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� � �1_, jWI � il:JI ��I ��)1 J�l.} Jydl � 
.} 0� 0i 0_,� �l:::JI J.a-9i J�\'1 �J s�� ...w ,s_r=-·�1 ... ::/')�1 � 
t- �lJ:-1 ..r.!# � ��)I J�l.} �J ,�l&. �� uiJ..li Jl �b. 

J> ..t>l_, o�l .) �1_, �.,YI �lhJI J!..U �j � , � ��1_, 

• c;Y':" )I �u.ftl·�1 J.�:A:i.} Q.j\.9l1 �i 0-" c;�\A:..... :11 �JUI � 
,�1 l,:jl ..li �L!.::.S"I � � t.q ..AI - ..LI t:;_q · 1��1 -'-� � � J J - u:� J- � J c.r--' � u y.!�J 
� l..!.m � JJ_, ,J.a-9.�1 s.f-l10-" �} .. b.�l (.)� �_,..... 4JL:ll oh dJ 
� 't.\i �I � jWI ��..d �}I .. L,ai .} � )1 �JUI s..U 0� 0i 
c:_t:; � Jjl..ill .. b.� I s� 0i �4 � fi J.WI s_,:.....ll � �JIJI 0i 

. d.,YI �lJ;-1_, JA.JI �lJ;-1 � �lA:ll 
� :1 � _rll ul)�l 0i � �l:JI Jl �..L.,a.ll lh .} o) . .!.)'l J�� 
� 1�1 ��� �l&. ..!.IJ� 0 � 0i � �J 'o..t> J JWI J� 0-" � 
0-" Jl;.. s� jWI ��..U 0� 0i � :}_, ,�1 �_,hJ4 JA.JI il.1>..;:.....1 

. OJ� �.,YI �JWI :f- �� JIJ>-)11 

� ,. _,..;JI ,.IAJ1 J� 0-" �I_, jWI
. 

� �yWI � y �I 0-" J 
� 11 �)1 �..iA::ll � t. · ..!.U� li.,a.JI 45 11 �·�1 · �yWI �.r.:-- � . � u:.r :f' J � ..r J J � 
4.;4�1 ui�IV"'l::i � 4:L;JJ �L>- c;�j 0�1 }l.f$ � Biofeedback 

uly� ::J1 oh J , Muscle Neuron aa.JI (.JJJY.i Jlk.:: Lo� �� �I �I 

J.:.P _; �> :.r- � � _r:ll �� , � _,411 0-" < '  I ' , · · · , · · · ) Jl � 
. .  �)1_, �1_, ,�1 � o�..b...o �Loi 0-" �JUI r. Jl �l1t�l 

_,i � l:J _,41 ��lS' �� ._;11_, ��JUI ul�l V"'l::i �J , lA _r.? J 
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0� Relax t.2) � W 1�1 Jl!l.l � � ' :..t:- � y- � � Jl_;.... 
. � 0_)� � ._; � �JL,a.J\ � ;pi 

� � Jl �f.. �')UI )s::;·� �JL.a.JI 4.5 _r ��\J 0J.J�I JJ\h;l 
�\�I �\ 4-A:_rj � �IJ Ideomotor Response � _r �\ �� '11 
«�'ln � �')UI JL; 1�1 <.Si ' .J�·�IJ .Jy.ail ��\5 ..!:.J� �\ �I 
0i � � �)� ��� Jl <.S�� � Wb �1 \.h. 0� Dont Lose 

. � .P v }5I �l;� t4; y- � �')UI 

'l'i � �\_;Jj �J (�\5 )-IJ .J�·�I) �IJ j4JI � �')WI 0i "o_foJ 
��\II � J> il12;.;� �I �_;..d � �� J� � �')UI �� 
. 6.S)\ 6.S)-\ �\ 1 .1 1 �� � �\_;Jj �\5 � L . 6..b...._j\ �\'\ Jl . � .)� .J � �.f""". � • .) • 

�\5 )-1 j� J..y ��J_f�l �\5 )-1 4_r4 .k>- <.S� � <.S.lJI j�l �")\; 
� �l_y �I.JJ� v-->- Ji �) � J.! LS.lJIJ Jl!l.l � J..y � .J·� \ 
Single "o-A>-IJ ;;_fo �\Y. iJ.:.; 0i �I 4_r4 �I .JJ� J.J>" �J ��i 
�I 0J� �W::.UI 4_r4 � � <.S�� <.5.lJIJ l.a:i w".>U.I �'l'J Thought 

4�)� 0 ' <.S� � ' <.S� � .. bi � � 'l' � � i� � J.J>" �1)1 
J1 � � � �J 'V"'i)l Jl <.S� � , �\ Jl J-1':. 

