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Att meditera ar littare och roligare in du kanske tror. Och inte
behover det ta sirskilt mycket av din tid heller, utan kan litt
passas in i din vardag.

Meditation ger en bredare aktivering av hjirnan och ett mer
harmoniskt kroppstillstind. Det ir visat i flera studier och ir
ndgot du sjilv kommer att mirka nir du mediterar.

Eftersom vi alla dr unika, och fér att meditation maste
kinnas ritt for just dig, fir du hir 72 olika tekniker som alla ér
praktiska och enkla att utféra. Vissa ir moderna, medan andra

bygger pd tusendriga metoder.
Fri fran flummigt » anglavispande«. Den perfekta gd-bort-presenten!
RAYMOND AHI fattare och coach

Enkelt och littillgingligr. Rekommenderas varmt.
ARINA ANGERMUND, leg psykoterapeut

TS TS

N
N
=
(¢}
o
=
Q
e
@)
>
(0}
o

gl 8l LS il e

Sidebe Valllamdin,

72
MEDITATIONER




RS 3 S8 lae ] AN 3 5ell o3 ) desdl 128 sa



i) Ol

BUBUPRTTL

80 5 Baedll 8 sadll
LAY A

Ly Jds

foatll 3lay e

oatill 3 5l

s lall)

aly by QLA
oyl calasd Jaas

Slll e ol el 383510
lads Guasl 11

il 22iae 12

Jdil: 2 .13

Ohdll s Huall s glall ) i 14
280 e gl s 15
all il Ly 5 16
Gl vie cpel )3l 48 17

N-JN- TS I IR U R O VORI N

aall O

pual) e 18

sV e araall 19
el Jd5.20

Sl Jali 21

Slall) Jals 22

alaain¥) die pladill 23
sa)Wll e ol 24

8 all alal an sl ey ;2325
Oxial) A 5 Jali 26

Ol Ll
kil Jsai.27



miallll 28

Al 529

daadll Ja 30

Sl Jaal ey 2531
Cinl) 285 (33121 32
Onnal) 33

s radll Jladll Cal ki 34

Jaaal) el

Gl lal Jas.35

ol Jua 36

gl ¥ Jali 37

N Gal) 3 £)a 5 5315138
& A/ gaise 39

Sl 5 sl Jals 40

s sall L5 4]

Sl

lall Ll Jals 42

Sl Jalall 43

Dsall ey A sl 4144
oY L al 45

sball dal e Jali 46

Sla saalie 47
PR 0 48

padd 4 sl 49

agdyad (e JS eland (11 50

dalall aie e
Gluae 52l 51
Lot aal) e ol 52
slanll 44l 53

el pmall ds,alll 54
Dl i 55



A ae O
(A1) Allusall) Sl (10,56
Gladl Jals 57

Osaall & kil Jali 58

J<Y1 Jd 59

55 Jals.60

fd s 61
dpeLaiaY) il sl 362
3~ 4S 63

. Ul64

k) Jali, 65

au¥) Jali 66

LY om g1 4167

Ol 23,68

a5l Jali.69

51alS / oS i 523170
1 5 ¢ pdlay yali Lenie 7]
Llaiay) Jas 72

dale aal



s

phara el axy 3 guall il gy gl i gl daals 8 Qlall A0S 8 608 5 Ladie
Al s il B8 5 A all (e 5Vl gl il cplandd il 8 ) ye ik
Skl s palanl e o pailly (8 g Canad il jall ) Adleala saaall clailly
i€ Lo il ol s (Simay Sl 1 () (5 ol 5 A sy 6V 0380 1 pa B
Blall 3 Lega o psie] (53 Lo g Jadl

Bliadl sl L A8 g Sl 22y ol ccadall S 8 Gl e A Cinual Ledie
Slal Ay 3l cadns) sl o o8 JS Ty S bl g ccllladlly ¢ L)
Ay ia die Lel s STal ¢ 58 ¢ Jalay &1 58 3 ga 50 & yed i i€ LS s Ay
Al g uleall e o S grie Gualy ina Db S 0 JS

Aul Al 5 ¢ sinhal elaial g Ay yo Bls sl CuilSa ¢l 8 lad i a0 A
ity Und allia b el S elly gaae Sl e (S5 bl e e cuils
¢ sy (sl La $13L Jilus] & yucd

Gl Gl G 13) dga Al i A (s gf gal 0S5 Al 4l oy Zlisial ) cilia s
Shin sl LS i€l ae sl axe (g il el g 5 Al i (e
ielainy (S alg dan age oo GLEEY) 12 O i 8 S al g o Jalall a3l
1S jae i€ g ¢Balans s Lim ya lanll 48 yha oal 0 ol Cang 4dl 0 jes alalad ) oalay)

(s (B puai G s ) g

Sy eclally ) el 1as yie i caad Jalill (e 3 jualaad 3500 ALY aal i Caalin
Lalaii) o gai linde Cangy 43 3 pualadl J58 il Al alle e e cunid 3 palall
S La iy Of & Uati) 55 58 da o sgdall 138 Aada)all L CaliSin) 5 Wlala )
s ) e ddl Gllacie @ 8 el e CLAKI aza 555 580 00508 | e ld
e JA)a 8 AdLISiL

O pandl ) 0a] A0 ga 5 CaliSiu) Als ) b cailhail g lall ey (e Jasald 02
OS¢l aley Candiaty Jalill e Caalad | i J2ly g alladl 3 cSLY)



O 2l @il g ¢l Sl g Jalil) 8l g0y S il laSal) Cpalzall (e
sty A (allll e il A glae LS sl Canal | LglE bl 5 ol

els S adld s ge ylaill (i STy s gl 5 g laally o jad Gal) G
enal L )35 Len sl i€l Jalill o ety Gy el 5 ) (5 5kl A il
OS amaa B Culiam g Al )l 1o Jsads Jaly B 30 2Dl ) sad 210
S Al gkl e skl kg Gl s dal Il o ey Adlal) 8o e gl aila UL
e b L 3l

Al ) Aulud) 5 e lie il st ZLWL sladl cilay (oS Clan i gl 5 30 aa
(I Il e ST An Hay Gl Cl gl utn A

i) el ol e s 03l il U Al o gyl (e I Caales
Cam o U 13 i€l 13l 5 i) e Joal sl 5 Ol CaliSnY zilia o
Lgalas 3l ddled SV Jalill ol 48 Cinan

L@.\S@LL\&)LJLAI@.A«L\MA\J cﬁmhﬁ&quﬂ\é\ﬂﬁuﬁ&bdé\ oY) e adl
Aonall e I mal I Jalill Jlaa

gﬁéh?&,_\shngécdaU\eldLaﬂ\éswu\@A;d‘amu\w\g&u\
Ade it (3 Jal g QU 128 1588 @bl awes U ae b Lalia agila



< »

4484

Ledlal <Y glaall 38 cdla 5 oo a5y Lgasle skt (1) paiady dlasy) Cons
Gy oaall ey Il GLES) e <l Sladl Alides ) g Ul e Uy conl dalae
e A eliall ClaSin s g5 lail) adaii g Sl Caalli g () gl

B A (53 o o8 gl @dly apal Lia a5 IS () e i yie a3l e A ) B3
Wil e ae I e o815 oo laadl Uia gada 3la 1) G0l Liils gada <l 138 5 sl
M\Wg\JJwMBde\}MMTY‘ Jas 3y ghaia Jal e I Ula

.o

IS i O g 4 i (g2

O 2l 8 G Al 5l A8 el (e SN QS!S ik sl o laall (g LlSaly
aiiat (pe USai Lo oy ) gndi llin J1 3 Y s e SIS0 5 o8 gl ol
2 () g g o b @llia J1 3 Y sl g al da N ol ) e Wlalla 8 3G Y
faic Caay Al o LAl 1 o La el () i€

Ll Aoe sl Liilas (8ol i Laa iS5 gae | ) gl 8 slaadl (ol (5 pmiy Gl (g S0
e lall a3l g = ally Ala 5 45 saadly damda Blia el (3L

IR e Aalall Loa 13 aas o Wiy Wiy afied Ladie Sl agdll ¢ g dhany (ST
Baaall Claal) o alall (LIS il 7 HA 285 asalia s eladl ol 5 5 o2l

Lialaia) JS Lgan s sl Cana 13k 13 " LA 8 sans o sall" 15 lie Lialana pans 2
¢ 2ol Luallal



¢alill oA La

el daia 8 a2 lif g ¢ Laall as sl Jamdi ) (g0 Jalil () dpalad) culisl ol 8 s
Aslalall Ll ) e it 48 oy slad) e s o) L5 )8 sy 58 5 ¢(aa) all il

Llalyy Joany e IS5 3 alall ddaalll 3 llalyy Joany Lo IS ) lalail as 53 ()
st Unad A5 il sall o3a JSE Aacal) Lodald g Lidlal e 5 U 880 (o Jelas
Unai 4l (add JS O Cumy QAT I et (g (il Jaail) 138 Calisg g (LS ja

2 8 i Jaad 43l Ui JS ¢ Jlly 5 olas) JS L ey 3 aolia) ey e oy
Aaci e o pai of Jiny Jalils slall sl ) Hlaill ddliae 45, jla 5 33 8 i
Aaeall cluglal s dlibl ge g o S8 A8 e YA (e dly Galdll uidill

ST Cadal gl g HSEY) Loty cddanDlall Lelgasd 5 W gz g Jalai¥) ST o aead) sl
A8 ey Jalill dlae Tani e sale o) 13gdy eaal 5 JS AdaaDall Cannal UL 5 48
DWSEY) A8 je ) R ) 8 Mgtan Caddd s Leiuli" Cangs dpsall Gaada)

(bl sall

CAMNAA) ) a3 T L Liegd WSy Ll Liagd WIS cLilalyy Jeany Lo L) ) WIS
Lilalail (e Lt ) o () ki Ladie Jadd o Al s Talad 4ia e Bl enai
gle sl e (e Linia ) 2 gl e Ui ) i LY ¢ 80 ) jal aal dglid)

