΎͤͤ͊Ύ ͙͔ͤͭͫ͊͟͟͡Ύ ͎ͪͯͨͨ͊Σ ͦͭͦͪͯ͟Ό ͍͔͒ͯͭ ͙ͭͪ ͔͔ͭͪͤͪ͊Φ ˤ ͙͔ͤͭ͟͡c͟ ͯΌ ͎ͪͯͨͨͯ 

ͣͦ͗ͤͦ ͙͎ͨͪ͊͡΄͊ͭΈ ͡Ό͔͚͒ ͒͡Ύ ͍ͤ͊ͦͣͫͭ͊͘͟ ͫ ͙͚ͨͪ͊ͭͦ͟͟Φ ˤ ͤ͊ͫͭͦΎ΅͙͚ ͔ͣͦͣͤͭ ͎ͪͯͨͨ͊ ͊ͣͦͪ͘ ͔ͦ͗ͤ͊ ͍ ͍ͫΎ͙͘ ͫ 

͔͔͔ͤͪͤͭ͊͋͡ΈͤͦͫͭΈΌΦ ˴͔ͪͦͣ Ή͎ͭͦͦΣ ͫͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͎ͪͯͨͨ͊ ͍·͙͍ͨͯͫͤͦ͟͟ ͦ͋ͯ;͊Ό΅͔͚ ͎ͨͪͦͪ͊ͣͣ· ˢΦ ˥͙ͪ΄ͦͤ͊Φ 

˿͙ͦ͋ͪ͊ΌͭͫΎ ͦͭ п ͒ͦ у ;͔͍͔ͦ͟͡Σ ͤͦ ͔ͤ ͨͦͫͭͦΎͤͤͦΦ 

˸͍ͦͫ͊͟. Leaderless ͎ ͪͯͨͨ͊ ͔ͪ͊͋ͦͭ͊ͭ ͍ ˸͍͔ͦͫ͟ ͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ ͔͔͎ͨͦͫ͒ͤͦ͡ ͎ͦ͒͊Φ ˮͣͨͯ͡Έͫͦͣ ͫͭ͊͊͡ ˸͙ͤͫ ͊͟Ύ 

͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡Ύ нллф ͎ͦ͒͊Φ ˤ͔ͫ ͯ;͙͙͊ͫͭͤ͟ ς ͯ ;͔͙͙ͤ͟ ˢΦ ˥͙ͪ΄ͦͤ͊Σ ͦ͒ͤ͊ͦ͟Σ ͍ Ή͚ͭͦ ͎͔ͪͯͨͨ ͦͤ ͔ͤ ͍͔ͫ ͍ͦͨͪͦͫ· 

͔ͪ΄͔͊ͭΣ ͍͔͍͔ͦͭͭͫͭͤͤͦͫͭΈ ͍ ͋ͦ͡Έ΄͔͚ ͔͔͙ͫͭͨͤ ͤ͊ ͎͔ͪͯͨͨΦ ˥ͪͯͨͨ͊ ͨͦͯͦͭͪ͟͡·ͭ͊ΎΣ ͍͔ͦͫͤͦͤͦ ͔͍͙͔ͭͪ͋ͦ͊ͤ ς 

͙ͤ͊͡;͙͔ ͦͨ·ͭ͊ ͍ ͙͔ͨͪ͊ͭ͟͟Φ ͔͙͔͙̏ͫͨͪͣͤͭͪͯ͟Όͭ ͫ ͺ͙ͦͪͣ͊ͭ͊ͣ. ˿ ͙͔ͦ͋ͪ͊ͭͫΎ ͨͦ ͔ͫͪ͒͊ͣΣ ͯͭͪͦͣΣ ͤ͊ н-о ;͊ͫ͊Φ 

˿ͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͪ͊ͫͫ·͊͟͡Φ   ˿ͨͦͫͦ͋ ͦͨ͊ͭ͡·Υ ͔͒͡Ύͭ ͔͊ͪͤ͒ͤͯΌ ͨ͊ͭͯ͡ ͔ͣ͗͒ͯ ͯ;͙͊ͫͭͤ͟ ͙͊ͣ ͔͚ͦͤͪͭͤͦ͟͟ ͍͔ͫͭͪ;͙Φ 

http://www.authentic-movement.by/group
mailto:moscowAMgroup@gmail.com
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˽͙͔ͭͪ. x ·͡ ͎͙͍ͦͪ͊ͤͦ͊ͤ͘ ͪΎ͒ ͦͭͪ͟·ͭ·ͻ ͊ͤ͘Ύ͙͚ͭ ͫ ͼ͔͡ΈΌ ͺ͙͍͙ͦͪͣͪͦ͊ͤΎ ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊Φ ˿͔͚;͊ͫ ͔͔ͨͪ́ ͙͡ ͤ͊ 