Al DLl 5 saladly

Ol 2y A J sgaall € gl) a8 5 CaliSlall Lgd il () 585 ol Aa  Jalil
Aol el gl g dulaall ol 8 Ol i S Slalide g g A0S

b ainall sk a8l Jalilly ST alaia W) Ulay 128 Lia ) 8 Ll ddaall (8 (e
Ol shoia Linpeal a5 At J81 (ST Lin 1 935 ) sl ranasl 3 A Y) 3 géall

Z oA i oldl ) Ualas) JalS 4 53 Didie 5 3 gl e b e 5 el gall 5 ¢ kil
Ll g 3180 138 Giand) Liany e g Ll (e amy ST mpai UL g el
55l a5 (S gl Gl W (sa o S Al slall 86l je

10



il o8 U Ll of e e 0585 ol (e OS5 (gl 2as Bava e Vs
e e Bndil) o e Gl el UL eb b 33 i g e

@J;oijt_m &l ) agas oy il eed WA el 38 (A8l 538 cae ghuad Ladic
(I G a s adlai g e 5 gt (S 3ok (e Cand) L Ta 08 Naie 5 3 (e Liiad

Blall 8 00)sil) e J seasll Alled 43 HhaS Jalil) i Lia

S G Y agiSly i jlae sl gy Jalill bl (558 50 Gl e )
Aa e A 5o @l (S5 a1 13) Lans ¥ ¢ Jalily T o L ()5S0 a8 ¢Jmilys sl
Buaell i jlae 3k

OS5y sy Y 13l il s e s Laaale dl Jalill e (anll o seda ()5S, 38
e S8 Ol 050 il iy (alad G Jadh e a3l 5 e Jalil 0 388 aga

A YL A g (i s @y i sle Bha Jaad e () saline (ulll (e ESH

Oe COLAT 3 jaa s a4l gada ()5 Jalill ola GLElL ) g agaal () 6K 38 (05 JAT
sl e 40l (5 Al agil (8 (5 Al o8 ¢S il Ll s
AL sl 43 galing il ¢ sy (5301 IS 8 5

Al S8 Caay o of U8 Gl
Lna ad Jalille
Laale 058 ol 55 palls Gl Jalille
el e LS Ja )zl Y Jaille
bl U6 g by Y Jalille
il e le Ja iy s 4gle aliad Ladie Lala Slaa Gadd Jalille

11



LSyl g (#lall g A gl

Claall (e 2220l il Lty | alad¥) (e ST ddes Conpal 3 0l il
Lodie 5 JUll Aal 550 Ledaly gl 5 jUi Ll a8 clgiias S Uil agas i
DLl ae e () ki La ) ol Lld cag yuall 5 8 5l) 03gs LSk aaiaall & iy

b il gal ia yati Ladind Ll Uad Gl 4813 any 53680 o ) 3LEY) U agad) (g
el Jod 335 V) Gl yigild | il a9 Jad 3 ) aneadl sal () sS (L aagS o yiind
o2 Jedll 3355 Lide laags (55 Ladie (585 i) bl Calal sall g JSEY) e

O s 3 08 5 ¢l 5 cda a )l 5 cBldaall adi g clall Glia ¢l JSG e
Opdxcine Lilaad 4 5 ¢""Cag el ol AndlSall Jad 33 " dpansall o8l sl Ll i)

A e el e gl Laeluy 8 yhall 3 dgle o sagdl 5 jladll dale (e g el
Al aie 3Ll

O und) 3¢l 5 8l ylad Lils o ud <8 0Y) alane 8 Ll 8 5o dis (S
Osomd CpoASH (8 eelld (g pe ) e oSy il Jad sy )l zlias Y cla) el
Ale je Alla ) A8 e o8 Al i) e i gl Jony 138 5 sl Jlgha paisa i

8 ainall Lgaay Al Adlal) Caldaall 8 138 Lia gy (A 56l A 33 ) colaasd aal]
sumn Alile sha s Aaali Alee sl Lal (S5 a1 (8 Litlis (65 () ang (S 3y s
Lo L cllia o i (a1 (e 30 3 Lils s doeLaiad Sl

s Calal e IS8 555 Al g ems LS (IS Ll 1y gt Ly a1 13
53 aadl Laxie 5 i gl Wl Gy L alaslS Ly oo e Lo aagh La yias il
2 el o Uy 52 A Al alal gl HISEY) (o 2y el Uil ¢y oS5 coda gl Jad
18 ey Letie 5 (a3l e Lgiadh 2y 35 Al Al 50 Lial 0 oS5 48 Hhall a2gn 5 yigill (4

) Y 5 cpa 3al) I Y (o3 L a1 Uil 555 IS5 38 Al gl 5 5l Laal
(Al dadall b Jal )

b axe gl i) lle Cang ) (5 AV W 6 Ladie gl a8 3 gilly e Ladie
G p Ml Glo isls clalad e 3] (S sae (585 ha¥) alana b (aid Apaay BLal)
Ciuaiia o Ll i Ladie duali s ¢ gl a0 Y1 dlay) andais Y el

12



Al (o Ll e 385 iy Sy A i o it ¥ apud) 361 5 b} el 520
el Y LY slae (e il e 1S5 1l e Lsle 3 5ny 5i5 (

(Oal) Gary 8 Lol 8 Cige Ja a ola yiu) Aol g i gil) Caddd 4 glaa
daié Loxie Aliad) Calal gall 5 HSY) a5 ¢ i sill dpaal) Al AISED Jagy Y il )
Y 4y (5 il (Rusall 138 acliy 38 cp aa Capiat) USie 380 LilSa (ola yiuy) Jslas

G (e @l e V) ol b (g laall die) i) GaY <y 8 alY) sa e wia

Jad 33, o 830 o sy (K15 Lila 8 Qi gl e iy i i) o aiias 3alally
sl I sags A G plall eda e Lidhal g g U H\SE]

13



&kl

o Uik
SS9 o i
-5



Jalil) dplas yu

i) g g) Ay g G s llalay Wil 448 5 bl dal gall (€ jae Jalis Ladie xaal
Ll o ) ST 4 Lag dlgiad ol

g8 (Al clibal s 5 @l HSEY Ll 5 praal O Condainn) 138 Jalil) (e Chagll g2 138
Cinpald dilie (e Lgial 5 5 alad)l )5 shas da] GlilS celia fe ja aad ol Ll iny
MJ&DM\&O}&L@J\AA}‘%‘M\}

s a0 Bllaally | ) 2 oy sl of Calal ge o IS8 s bl il) Jaadl)
p3¢d Lie ) s Canveal Lald Ly 5 Chans dalid) Adalal) Llai) e ) jaill dolee
Alle by il Caaa JalaY)

1 ghad a )b ol aaill e el dlee ad

AL 5 salagl J glad Gl g Laaill Laa305 ]

AL T caa & Y ST Jaaill ) 3D

ST alidnid o5 Al A Lol 48e Clagind aakiind § Jaaill agd il maay 3
Ll ail) aia lavie 5 Jad 3oy gl @ld Cony W el il e haaill Cad iy 4

Ll iy b Ll Jean gd eJali Ladie <) gladl sdgy S8 of dala cllia pal
el Jomny Jalil) Alee e 0l S Can g 15 Al ol lalaiil Caga
Ales & (i sall hamina s 5S35 Sl Cang g J5W) sl (g By pas 208 o 55 8

Jaldl

Jsatin Waie 5 cludi Jaly & cad ) LS dplall 4l Ll clie @l 5 LS
) ga AT (e 8 g5 & HISE) Gl 3 sl 108 5 ¢ gl olad) 8 A gt g Lol elila
allaly b 4l

Ll sgd clgmat Jalill cildaad 8 SiSTAAL yo gt il o Jalill J gnie oty Y

Lalgas Ll ol 5 3l il ga psan (o8 Jll U5y (555 s Tl s Al i
ez

15



lS Lae dle s 8 s Lidhal e 5 U LS8 o Jalits Ladie < gl) ) g 3e aa Jaadls
Lyl sl g Ll 8 Aalidall o) gall dplia 48y yhay Glaial) e 5508 Lyl muaid
iy 3 pealall ddaalll 8 psail) ) Jiial) 5 alally Sl (e J sy Lialaial)
Ll & A0 2Ol el Laaie

16



S8 dan]

) ST 3 g g ety e oSan Y dlalall ellalail ) i Lasie Jalae (65 () agall (e
Lo ail) LSy Jaill DA (e Jatd | 4 LaS Lol Lebii clile cellalay A (bl 5o

5 i ) ol S5 13 el 1 0 ol S Ll o1 oy 5
€ L s

o il Cuny Lgad e g I (535 5580 dpbll Jalas) dlag] Y g8 ) sl

¢l 5 leaa e ld LalS Lgtiaa 2y 3 dpaluall Talai¥) o) adlsl) 8 STy ST Ly Un ) sia
5 alad ot (Al s ) o L8 Al e e ) Lgia  al aadaiad o il
Al ol Al Ll e Lale Sal) 5 50 Lol g Jalail) o3a 48] e

Alse (3133 48 yhall 03¢ 5 Lew SN (o i g5 lild bl Calal gall 5 IS8Y) Jui Lasie
Lo Jaais of () 50 Las £ 13 (e Jalad¥) 028 Ja s ) (550 108 5 g 5l

Calal gall 5 JSEY) ) o (U Jaii Y () sdasesy o sgie 8 (5eSy Jalilly lalad ~lide
(o LS Ll Gl Lo LS

17






eu@i\ a:\-ﬁb‘

g 5 Uiy Alise (3130 W et W Al Lidhal g 5 U )\Sa1 4 () sk ) e (i Baladl B
Ounla 480 je & Jalill 8 35V 5 glasll GllAly 3 yilee L) i () aadaia YV Sl
REWEN |

(el oL 281 all Lelgad 5 llalay 53 s sall Jalai¥) a sl & Dganal) GapuslaY)
4383 Jalail 48] e liSay Cum Aol g ) Jsaall b adl e auall liie) (Sad
Sl eansy LAl Te g 3las culd cdlaual e )5 )5S Ladie Calal gall 5 HISEYIS i
ity 4 el

o L LS Al elinnla clalil 4 65 () slize Sacall Lo 5 (4585 () Jixg 13la g
Al (e iy e @bl ey 138 3 jualall ddaall

sty R

AY Gandl Ly @i 6okl s sy Jalill 43y 5k 72 aea QUSI 12 8 Codd
1Y) Algu s dalee o g Aaliaall i) e daedl 8 2 Cadlud) e il

(A 3l Al Ol ¢pipal) Bl canad) Bl ¢l Ol 1 a i)
A O o AY) pe SO dalall v @l

Lol s e S ol (G a1 adl aul gl laliaay "Jali" 4alS QU 138 8 pasiud
ROV

Ll oD Lt jla LalS | puiil] g ) g U 128 8 Jalil) il (e iS00
i) ge g & SE 481 pa cll a0 s cllalay A

8 Lale ) sial) GliSay 5 (5 puilan Calal gall 5 HISEYI J sl Al ) (e Lial aa
oAl 5 dalall die O ¢ AN 2Dl il

19



Laai g Saill 43 Hhay 3y 8 sl JS | (alAdY) avead Lalie Jalill bl JS
S Il aa 555 Agma Jald bl Aalay add JS Gl 5 canal) Ay 5 Calal sall
RIENATIRENPY

A aai cuaal) 3l s el AaiBlae Ll adi o g e Jali A8yl oy Lanie
1052 O S i s ] 3L i

ozl 5 el (8 5l Jandl 8 (5 Al algal @lilal oL Ley alall eliay oLl sy
o dlle Gt ) ) gl (e I AT G ) 50 Led Aalisal) syl A gy iy AY)
gy

| sam O Dles V1 (35S0 8 anall claal) Allin 8 Aima (ol dgal et s S
GUSI a8 bl o) 13gd5 gy S melee allaiy 38 JAY) (mnll o) 3 Ul
i g el o ol Auliall el HLsaY aulKay)

Jalil) cluils gadat (iug

oard L a el i ol oy jedii Lavie (5 AV gl saal g O JS mivas
Jals (sl Ll W g laas 5 L jlany patasl b)Y gmia  Jand Lgal cilaa 135 oLY)
B2l e aadais Le S Lgia Gaaliiiod o ) sl cleta i o)) ) Leale il 4A]
oA Wl gy jla U JEsy) ekl W e

Rh}ﬂud.qiﬁ@)kjaﬂdﬁé.d)m;LL::}[LAJAS\@);SJAEJSL;L:JJ&A\QA
Leaad of e Lalad clands 1 1L Ll 7l 8 Gl el i s Ledf 1Y)
.e\.-.’u**bej

e 3l 3aally g oL La )y Ley bl cliSagd ¢lyia ) 5 sane Cad QUSH 138 8 DL
JS i jlae & JlaicY) e Lails g dluaa ol @l @y jia jaY) daulio aas )
g IS o) SN = Jaldl kel dae 55 e alaty Lagd Aalise cilaliial 4pal Ui
S Lzl elilany 88 jaad Jali Jiad ool S )5 s a4l il apaa
,)-‘S\ 3 iS) Glalgay s QA)ﬂ

20



o gd gl el AT s L slad) oW Lol Lgia (aral) dalide Cilpaiia so () oS5 Dl
g st Al Az gl o Lo Jalill clal ) 3 S0 Y Ledie oWl 6 dall
Ay je ladad dumia s (5l o slall @iy (e slall ] el LadY) iy

Lol e Y Ll ¥ g anau 5 Jalil

21



Cwdiil) edlald

ol G peacal g Jali ) @lligh ¢ aadll Ll g avead) cp Jua gl Adla ey il
s 93l ae Ly | i gia il pranay ¢ ST 4 pun 8 clind Alla culS LS \SaY1
A yial s Wae el af ) LS celind

Glld g celind (oags Ml 5 LA e 5 lisae (puiil) Jrad Gl Ml 4 jlae SlilSals
Adlina (3l o e 3 jlasall Aol g0 ) o ) claliil 4 55 ddan)

Gl 13¢d g 3 pialall ddaalll 85 5SSy dpiadl) elilla st pudiill claliti) aa 65 Ladie
sl g Jarally Lo e ) () gl (il D) lalil 4 65 o aal) e

L'._\A_.\.LAJ I.AIS ‘éA.Ci u.ué..\..u\ OLS \.dﬁ _"’3;. .;SS{\ &L"‘“ﬁ &LHLJ u-l-)j‘}:\ L_;-Q ~..~“ :\_Z\..}L:j

sl 5 de pull

axa Jrius laie <l g (hadl dakie ) Juay Gl 80 2 lil8 ey (il Ladic
Al (M Juay i Qi) S paind oatans JC o o Lty IS IS o)l
CransSY!

kv o sy agilay sl s e a5 sind ¢ laal) JlakY) iy Ca cudas 1)
Agapdall Alall Gl 25 (S e 3 S8 elidany 38 Sll) | guel)

(il Jish adaull sl e ) salie ) 13) (anall Wilias Bazy i) () 585 38
e s Lindans agudt e Las ageal Gudiil) a8 dial 5 281 oS0 5 sl g
ol Lgadi o181 a8l o3 i ¢atill) e Lialiiil da 53 ol 3 ey 0815 sl
Agapdal) adlla ) sl

22



GAJU\A\A\J}&SUJ\wqﬂ\dechMJN@mM@m\uﬁm\ﬁm

o gl amyy il o (i gife )5S ) eliial Sy Gediil) Ol clald oL
Aol o) Jalill J sy e S clie 31653 jaal sadl ulal (o all

23



2239 (Gagdd) 1

ornhll gl 8 g LS it e Cajatic Lin

Ja V) e ol adll yie gdmius o 1ol Jeull Lo Gagill Glaliss) an g Y

Ja Skl € jacall Salall LY e Joay ol I fntans ol diee ClELETLLY)

il sk ol 3l SHilELETLL)

Josh al juad 53l da Gadll W) e 85 da . il e claliil aa g lady
?(5.\.@_;&3“ \.\4.1_)\3.0

felith

-

Ald) Al e IS e g raa SU g pall b g 33

24






22305 Gagld) G E1,A0 2
A Gl iy A S il 1l L (S5 el 8

e sl by I Jat O D o) ity (2l) el £ 5400 lalgil as g Y
8 l) eyl

g2 el e ) Jsmte 0 U M) et (5301 el 1l Slalil a5 Lany
8 o1l e B yidl

(8 1) i ¢yl ) dm g Gag Bl amy e ) Al Glalil as 5 ¢l aay

Legin daailly a8 51 Jalill 138 e clanliy (3l ¢ 5al) aka

GlBLIuY) & 3

Sl g elin Craan laae g eBlELEI) e elali) aa

] 2 ¢ it Ledind

J3a 52 ae (g AT B e B Leie g

ae g ] daai o el sl () ae 5 clilisin 10 ) daad o ) sl Jaaal
10 dad o () clBLEny) ae g paa s )

Oe ll Al oda (8 10 (558 2adl Jaaal 53 38 gl Laaed ()] i 38 sl any A

ST

S (e a3 5,08 3 58 5 deindl] L3 gl (zem) O Ak e (ST Ll Ja

26



LLUY) Sl 4

Jsadlbely oS ¥ Jias o Salimi) JalS x5y oruh S8 il jie i
e o) sl Jaay Ul Laa jae (810 o sgll & g yad s i) iatd e o 5Ll ¢l sgll
OV (8 il yie Ul g ¢ a1 il da jue Jaay Ul g Gap¥) V) dad

Abiaat o ppas Jalad o (50 5o LS ol Lie ) 5 ¢S Ay phall odgy 4t

ALl i i LU LalS ) g0 Lali g lgale LaS L5 g0 4dy pbo o8 (oLl Ja

£l (3l a5

gl At Chany 88 138 5 ol Jaa D o ) 9 luldil puad 88 Al e 0Kl
On 23l L8y 2F GLESLY Jrny 4l Cams i) & Jad 835 sy i 5

o Ol g pdiiuie Gl Jainall (b 63 S eladly Y e lind OIS ) 5 sy
S e IS5 a5l b a3 Ol (o el (e bl el

303 B gl) 8 JaaY g cda gl @il 8 o 5N 138 Chaag Ladie A 5 e oS8 o Jsla
¢l L ley (8Ll (5T 8 ¢ AT imay anenl 8 31050 L ey ) CSLY)
skl cluds U5 el e (Sl LA ) Jsla s oSLaYT o34 as €odadl € jauall

Cro ] led 43y 4o pudiil] Gaed i awsnd] 8 50 gridial] SLa N 5 clusdiil e | g i )
sl

27



LM‘ OJ:\‘J .6
@}Q\Mg\dsagd&,p_;‘gj\adﬁgﬂwﬂﬂ\dﬁjwﬁdﬁﬂ\ R
\'JAdu?jjgﬂs&g_uz);l\g\Jﬁjjsd\wcﬂumjuad\g\wei

el Wil Ll ff Ladls sl

&) AUl & Hati ladmy g (e gal) dahaia ‘;\dsﬁaﬁmoimmg\gd#,(m" \
.(dﬂ\)ﬁ\)«ﬂ)mwcﬁﬁu\j@})ﬁj\ Ll dihaie Jeatl 1Y)

oa gl ) Jsaall ZaUall sha aclud Gl 5 el @ly jad Layf oli€ay 138 ot
JJ.AAS\‘JAC})AJ\J

28






o) gladl) 7

ADIA (e Gail) bt U il (Sl lalll Cal g ol g 2 ladl ) bl

Jala Glalll aa ) Gaeil) Al (e i Ladie 5 Shalll o) OMA (e GBary (Bl
5 Lilad Lsal ()5S s (e i Ladie 5, (lae lad s i) A (e 3315 ol