ͺͦͪͣ͊ͭ ͊ͪ͘͟·͚ͭͦ ͎ͪͯͨͨ·Σ ;ͭͦ͋· ͍͙͎͒͊ͭΈͫΎ ͍͎ͯ͋͡Έ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟Φ ̅ͦͪͣ͊ ͦͨ͊ͭ͡· ς ͅ ͙͙͍ͫͪͦ͊ͤͤ͟ ͊Ύ ͊͘ ͔͊͗͒ͦ͟ 

͔ͨͦͫ΅͔͙͔ͤΦ 

̆͊ͪΈ͍ͦ͟Φ ˾͔͎ͯ͡Ύͪͤ͊Ύ ͎ͪͯͨͨ͊ ͙͔ͨ͊ͤͪͯͭͫ͡Ύ ͫ ͔͙ͦͫͤ нлмлΦ 

 

ˤ ͨͪͦͼ͔͔ͫͫ ͙͙͙͒ͫͯͫͫ͟ ͦ͋ͦͤ͊͘;͙͙ͫ͡Έ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦ ͙͔͔ͤ͊͋ͦ͡ ͊ͪ͘Ύ͔͗ͤͤ·͔ ͍ͦͨͪͦͫ· ͒͡Ύ ͍͙͙ͪ͊ͭ͘Ύ 

ͫͦͦ͋΅͔͍ͫͭ͊Υ 

1. ˽͙ͦͫ͟ ͋͊͊ͤͫ͊͡ ͔ͣ͗͒ͯ ͫͦ͋͡Ό͔͙͔͒ͤͣ ͔͍͙͚ͭͪ͋ͦ͊ͤ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͙ ͔ͨͦͭͪ͋ͤͦͫͭΎ͙ͣ ͯ;͙͍͊ͫͭͤͦ͟Φ ̉ͭͦ 

Ύ͍͡Ύ͔ͭͫΎ ͙ͨͪͤͼ͙͙ͨ͊͡Έͤ·ͣΣ ͎͔͒ ͣͦ͗ͤͦ ͙ͫ͊ͭ͟Έ ͙ͦͣͨͪͦͣͫͫ͟Κ 

2. ˿ͯ΅͔͍͔ͫͭͯͭ ͙͡ ͔ͤͦ͋ͻ͙ͦ͒ͣͦͫͭΈ ͼ͔͔͍͔͎ͤ͊ͨͪ͊ͤͤͦͦ͡͡ ͔͙ͪ͊ͫͨͪͦͫͭͪ͊ͤͤΎ ͙͙ͨͪ͊ͭ͟͟Κ ˽͙ͪ͊ͭ͊͟͟ ͒͡Ύ ͔ͫ͋Ύ 

͍͊͗ͤ͊Σ ͦ͒ͤ͊ͦ͟Σ ͊͟͟ ͍͙ͨͪ͊͡Έͤͦ ͔͙͒ͭ͡ΈͫΎ ͔Ό ͫ ͎͙͙͒ͪͯͣΚ ̉ͭͦ Ύ ͊͟͟ ͙ͨͪ͊ͭ͟͟ ͔͒͊͡Ό ͒͡Ύ ͔ͫ͋Ύ ͙ ;ͭͦ Ύ 

͊͟͟ ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡ ͔͒͊͡Ό ͒͡Ύ ͎͙͒ͪͯͻΚ   

ˤ͔͔͙ͪͣͤ ͒͡Ύ ͨͦͤͦ͡ͼ͔͎ͤͤͦͦ ͔͙ͦ͋ͫͯ͗͒ͤΎ Ή͙ͭͻ ͍͍ͦͨͪͦͫͦ ͍ ͪ͊ͣ͊͟ͻ ͙͙͊͋ͦͪ͊ͭͦͪ͡ ͔ͤ ͻ͍͙͊ͭͦ͡Σ ͙ ͺ͙͊ͫ͡ ͙ͭ͊ͭͦͪ· 

͔͙͙ͨͪ͒ͦ͗͡͡ ͙ͨͪͦ͒ͦ͗ͭ͡Έ ͔͙͔ͦ͋ͫͯ͗͒ͤ ͍͔ͤ ͦͺ͙ͼ͙͊͡Έ͎ͤͦͦ ͍ͨͪͦͫͭͪ͊ͤͫͭ͊Φ 

 

 

˭͍͔͊ͪ΄͊Ό΅͙͚ ͨͪͦͼ͔ͫͫ

http://www.contact-piter.ru/
http://dancelab.com.ua/news/