A8y Hhall s3gn painl 1384 5 (5 A

G IR (e o sl Gl 5 s GlS eliiad ) o€ celilid Gl g (il adais Y S 13)
) A (e 81 laasy s el Gl oyl Gualy g Ja ¢ sedl () Canmy )
...S. M}

il il olima g sy Sewical] Al MLl g M Gy gl 38 s

30






da) g 40 59 OlBLETLL 8

Jash )5 (ol (LT (e 020 (pudiil) A8y Hla () S

i) Bleb A o Sy sha 1585 85 5l ) 555 il IR (s (s 34
EER W

ofdscéﬁksﬁéﬁﬁjeaﬂwﬂ\\&u{)u

A datd Jas 9

D8 Wany s ¢ el Cai¥) Aat e Slalil da g 4w gl a5 ol DA (e (gl
) o) da e clalimi) as g el g elasl PR e

Ladny 5 (g ) Cai¥) datd o claliti) aa g (biial «uSally o pail) duai ] oli€ay
stel) ) Aa e Galil 4 5 ae )

o s e AYI e 83 ol s (Y1 ) A e i o cang Gl ey Y 108
Al o5 1Y) ¥ das e clalinil aa g Lo 5 3alallS

32



Obedll Ao o 5l (3835 10

liad & 58 Ands gl 8 s el Caatia L) (3830 o el pas cled e il
H_A" C’_"MLA;

A8 k) 03 paiaad Y ) adl) ye anda S ) dlaany

G 6l plgs g il il 8 ] ]2 el (e 32n) 5 o4 A8y sdal] o0

~ -

dldi ) 11

20 5 el ) V) JolSIl el ) Bl 5 Gony (3t Woany i) (o 6l sed) IS 3 3)
10 S

Ly g ok Gannd b amy g Ul ¢ 5 GlilS 5 ¢ day @it ) (g o) sell IS 83 clld 2y
10 ) ae s el sell pedda

Coaill elal e ol gt A sl e 13) I il g (6 JAT B e (Baan (sl
Y Sy b Jal g

33



G yaty el vie clul ) Caaliia A gy g clihy 8 oy eas allia ) Jaas
o Jaull) ) smadll & s 5 3l i 5 el I i g (oY1 ) deadll
ol ) Gl Sl

1: 2 4l .13

Gagedl) g Camaca (§ a8 3 Jeais <13 udiil) () a8

A g ¢ Gagid) g8 yatiun s;d\ doie ) 3 yiall ae alialllS & Ry _u_\la“ I il )
(el 5 (5 i 53 Le ) gl 31 Lyt 0 i 3055
¢ 0 ol gl

et 8 BRI Y Gl s DS e sy Ol 30 e i 55 1l Lo
a3l

Ay e Laila 5 ¢ 3agdl) J g Canin Al sha msay s J sl 8 30 Jaa (A il
O Al a8l g e ) 5wl el sl 13 Laadl)

cend) e ponga yuili aly " MG e gul) alee CuiliS) ddem g a7 38 il o oloaf

uind Sar 4o ¥ 138 g 6 i 3] o S sbol Uy Gaguil] (§ pia 25 43 41l) die UlsS | a3l
< uditlf iﬂ.ué.// a..ié,r

34



Ol g sually Blad) ) (il 14

(orahall gl & g LS sl e 5 oS e st s dag e dana g 4 ouda)
Sl I damy s W) (g0 JAa ap el il s Salaiily el i) ¢ Gag i) e
el V) JNA (e gz pag Wasy s Glall e draay 4y el 5 Gaiil) al ¢ 3l e
) (e Gl g

vl A J 3y ) e Jaay 4y el o) Cua Slalimily BLATILY w) L,
1 (e el s il ) ez da o G aeall (e el a5 Laie

obl dahie ) Jn 4l el s il e Jay Levie oLl (gaedll ail SlI3 sy
i l) e pmnal 13 el W) e s O () el (e b)) ¢ 8 3 Lasie

2230 aie hal) e 15

Al i e salallS puais
(AN 3 sard) ga Jalall ) elilay ) ¢ 3 oL
38 el liday t_)\ cé*:ﬂ\ o]

e S ll e L5 5 At Seica) L Ml Loy o7 38 it 48y 1o ansi
S 7 g g (Gac ] udid

35



(al) aa il Jay ) 16

ol L Uiy Gludss Jay i o el 12a G
. Pall®s e

(il 5 (5 ,al B shad 22 A0 5 ghadll dlia wie 851 calad 5 ghad 3A g il
1A il g

Gl ol el ati o @ldad e Cang g dale Jadi WS ade (S 0 yaill DA (i
erhal) cludii de o (il el

Mg i) a8 caledl (i ghad 34 g gt AN A8y Hhally (g pail) 28 Lial Sl
aledl oy ghad 33l 58 301 wie g (alaDU 5 shad 2l 5 i O ol )38 5 alaD (4 ghad
)3a g

s Al 48 Hhall yial
O G0 e s diad 283 o1l) imd |l o LT3 o1l ind e Slae Lug oy salll [3

s e s i ) o Lomgela) il e _pos oy gt Ji0 45 Lasie_ llly i

36



QAladiuy) A O )l é) 17

sie 5 ol (58 G ) sie laay Cungy Ao S elie) )3 a8 )l A i gl 8 ¢ sl
(JSEN ki) el il g ) JauSU Leguadal) ¢y 3l

Dl e e (s Gooadll 18 S
oo el aey oM canlio 58 5 sannd] () (ol W] (o AL a0y ) 57 2y (i sl [0

e 557 o ehe Ll (o paill [38 3dig 5 puad da) yiu) 33 i€l die g plal) (4o
o xo Jlail

37






451.54]1_1 Lﬂm g ) KYY «ﬂm UAMLM ;\_)Ai LA;\ &ﬂ.&l.\l\\ A g ) AR PR ‘_@
FRRNERG Ry

Alia ()5S Lavie clasa 853 sadall hlidl @lli e jald JS8 S 55 o agall (0
Y elly (Kl g o) gall Capgai] UiSiue 220 o) alalais 38 calige 5l 2 sadie auall 6 3a
S gliag Sl A ) J a8 AUl o2 o8l Laie 5 dpulud) UG xlia,
Ll Al ST oo clelalad ¢ 53 () sall Alil el 5 US ) (K15 Al Aallas
.WL&SI\ el 0 5S5 O Sa

&Sl (s sinall o A el ()5S Ladie Al (i (e o) jal Laa SIS a5 auall
Mlias L Lsba) oo 38 LS Gy bl a6 gtse e el jelay ¢ iblall
& sinall o ot (Jalill 35k (g Lils 48 sum gl Zpldl Al sal) Jady oy 14

ol A Ailaal) (e a¥) ey 38 621 i)

Ol s Al groa Ol agall (g0 13gd 5 48 da) I i () 2 yital) (el el Jia g Slaiea
Elalaia) aaass

39



i) e |18

bl e oty claliily aie o) Jal e DA (e clavald clalibl 4 gin (Jalill 18 8
(ol () el

O o) AU (40 glaa agilS s el 5 (gl a2l alia clalisil JalS g 5 Tl
a5 <5l 228l L) Aga 63 ) JEEI Laary 5 a0l alial e 1S 50 438 I g i gl
Leie JS o dady sl Calgi @ ) gl o5 caaal 25 (A I & ¢l o ¢ un¥) Caasl)

Zom o dd Al e 5 i€ gl sl e e ) @l 1 ddaliey

bl (e el daJl e 48y plall ity Jalil) 385 <5 yul) dan 1) (e g Ladie
o ) el sl

& eohdl Jeb & ol Jand & pmgall o5 e Ll suael) ) claliil as g ladey
i i elall ety Jedall Jauls Led ALiaall shaliall ) claliiil L 4 5 ol
saY e e JS e d3dy ) sal

ot a3 caclid) &5 cp &I a3 oo glall &1 AN 5 el 2 ) & 1,30 ) S0 Laaay
,c«\‘};iz” sda e S LA:: dady Q\Jﬂ a8 ¢ c_a\.a.a\)!\ LJ\JL\ (‘;3 ‘@L\A;\)!\ (u | (';.1 |

oY) e e il il Jadl

25 V) o5 e Jand) aa sl Cial o el 25 (KAl G5 ¢ A A3 A I ) AR Laas,
sl ahalie e Jshl U g (oaal Gl Hl1 el & caleSly Gl Hl1 25 cdgaaldl &5 ¢ laad)

4283 60 — 30 (s aleSh Jalill (3 i

40



O e dikaie e 1 Cum (i) I e e bl aneall zrase Liadd i,
oSl ol Ll 55 Sl o1 3 e Ja

Al Calia aa LaS Jalill 26 ol 5l (e aal 5 il e ssall 5 a0 () 5l ¢l

41



@) (e baial) (19

il ulall die 5 (e S0 @l e Jarat dua ,V1 b el ¢ il 5 a8l e
(oS iy il o

glall e s slall die e cdpe sl el Glilal ol Laraall 138 ) laliil 4a
il e )y L (S 4313 gl iy sillal) 6 Cagisl)

Ao 8 sl gm Ul e ol dae by Jalill e sl 128

42



al) Jali 20

aaa s Lo Sl ghad Aoy oo Le € iai @S ol palal) il Ll Lel g oS
¢ i cul g alall ol ale¥) ) Jaad Ja $lil slad

omal ) (Gl Ja ) e i g Jiih S LA il 5 et

GoAdllia a el e A0 Jalie 35 S adl £SO Jealia ) claliil 45 s
s pmall 5 el A

oY) s ) & ) Jeada

al A yine Laa & € i el 5 ole Al ea Jl (S eliel 50 ) Lyl clals) 4a

?uu.l j.luA:.

Ol JAU 21

alaily Jabl 5 pen¥) cuilall ) Slalail an 5 o5 sbel) Sl Tl i) ) alasl as
oY) il I s o3 AeleY) L) daal s G ) G 0 s dan

(ol Slally ¢ 1) uis Jadl

uild el Y1 ) o lii] 4 47 Ladie 5 53 gido dibaio Gl Y o S 8 6l ) S
R inY) e Sl ae L

43



Sedl) Jali 22

.M‘;adﬁjjaﬂ}waﬁ\‘)décus

Ja Salall e cliall Gaaly o clad & dimia el S5 Glalll ) clalai) aa
7 e sa Jda $JAN (ga Jaalay) iy (pealy

.dl-uﬂ\ L;Q Lﬂhw\ A LA_.\:}_J L—t\%“ ‘)_.I.C . :.!.!! !s 3~. ‘)éj\‘j w e \
e sall clalgay Lol o elilull elie 5 4a 5 45y Ll o2y

S aasio g 5] 2SI ik ey Lasf 138 5 cels sinY) Ao clilid acluy op saill o

alaaic) die pladil) 23

Clalll Jusps lavie 2l ()] ()50 Un gida 48] 5 Slad i) oLy ancidd ) dealal) 5 54l 3
el 1agd clilaf oLl eluail Lo s Liagl oS 18 Y 5 clad 315 Y oy ded selad (ga

Al g il e ¢S ) e e Ly S paill s

44



45



a_lull L& gl 24

il o g 3 s et Ladie Sl G QBN pealli il 5 33 )l A8 e & el

A siay WL & aydcy 2 ) A slaal AN IS jall any o giaw g ozl ) 2ladsyl
Yy o b alxieVl 5 i) OIS a aii Taa | Jhaasd ) S jall e el oS
elagiill e g Loayl (S Juand ) Aplalil) S jal) () ) dadd clgd Jas

31 yall alal 4 g1l &by a3 25
Gllia CilS o) Ba Ul Julal) Jedy LS dilide julad clea g0 aiual 531 all alal i
Aaliaal) 4a sl S lcac A4S e (g Ailal A8dle

Ladie ¢l e (glas il sl (el aluy¥) die Canl gl a8 55 Lolals il Laa Dl 28 Die

Lima da 948 ja lla Ja i) aie 3l 4 6l O cae 48 5l Led g Leayl oS
85 Sl el vie 5

A sl IS el ae Sl 53 5l 31 jall alal a8
A8y Al Lol dn o) yuledy el (po i3SI Lgid AS) 40y dihie 8 4a ol 5 6S0 Lo LllE
g Ui bl 4 ol) ey cadd] (po _piS) L aS) i b da gl 55 L L

LSV L po o il S Sl 5 4S ja Dolaif CLS) clae Ly 28| Lish e 5 Ui LS
A ol 82l il il ol

46



Oiad) daruda g Jali 26

e e U5 Sl g aal il e S Gl Cuny ¢cprial Faia s b il

Slaatil Lel g oS

|smanad) cuel 15 cula ) 3005 G Gy chan oy Sy i g iy 1
il el g 0 5S5 Lai eday yuaill 138 Jadl clila o Gl <l s Cprasiion

gls il s 1 JS dadl s cppiadl dpaca s (M a5 e e j0 5 clila ) (5 68 claaey
/ JXa pdiel Jaasa edan clie) Hh g Sl jaae Gl dan g uanill

47



<

Ciamd) Sl

Gl Jgn 80 g gall OMicanll g caiaadl () oS5 Ladie | Al Jaldny (545 g Lol ) (el
e pSE e Jayelld la aaa adia

ks Ly ye (pal 108 5 S JSGH 28N L ety ) anandl (8 shaliall (e (il
e AUas o W sy 88 561 138 5 gudad) Jlaatiad die o) 3] il die laslgal
i il bie§ @l as o e Yoy sas) g ddass e Jajaall S 5l

oAl dal ) ) LAl sa5 138 5 celine ol ) e il o3 il Ca g

48



JAil Jead 27

138 5 s AT A g Al ddan ) @ ks Jl s s el L glSa ) kil

bl 8 Jasi Vg edn pSail) Jslas o g 90 Al ) Al e Jsaiy & i g
A jallely 85 Al () Al (e 4y jay Jsay Aaloy o plai g3 ol i Lee 4y S8

Dl saa)g Hla Ao Los S )i Ladie Lals g pivel] 4S jan a8 i) (S glai solells s

ety paill J38 6 isel] 6 olga) ey 25 Sll3 g LI ) Lill of se ) il ie
R g u;qgw/‘w_,g%u/ LagiS sa brai vini g g elgin o & yail) Sliive!

49






Obuad) dglass 28

e Tabai W 5 Ay lilial udli Ll iy (1)

3 i . s . .. "
el uay (S g il be | g (S 5 el (e 3l 138 ulal

1900 ci LEZJ/ - Liwu ols 0 crnb oo 2l g L o (p palll 138 ST AT
) ujlunguLa/ﬁj‘oLAfﬁwaJ/rzMUKj

51






U 5,29

Lele 05 053 (3 35 5 el o3 (pm (oo sl il 1) 155 4 5

B S 5 el g jlad de gane o8 g ditigl) 2 gil] a sle (o i £ 50 g8 L
L5 S g g diole Auial Uls (35544 yhlf odgs g 52a) g 1adi Lo

53



dzadd) Jali 30

e (5 e bt o Al g8 ) 05 o) ey e

Aad i) 35 cpisnll b 581 ol 13) Lgile L5 4l Hnal) 55 ) a4
2k o) J (s daiad

LY il (& gy 4 4 pun g0 Licayf 44y Lol 50

54



gradl Jaall i a5 31

Dbl Al el jas L Slal) ) edag el ) Gl daazy 3 il 2l ) Ll
Al e oA oladY) (ad ) (liga e Lasd liaall 0585 O ony e Jadl) A 0 ey
Sl il Lavie (5 padl dlilas ity 138 5 oYl

o ) e A g8 Gl Loal Ua s ) Adass ) edas 5 L 55 lld aay il 5 s
(SN Skl el e J5Y1 e ) LS ccall) ola)

el I (s peaid) Jlaall s Gl 1)l jas (K15 o 30 13 Jadl el 2y

A g el e 3] e G pail] s e Ly

1&40

55



Gl gid g (M) .32

5Ll it ¢ pall JNA prianl) xih g B AS g i) Ly Jins ¢ el 124
B s el il (BlE 5 18 AS ja (B a3 i) ) ) e

gl e im0 et | b 3l die Legatdl g aaeddl die olie glef Y
5 G Gl g paiul | b 5 ie Legale ) 5 (3gdl) vie e i) Ly

iy G il (e s 3 gl Al

Oniand) al 33

O 138 Jad Uiy e Y1 ) (0 ganl) Cal 3K pa e (udifil) Guaias (g9 yall) 120 3
) .......!, ji .w,. _9&

ohail) dlianas Jala 8 e U lan eliS el 5l ) cline (ol giedl) xie
(bl gl ) dlie an ) 30 xie (US4

56






s radl Jaall Gl ki 34

Lo ddaii e o joay 38 5 vie il 5 (538 e s 3a G a5 _madl 43 Dl
Jaall il Hhl W)yl i) L s ) Jlaall 38 e & Lguaii ddatil)
5 pla Laall el (90 Leaali il (gl ¢ pilaa e JSn a) i (g eal

S oLl Lalisil e aan Baladly Lild ¢ puadl Jlaadl 38 5o e Uplas € 50 Laie
&b doany ¢ il die 5 Gaa Jlae B S0 e Linlitil JS raasd ol jlaY) el
Jslai Lexie Jia ol V) aven 8 Ua graay Ll U s of el e S
adl 38 55 05 b S8 Shaill 5 oA i)

e (i) kil 5 pad) Jlaadl ol ki ) elala) Jgad Cagu (Jalill 1a 8

Leall dait ) (s W) s oLl a5 (s pad) il <ol plal ol i La ) laliii) as
() Jlaall Cal phal Ja a5 il S all s medlall TaaD | il JS

| slalay g 38 yall Aadi 815 38 50 o) Leghiolal Cpianll a3 38 (s Giany 8
gyl Jaall Cal plal U elie 5 aef ddaluy ol I Larie il ylaY)

B LU gy g LSV g7 Milly g eo 5 ¥ o Sprisel) aeluy (g saill fia

58



<

Jual) el

celiliae axdiin Lexie | Jalill ¢ U1 Ao ) 4dals Ala glad Al oS eliliaia aladin el
JSy Sl adlaill s sl pa dycellaly 4 ) gall g DAl Gla 8,8 aeas Y

sef a3 aadl Ladind Gla¥) Giany b G SEL i g it o ol (e
Sl el Jal 5 Jaatl) ) sla )

59



Uia 35

Bl Gl e elaliil a0 dd s ) sea ) clal) an gin (Jalil) 128 8
2B Db @lilida e 4iad s ) gea A1 O HSL Aad 5 ) gea Bl g cliie (paec]
Leloaldt JalSy Ll Sl g ddud) e Slaliil JolS 4a 5 didu a5 ) saall 028 (S5
Can o il ba¥ 1Y) AT e i sl S8 Y 55 ) seall oda o &3S i el et
s aind Anea) ) lalail acf ddali g AT Aiad | gea I culen) olif o of el

laany s Lasi oS Jaa (5 AT 4,588 ) s ) aabiiily Jiiy ff ellie 3y 5y oS JaaY
LS yal ‘_;\S\ Ll 3y pall le clalinl JalS A.us“ el Ll RIS PATY P

a5 5l e e S el Ay ina Led Aiad ) gea <yl 13) Jalil) clile Jguny 8

e S 5T IR pe 1S 5 e il g oLl o s ySesical) Al Lol 13 ansy
AR ¢ pgl] o dlls GIR GiSay ilgule SaLiii) o L) 5 Lo 44855 g

9 v

60




ol N Juad 36

ol Al G e GBS Jaas | al ) D el Joas ¢ it sl (ali gl Galad Lanie

lasa ) )iaie s Lia lie raai S dleva ) el (e clie g Jany Jalidl 13

zlsa¥) Jali 37

chie sle)

T aY) an dasgh g v il 5 aall A da e o Galla Glil Jaas
.G‘)‘“S“ Slad )3 gagdll 2l

61



A ) (8 el g 31 38
a1l (e SN 8 AaSal) g uasdl e gl e gl S el o ZEGD el

palall el Jeud LilSa s a5 )

Gl ja a5l el oda o el | uaalall G el g 551 s) bl ) Jadd g celiie aacd
Al 3 sall oded clie gan 55 gl (e sl Gl Lgides dlile ol 5 Aaal)

£ 98 /1 gauua 39

gl e IS J35 O 053 B Jiase 48y jlay e il g Slmssy Jeal

KV ta,é@&@y&wjuaﬁeuwg\wq&u;jd;x';sl.ua,a
el (e I JAs (9 A yiuse A8y ylay et il 5 plaY) ) claday ad )
(JSE) ki)

ol o) Jal g daal) dliSay

il die ST LA e clleany o s Gy saill (o cingl)

62






Sl 5 5l Jali .40

SN gl G glad) o U1 Jalall 1agy ALl eli€a
e gled

o asa e s Al 5 el ) e b e dlasa ) Jaay e g o i Gaglil) e
18
2

ol b Adhaia s g olaladly e lan) clava e s LU o JaaS 5 3l die

1S jaind DIl o (liay b3l die 5 il clasa (e 33 lll die ()
(DS ki)

i pall 8 aLll aide Lalil] 130 5, i of il g ) aleal] COLiidT o o giane (Lolil) 13
o 58 i8] 5 e o sl adlin o8 g ¢a sl b

64



65



rasal) s 4]

OS5 s sall 3 ) gually clalal A sall Jid 5 e 3lef ¢ i sall dlelain) xie
Law 14 5all s ) seall Le s g cclind A4, 5dc | ) guan

g lids o ati Lo slad Raniay (g0 ST Y (S5 088 iina (55 o Aalay Cand ) sl
@wﬂ‘@éﬂamﬁuﬁjw;\JMmuiwiM\UAJ @.u.u).d\

66



I Ml

S il o il e a5 nadill o Mally A8 L ) b a5 V)
lal dalalall LU ST Lagh 3130 138 cp AV aa sl Sl aa SliEDe

haxine () 5S5 Of dlile Cang (K1 ibale (5 gin o @ludi (e Tl 455 Hla o2
gy etV a8 Al il gl elli dgal ga analy Loy i dgal gal

Al Jai Ay ) e dlaie ety o CilyEil) s (e Cangll

67



Al L) Jali 42

na U sUlaal) oda Jsad SVl ) G0 paY) slilee Jaad el Joaii Jalil) 13
Ul oY el Lot g

o8 s 4 (it 8 S8 LB ikl ) ol A 55 d pe Aoy b (ol
Al g aally jadil asla

b il 2l 5 3 Lavie 5 Ll ) ad Bl 18 sUlee J35 @bl JiaS ¢ 3agil) dic
Bl e Gl 13 paiad Gl e liad) g Al (S adlil) 13

alladl S e Ja5 il ) sp sl (5 sinna e Jalil) 1360 i of & Gl 5 slasll
S e ) 8aband s Fumall Jus 3 bl adl 3l ie 5 3l i L L)
=Y

il 5/ (A Caail) 22 5 il (53] 5 el dand (55 g0 8]y 238 Jolil] 4dy b S0
e (galadl 4l

68






A Jakal) 43

S ase s o Ko Jalil) 138 e el dag o dpmiay 3 Al Gula
Al

zeali Ol gaais 5 ¢l g ps (A uad peny Lgad ol il 5 jlad) 8 ) g @bl A
Ja €0 saall 3 55 Ja € pai 13le Al il g Jiall gad el Tl auey (el B
eJax Vi Jaads

48y ae LgiBle daph o Lo S 13l el o jie) 48 e 8 il 5 J el J30)
?'B)uiﬁ‘

AV A8 (a5 ) A ae 4Be daph & Lo $Uaiy 13e ol e jie) ey
Coany Y

G O ki Jik cl g e (S i€ il Ad sl Jaai o ) il ol sy
el eludi (g 55 il g & ) gl o TJakall 13 Jady 13 A8 jad) Jalay JadaS eluds

G ki Jakall Y1l JilaS el Jai ol 5 ddll) dlave (e A @bl Jias
e sl Al Ol e ol el Ja SAILS eluds 5 5 el g o) el el AILS el
) g alall Gl 5 33 Sl eludil dic

ol &y pnd a La adlall el dn N e ga Il s JikaS Glaves (e 5 A1 SliSay Laas,
MQL;A:A\AUSJA?m&téy\aﬁquémdg?égje&szﬁd&sm@d

¢ JalaS

o5 ) 5 2 jal) 5 jokie Sy laany Lelay iy Jalall cluds e Gl gl ol 5 33
OV 5 L Aaall ) s s

Ujséj/pl.u/;[&ufra.r‘)cbud.a Jawg_uﬂfc)wfgﬂﬁm‘:& b[af.:.// Jt'_q_y‘)é

70






Db gl () o) () .44
anlas el Wil jeliall s SISV o Lo elulan ey alall g o Jid ¢ i Laiyg
libie ) ea LSy oS0 9l J i o 253 13l

I3le flealas elial Lam 3l jelial) g SV o Lo elulay b cliall 5 of Jads laasy
hili 8 ) ea LSy oS0 feleY U85 ol a g

cliliaal o ebial of Lal eliba 8 Al (il e e il (uds Joad Liagf Slia
&
Jgy 48] Al 6 Saill SIS sl Ll ()5S0 Lo | ol 6 i) (s g 550 Lodie

O can ¥ ladic Y ¢ oY) Yo llid cclilsio 4 o lall) Al G155 Laie Lof | pasil)
cod i Lo J o liSay 5 dsms 4dy phay < puali

72






OYLLeal 45

GL Lo J 5800 ¢ padll 1280 GA
(Aibise Glaad Jacl) . oY (lal) .. sl

U ER DR I R PV 3 L g
"agdal LY Jal sl

MaK3 Y Jal cad "

"R it LY Jal al W

Be IS 8 Adline b Jlael g 138 Jg 3 el

(Gand)) oY (lawl) Ll Y U

:JGa

Milaa )5S Ul LY Jul caal Yy LI

"R gen B_yually yai LY Sl caal Yy 4"
Mt e duuld LY Jul sl y 1l

Ay 4l odgy Ll of Ly o) san clivedif e lin 4 4S5 Lo e o pucal] il of jolil] (s
ity L Jf (e |5 s 5 Lidll e Sl LiiSay

74



slad) Jal e Jali 46

78y A8l o e dlava O 5 ellalay A gaball ulialy ped) Jida ol eluds Jalay el
) e anad Gl il JlakaY)

b sl S Cas Y g A8l el 38l e il Aty e o ) JE sy

Cla gl bl 06 o s @ jae e il pdiall 8 LS5 cllalay jadl Glld any g
el pdall A il g dlana gl 058 S sl

D) Dariie g () Ly 1 yae (oo I 3 (065 () sl ) Laamy Ja)
SN A il g clana (A sndll (6K S 3l G oSy Sl 5 cliba

Clipadl) g il YY) A& il y et (oS Al 5 die IS ie (il 5 48 jlall 03y
oy O (S La ) gacai Jath Nidie samy jlac Y1 oda Jaai ol o)) age V1388 5 ciligiad)
Sl & jee e Ol (5SS Ladie

s da Al L die e A0 (8 ey o3 g Le salaad) el e e il g el JLal

dal e e s Y Seeda la Ja s € sk Al s s ol sl Gl LA Ul
9l l< sl

75



A saalin 47

(i il g @l Jadl @ll i ) Y elial o Ledaa¥ g el e oyl 3l
Pl of dala) ol 5 0 e ladly JSEY) da Slie z el

lie 3] pall 4 iy pacr g0 il G (po Sl po Sl 557 lile Loy 5 2 Ll

76



Hongins Jali 48

Lgans) 3181 (G JSLED) Jad U bl i€ G Gagaill (o) gl 4885 (e 3l Jalll 18
ol i las 593 5550 58

Lo il (S5 a1 o) i Lo A0S0 A e Jaai O o 48y plall o2 6y 5 (g 5 Sl
3 ae il Lelad 3 a8l bl euay 43 Hhall o3¢ 5 L]

3 Jadl

Sl lall 855 geall (I ki Liee Lo 3 LSty o el paddib ) pem el o
A8l 5 ol e ) sy A5V
caul Ul ]
nalis & g
Al 88
Slal Ul

oW N

‘9.1‘54‘9.1‘9.1)@\&_1\)1_\9 J)S)Lﬂj'é‘)};a‘)ﬁa;\ Lﬂuﬁ.\é\a& Q\JM\@}S@TM
L)

77



gadd B il 49

gl s el Al W ot 31 0 AV ol Al U jeliie (la¥) (e S
228 anidlh O (e s AY) ola Lilalay Aulag) dai (Bl e 3185 () agall (e sl
¢ pallial) Calanl) ¢ Lalae Y ool ok 3alaud) -clid an ) (@bl gl
Cpallidl e Crms salls s ' (U
Cmdisad) Jalad

O5SE A Jeliall (oo Lo ludil Laliaii sl 4pal U slana o iiad (add (3 S8 Y
VL gnd 05 Sl

Y Gl sl OIS ol 5 Suadil) 138 Laa G ol Balaaally [ gl Sl b el (L
llaly o i ) Calal gall 5 HISY) IS Ji 0l ) gad e iz 53 L

588 ) peliall oo Lo Aia duadd 4l 5f Lsh sa s piad (adid 3 S8 laaey
Quas.\!b‘)y.ue'é‘)gceaﬂ:ﬁﬂ

Y Gl sl O ) 5 Suadill 1 cliia slad Cilae YU ) gnidl)  JIS6L Ja el L
llaly a Las ) Calal gall 5 JUSEY1 S Qa5 9l ) sadi (e iy 53 L

) Selal o ol e liall o le s 3 Al o 5a 4pal (add & S8 S

Lo oYl sall OIS o) 5 Soasill 12a 3lilea olad Calallly ) gl ISl Ja el L
laly i i ) Calal gall 5 HISEY1 IS Ji5 el ) gad e iz 52

$ma S riad Q‘ﬂaﬂuﬁ&u\ﬁw\@ugjycﬁwuﬁﬁé

Gl S ) s Suanitl) 13 (530 slad Eol Y adry ) gl Sl Ja reluds JLul
ellaly o L ) Cadal gall 5 HSY) IS i Selld ) sl (o Jimiag 53 La 1Y

78



oeliall s JISEY) (e dluds ey cluds (g 685 SR o e dpuadil] () gall 220
oA ela Law a8 3l 4l

o palndll ol (a8 g (AN aleall 7] i g [ gil]" QLS 650 95 g0 (el [0
e sl g )l

79



agd 2l G JS sland 81 50

A salall i e Iyl lila 8 agilil8 5 agi e dll GaladY) pen sland K
Alils PO A Gy SAy (el IS dadi ) CaS BaalY pualall gl ) i
olad & jeliia g &l HISa1 (e SIS 8 (alAEY) o2 IS Craalis (S Ll JaaY
PO RTINS P QU E N

Ol 138 el a5 ) i Of agr g Jaman (alad W) IS (538 Of agal) e
el el sl SA e o ool agae (6 o i Y

il S o308 | Lgtuwi (oS5 38 Laprd b S5 e o pall Lulud o8 (o sl (pe cingll

055 2 il ST 038 5 aialall S agra Cile LT Cpill el S VD Ao e solelly Ludsiall
Aagd g Huile o il msilda

80



dalall aie ¢l

O 8 V) o2a 8 saally L e ) 8 gV 8 Lkt ()] adatas cilyiil) o2
) elidl L) g )5S0 Laaind @llalay Glucall 8lan ¥ S cludil Le ) g () 55 ol ageall
Al Gl ol Al sac B A ISl (Lo 1S eliga) so die ellaly 8 Law

OsSileLlle Blall (e oanla s Ja 138 5 il Bually jrdi Gal) e IS
2 OSs Al e o L e ledl 5 Leie g el DA (e e liiall sda cind o Lilxd 5a
Jadd U1y (e Ledie | Lelidt ¢ Lealiin) 5 je i) a3g) Lie g aua ¢ Lide caay o Jalal)

Of J g e g Ll e Linall ini Uil gla ) s Liiall o3 (g patl iy
oSy saY iy eliall ol aa

O i bW iy e lils (b Uad 5 ind e lie V) ol dplal) e Lil)

b el Uil 8 Jaan ) JSLED) adicai L Lle 5 Jad ) o 4ol Ll S
Agaall dade 4 lee ST U gae

81



Glaa g 51

D5l 138 Gl daa (&) Laae sl ga 5 () 6Ky a8) Silicae ) geidy e Ladie

Gl ez A5 dayy Gl o Jaddy ceday (atiilly Ta) ¢ ) gl S saad Larie
Gl sl it o S KAl ol e claliil Gy ekl et S

82






o)) Uadd) e 52

(ol 138 Sada (IRl 1 gl e Laxie

JS & S s a S0 W) ell LS Ganad) dliulal g &l HISE g clidal gl el 5 (S
ool Wl e G A 8 bl J8 ¢ ulaa) 515 0S8 o g2l

- Dia

"L sl o Uadl e Gl 2 8 GG e

"1 ES S o Ul e a1 58 | IS a5 bl Jan 305
dﬁj%#\aﬁy@\)uﬂumuﬂjd—@—ﬁ‘—’m ‘ﬂéﬁ}ﬁ}ﬂmﬁ A5 EENPYIRT:
SaY) Gl ST dilse e J sanll dlae by @l dimall e Liall 5 \Say)

ISEY) o038 (g0 ST il alif S35 KLy clile yhad IS8y jelie 9 ma 318l 5 45410
Sl el g SIS 8 L 3l 4 Y e Liadl

84



slawll 4ddall) 53

Gl ol e Laaie @laelog JWl) 13a
U:\JBJPjAS\M\\Lwdaﬁ)ukﬂ\és\wb&gua:u\\cjmu\‘)yaﬁj&ﬂ#uw\

Aakial @lls 8 (Yl

o2 G e kil Gl e d S 5 35 e sll il ) 20 Laany

8 puall o o lanl) ALl 23 ga f o o 8 peal] il ale (o Sla gise 44y b)) 554
il 48] ) puides i )T 8 5 o5 tiall Ladill Ciiaiiog

&) yadll Z\.ﬁgbm 54

(eible all g ¢ an e laxie elac by Jalill 128

zoall g dalall ) i @l jaca ey ladlé | juadl e gm o ) saai g Sline (aed]
odall 8 juad¥ e gl WAl Lel 5 (S

adY) Gl de g jacall ddhie e o 1€ 53l g dae gl @lila ) 2 ladag

wg;{)‘mﬂwféjf;m ‘ngmj/;ﬁw/ﬁcwabwﬂ.uﬂ/o_m
oiblell L6y IS fiss L 57 s g 6yl

85






J5dd) sl 55

ol Ladie ddlide Gla oy el g G adl g o A (e o e dnlidl e liall JS
iad g (a5 B gA Al (g oS Ay g gl Al 20a S

Dl 138 paniil (V)5 el il lea Las Aigee A (e Jlef LT 2Dl
Laii o Lol 5o 4SRN dgal ga (e (Saill a2e (e agdlly 56l Jasi ja edl) el
Jus sl (e S Lyl agd g AISEAN o3a o alailly | ald cad 3l e ¢ sl
it %50 158 ) sadl) 3] caniid CE) gall (go g gill 130 (o 2al Laily il
O %20 «—asa %30

Al ey alliis (CBT) Sslall 4 snall #50l) (1o 5la picea s Ll 038
Loy il ubil] a gle s pang Cilaasid Cinial alhi 4 5 «(Enneagram)
A i) Sbila 5 5

S5 20%

2’ 50%

87



CrAY) e COL

Leadcd Julas o) ) S Jalil) clle Jean 38 o AT (alasl 48 5 Jali ol e jlad )
o st g i olat iyl 8 Line Ly 4505 Ll Stgas il s Jals 31
<Al s

O g Aa) U e e Jali el yal dalay el s Jalill cullly

88



(A1) dlileall) ) (e 56

Lt ) il a5 bl e 23kalall Lagalia (e Galaiil] Alled o 5 <l ) Aol
.w PO X\

"o

(@)oaxdll s AV (1) pasdl) s aSaal o Jaal s o Jalill el il Sulae ulal

(8 Ay o) g2l (pe D) Jl ) 138 e () cam s "l " () s () T
Adaall) el

A (el @lld Ul 1 Ul el Ul bl e 3o (i Ul cciplal adld LM 2Dl

"o

W}‘\:\j;\‘)k.u(i) M‘@céﬁ&&w&’éw d\}ul\ :\A\Ap (a_w) UAMM )A.\.uz.t
gl ppanil dia | g yied O 2SSy S DISIL dadaliall () g0 4l

o EUail 43y plall (adiy (1) sty "0l " (1) I ) aal) (i () An s Loy
Adaall) el ‘; 4udly o ) g2

z s Caa 38 sl e Cumgy 3 Q1) (@) I (1) 0o Jlised) iaii )5 et
s oLl €5 AT 5 e Tl " Il el 7 sday Sl 53 o 58y Laind o Sl
oAl ()

(1950 — 1879) i lals Ulal ) saig) aleal) lgale Jol5 8 Lo 4 I 4z Liss

89



Gliadl Jali 57

allaly A Law ) Ganlal1 U elalisl as g5 Jalall 3 SIS 58 sile

Calal gall 5 anall Guasla¥) 4 Lo Taa Wany s liad) oL el Le )5 585 o Tl
alaly L )

03kl s Jaiins @bl o] $3lnll  Jaad bl e Ja (3ilad o€ LY

A oy e of Jsba (liall Jant ol 0 5 13

ks iy s (o gl e glinl) Qs oy o a3

Juail dlial & 5S5 Ladie ) gad Ty ple e i o g 138 Cp el 6l 5 (e 384

Catie) G e 5 AN R st ) g RIS Ol ¢ AN Gl ey (g2

R

Ula 3 327 Gy AR ¢ gl e of Slile Jguy SIS Gl Lo Lasid giled Lonic

90



Qs B il Jali 58

EYPRS W PPV P LN AT I S DTSN

agise (3l Aaluy (ad il Gl (iliiae muay JAY) oo & kil O LeSaal 2 13)
5 e DAY) gsae A hill lastiie (adlll iy Ladie 5 Andi Jaha 8 "Z G "
At 7 of el ¢ A

QLY Ll LeSlie () g ual) (ans (A ) (e iand 48y sl o3gs | 5 et
Cans Gy Cpfia it DAY Laggluns g dgie LeSaal Glass (la¥) Gany By (s sk
Oitlie LYY Laiil LaSle () sSia laY!

ae ] Jiail alag) 5 AV Gaddll (e ol dddal Al 5 0 6 ) el 13 (S
g gl G eline e ) Adaluny aadaind Gl Cuny dijlcan (5 of 50

91



s A el

de\uﬁuwﬁmm\wmwﬂ\&su\a&g#

92



JNY Jali .59

il e 4y i Ca€ Baal el Jaly b aledall L)) Glalin) s g il s JSY) aie
RO EEW

lad Ja1s A Gunala¥) aes T @lif duay ey S

S aku ol Guae s da ISV U eludiil el g oS

¢l ¢kl COlzae 1 JSU Ledie clasa 8 ki digea (3halie @i cuilS () JaaY
ol

sanall ) J 5 Ladie elaliily dail g JSYI ol (oS Lagf JaaY

iliel) clawa claliis) M paind of gabiviodds yhl) oig SSY Le g ) 5$5 Ledic
A Lolial) JSYI a8 ST 5 5

93



b Al Jali 60

Gl Camy (LY e Jire Lgd Gadd U saal 5 GladS Jle &gay jaiain Jalill 1
Llal jleall JulY) Jads Walia 4 geba e dal haaw

Zenitdi izl (e Ol geal) odd laaly Tl il g o) (s il Laigd

Loyl i€y dga (g lial Lo JS Jl 5 13 el "' aganse ausfi ATiuonid flusgd

sl b Jal AAlall s sall iny g

il 3 ¢y oSl i 3 il

O o Y s il Gl seal (uagd Guany SIS0 A0l 48y ylay o paill 138 Jad Loay) cli€ay
J S S8 Ladie eliad s 3 S35 Jlias 48 yla oda 5 Jle & gaas Lo joal

O5Sh Lgild ca gl oL Liad 8 Haal ) HISEY) ares g land daa jall L cansi) 13)
Aagall P j&é“zl\ 0da (1a Luila "@)ﬁ" ‘_Ar— Liae Ly U:’)‘“ﬂ\ J g8 j).bﬂ\ ol Jia

sad o ila g ) aleal] lgansiin i allw¥) (o Lol [

94



PRV WPy |

138 g5 "o Rl 1 ) slan A sa e" reluds Jlud s e o o5 e claliil aa
128 5 Lolali ol sadl 3l 08 Ul L sa ad aa o Jsla () (g 50 ellalla 8 2a 5y J) sl

RN\ Y WP ANE | W R DR PENG N PITRTEN

UL RN (PRI PP VS Y-8 M | PP R EN R WA (T W
s Al G3 s

A J=dll e g Jeilly a6y (e e Lails @lalil S ) caledi s2l) Lo il azy
(AN Hhaily Jadl) ellay o 685 el g oluds G jig el gl 5 sha 3l el ) pqid
A Jeldl) Gl 5 Jelall Gl pall il anat Al

"L s e rellaly ) sad) e Laila il dlal sale maal lge o ¢l Hhall o3¢

Lils) y ils g oIl aleall lgale il L3l e Lsal] ¢ 0¥ (5 AT A4y pla o8 LaLil] [
ilale

95






4o LaiaY) Cidl gall 8,62

) Al Ax gAY ae aaati g Jaliad Cu e laial (i ge 8 () oS5 Laie
Ladie 5 S AY) ae aati Ladie 33 gadia el Al clowa 4 (il o Lo clowa
o Lyl o) sl wie oA yinl STl Ja €0 AV ) ainss

DA (e oA YY) e G laia) Jacal 535 il 5 dlansa & Chaay Lo CaliSiul 43 ylall o3¢y
aﬂmgﬁ&mu&ﬁw%\)m&é

al e laia) el Ja 91,38 oF Sl Caanti Ja e Laia¥) il sall A& )50 58 L
OF 5 o ae 418 138 38 51y Ja 5 940 Jelise ol AY ae cilaie cul Ja $Jsaa
e Laia V) (il gall 8 () 5SS

Labias Levie el Wi ) a5 calal gl 5 H\SEY) alail s 45y lall 03y
AL

97



b_ad) 4usl) 63

o O Jsad O 00 i ey a4 Ley Sl () 0 A e (S Gl 138 B
Al Al ()5S La alad Y lil iy ¢ Jima Dl praaay 38 Midie 43S Loy Jaad
B _palall Aaalll 3 &3S 5 raay Ladie ¢ yaill (e Caagll g 138

ias Y zesay 38 Laie 5 cagde aliad La (e LS5 Ol Lnaa ()5S 8 400l &
Al alias adgia je (oS 4K Loy AGUS 3 jalie Jako il s Cuny

s UG 64

llaly 3 3Vl g a iy Al (asdll Al o o oS e sl AadsYU clal oL
"L eliad 8l ) K5 jle J28 JS 10l

M Sl e Gl s I My ) (§ gaia iy o3 LI 1N

"L e ) ae g Al eladl 8 SE clay g sy Gl claa 13)

Aaleal) cliba 8 eludil Le g i) Jalil) 128 o) jaly cadd LS

LiLal g il g o) aleall lgale il L3l e Lusall 1Y (5 4R 46 pa 8 o Jolil) 46y 1o
ilale

98



) Ailall Jali 65

Y grdie clind sraay o yulall S lerind clind Lagil 003 5 (are a5l 4K ) il
Al e R0 Y e

A yilal) e 280N any

1 g (o hil 3 Levie 5 (Jall N aee Baiial (AUM) a5 -
aassaaaas s s g9l

Caad) 3l die " g5 s pu! Cgea uedl 58l oL (S0 Ham) s e -
Manseada! ¢ s

il die 5 Masal A" O gea uas) Gagil) U8 :(Ham Sah) ol ala -
KOV TR RENRN

Jsad el Laty 08 GlId Jad pa s i aay W S ) yilall (e by jue s oY 58 aal jidl

s 4yl 4 5 6y pand] e Cl8lE o SN 8 Solill | piilal) o plosf aoiis) i
alills eulf

99



ad) Jali .66
Lo lilid s elad 8l padi Gl Gunlal) jues Laal 5 dlanl Guaal (Jalill 18 3

felan) (3t lavie lgeadind Al glulll g as sl S3liac o

oty Gunla ) aeal Le )5 (S il die 5 5 AT ClalS 5l elaud Guen Liayl eliSa
Ay )

L f plgs g il aill 85 5S3al) [ [ 2 Ol (o a5 s Jalil) s

slad) G £ A1 67

s O S G &)l Dl (A8 jall & dalide oLl e i) e @l ks S jian
S8 N E1 8 e lany Jail A5 3A g Wil g ) Al

Laie Ly sing (s2ll &1 all Lalaial 353 W 5 L i1 ) pdais Jad o Balall &

Aalioe an1) Ay 5l 038 (8 ecllaine i )55 3 clalisall s e il LI ol 4 53
Llas 8 Loayl ety Lindil LA 3ol 5 Le (Y @l g el Jalo 8 dola

100



Cnbaadly juadl) 68

Gl Sy Al die juad pxe sl dllia S5 e dla e o i Hhaiaa g
& WS e ez Ay sl go ol ol G a o Dl Jie el 6l (5S 0
U

il i e Lailae il g A1 ) oo e el lai ly jad dliSay

Laa 5 llhy 4l ransd AN s ) Wy cliie (e A gl T 13
J3Sa 5 o a e 23 3YLY ) Jsady Jgeadl) o Jaa Dl 8 Dlie

3y Ll sy i

101






asill Jabi 69

) Jlsha Gl e clie 5 @l Sttty 49 )y e oS ‘(“}-m Gy e S laie
Lot ird all Adaall) @l Jaadl () Jla

0585 ol cinai 131 (805 15 pe ol (o 4 geaii' Y ol 5 g i ) g ling Salil s

.(Lucid Dream) e/ sl alst/ (po Ula 3 S35 5f duc y llin 4l eelic Y 4bad Le )
Lol aSaill g _plil) e | ol muai laaic

103






81 LS /Ja S i 2l 70

(S sSAl s suY elula ClESin SliSay (g paill 28 DA (1

Mﬁd@;@\d&&hﬂ%})jﬂ\uﬁ&d‘ éﬁ)&\jd}J«ﬂJhJ&i\ 6‘2(}\
il Ja ) A o Jime e By & gty Jls )l

wadumchuiwgﬂqbﬁu}‘)}ﬂ\@d;ﬂ g;&\&\jﬁ\f\&tﬂ\um
«ﬂjwbﬁ\f\wsu\@uuhytﬂ‘)}mbgw\

S8 i o o oo sl (A sm ) oo Lo clindy S o ey Y o el 120

35S0 Ciliia 49l Lie JS8 cilaiall oda (e claie 33 sa sall <l gaalll 5 2SaY
L il gall a3a IS (e o8l Allad A8y 5l g Gyl 138 g oAy i

1 i cadly el Lanie |71

Loic D) clava A Joany 13l JaaY 5 5lad i 5 Lo o o5 Jadl adlay el Lonie
OSsAla gl ad i (Sl a5 Ledie o Uind JSU adaal) ) ladll adlay jas
13lay $adaadll da A& clava 88 g0l (glaliall o Lo cllala 8 sy lee Lel
¢ K&

by 5l ) Le S 13) aled (g 53 S La aili ladey

G b lgs lnd” andl] adl] 6 ] [ 2] <OLlil] pe an) g g8 Lolil) [

105



B&gﬁu\ﬂ Jald 72
gl @y ddala J) Y SISl Y elld g e dalill af i g g LalaniaY) ddaal

oo (S analle) s oK Gl do ol o (i1 all (e oz A3 Y daiiu Lania

O dsla o es o g Jandl agad W L L 3l Guand a5 clans 3halie e 49 )0
Jardl el jaill g 5 o (b G yed 13) Jadd eluds 8 Gaasy Lal clie g an 55 USLu () 55
&l s JSh el

Llaiuy) e e Ji delu Caai 5l o) eliclu 4 Jasay a8 (AlSa) el cuilS 1))
Lol oo ol (e B Il yamy Sl il @l g ¢alingl)

ol s oL o gy g e s 4] i) S Ligs oy 3 Laic

106



dgale pal e

el e laa¥) Jalil) 5l 3565 ) daladl il 5ol oany G Ui

Baron Short, E., m. fl. (2010). Regional Brain Activation during Meditation Shows
Time and Practice Effects: An Exploratory FMRI Study. Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine, 7(1):121-127.

Black, D.S., m. fl. (2013). Yogic meditation reverses NF-kB and IRF-related
transcriptome dynamics in leukocytes of family dementia caregivers in a
randomized controlled trial. Psychoneuroendocrinology, 38(3):348-355.

Fredrickson, B.L., m. fl. (2008). Open hearts build lives: Positive emotions,
induced through loving kindness meditation, build consequential personal
resources. Journal of Personality and Social Psychology, 95(5):1045-1062.

Jazaieri, H., m. fl. (2012). Enhancing compassion: A randomized controlled trial of
a Compassion Cultivation Training program. Journal of Happiness Studies,
14:1113-1126.

Leung M-K,, m. fl. (2013). Increased gray matter volume in the right angular and
posterior parahippocampal gyri in loving-kindness meditators. Social Cognitive
and Affective Neuroscience, 8(1):34-39.

Sze, J.A,, m. fl. (2010). Coherence Between Emotional Experience and Physiology:
Does Body Awareness Training Have an Impact? Emotion (Washington, DC),
10(6):803-814.

Zeidan, F.,, m. fl. (2011). Brain Mechanisms Supporting Modulation of Pain by

Mindfulness Meditation. The Journal of neuroscience : the official journal of the
Society for Neuroscience, 31(14):5540-5548.

107