. o-A>-IJ � � f."-4 d J> � 'l' r J 4J. ;;� ; �� �� }.J.I 

.? "o.J..illl � j>-\..t:j � Ji ��1 0� 0i � �.T �\ ��\'IJ 
�__,..ajl Ji JL.. .J)'I � Y.. ._! � �L:ll 0i � � <.,S.lJI �I �")\; , .. b.� \ 
l�lJ 4 �ll\ o.h. J1 J.:ll � iJ.:.; .j � � O.)� � �\ (f � �\.j Jl 
� � o�L.all �lll Jl ·�__,..ajl � Y.. ._; _,....; J.:ll \.h. �L:ll J2>. 'lJ ..!:.J-A>-

. 0j\j i-l>- �l>- � �'.>UI 0i Jl � j �L:ll l.h. .J�i 0·� � 
� ;;�� � � � �l$; ¥.1 (f ��_j4 Ji JL.::.ll ¥.1 J� J y .)�·�\J 
� .l:ili � ..!:.J�ld-1 �I j .fll \.h. J , .. b.�\ � j.>l� <.5..UIJ �\ j .fll 
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, lf.ol�l � �I �y:-·"11 �W.I ..::;'.>\...a.JI �t �-' �'-b·"l� � )1 ..::;JWI 

� _;jl ..::;�_,..ajl d o� W.JWI J} o�l �J\ll J5' � Lo� � I� ..!.I...L>.u_, 
. i� t:""l-' J).� o�WI �UI JJ� �.ill ...Al }:-I � 'Y _,t i..WI o.} d 

.. .  :. �11 �"'1 · J� · �t � . .LI � �- 11 · �")WI . 
� · <: '" .  �.,J-"' ..}VI :r � r-• J c..r-- � � y r...)""":.J 

.!J� d �i Competing Messages �.JI..,a::..o JL.....J �I � Lo� ..!.��l::l-1 

' _;4 tj � � o�-' , 6.l  .M.::.....J_, � � _,; �JUI c!.fo.. , �'-b."ll (f (.#-_,; 
..Jlhll � �I.M.:.,.., 'YI_, J:..ud� i� �..,� d-' �.JWI JL.... )1 o-4J �-' 

. 1'-b."l l i� Jly>-."1 1  �t d 

�'-b•"l � �_;.II !) � Lo� ��I �Wt d r._rP Y. ���I I� �-' 
d o� �JUI � oW_, , ciU, � �..l..a.l �\:.11 �_, U:>.L.... �� 
o�l!.i Lo J!..o _,t 'Lli � )-1 ,y- i ?.Is. Q,j� d � � ll Placing !)l.Sll 
o�l d o �I d' )I ..r-.Jb. c! .fo.. Lo� �'-I):. I ..::;�� d �kt:-1 �W."ll d 

. u-SWI o�'YI d �y.a::ll !) �-' 
�J\9 ��)I � .. ! .. NI d ..::;t.;_,•"l l  �t d �WI JL.... )I o� ..!.��_, 
(f � i.Mll o_j �'Y_, , � ..::;�_,..ajl (f tj �t .)A !)t � 'Y �� 
ci _,.ll � d � ._A; Y' d �J\.o j (f �I Jl o�l �.} �..,�..:>...o .).;s. ofo 
� � �L; ' ..\>- �t Jl �.J..Lo � ��I i � p J5 !)•"} 

. 1 :<- 11 1 . .  , c.� · �11 :. . :. �11 . � 1-11 c.r'""' � 1,;;1 y., I..S" �y--' :r �f"""' 
lo J <:: .  �")Ul,; �)-1 l:il 1 .-. ' - -� l>:;•".JI !)l,; J ;; II � W' J>" � . � • � tJ"'"""' .J • r tJ7'"" -' 
�JUI !)i � _,i :>UJ-1 �I � J5L.!.ll ..!.��_, . ..!.�� 0i o..�.t� �.UI 
JL.... )I ..!.�� �.r=JI_, J� 'YI J!..o � _,.ll � d �'-b."l l  (f (.#-_,; d fo 

. �.r=JI �-' J�\'I .,U,; ../'-' �_,r-o �I !)�_, �.JWI 

Jl ��JU �I � � _r..ll �)1 � �l:.::.ll �JUI ..::;l_r.>- J� (f 
d o� l �� \In d �l! , �  �� !)_,� J>' .JlS:;."ll (f �� 
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ofll � � d �I y. !.Jfo I.Ji � 'l ((Don't Hit it into the netn ((�I 
, �1 o� J1 <.S�y �J\JI J�·� �L.ail �I J_,.,a.JI �-' �I d 
�l:::.U <.SJ�J\JI Jlz:>-'ll_, •. .:/)l.,a..JI d j _,::.11 o�� Jt <.S� y �I J�·�t; 

. ((Don't miss n o� ..\A.Qj'j J _,All � .,.�1 � .!J...b..J...J '7-"'l:.ll _r.? � )-1 
�_rP �ly, � �'(; � _,i Over Power wb o} � �J\JI �y I.Jl5 1�1 
WI..Lo �...J ' � OJ� E-"I_;JI d i� �J\JI I.J� , �1 d �l:.ll :.r �} 
� J� <.S� .)s- �l:.ll �J\JI !.Ji d �l! , J_,.�l ��I ��� J:.i � 

A �J\JI � .,;.J��'jl o�-' �)-1 �L:::.lJ 4.oWI .,;.J��'ll .}s- )Y.. 
. �-' � ' �  �i_, J!l_,::.ll i�-' , .!Jl;J 'j� 

:_r ��)'I J�·�l  I.J� ' �  .,;.J�Lu J1 <.S� y �I J�·�l ...:...;l5 1�1_, 
fYlil ((<.S"% .)s- �)) � � ...ili '�i ��1 .,;.J�I_\j Jt <.S� y I.Ji ,_yP _;.Qil 
� d..S')UI � .)s- o)_;ll d )�'ll_, �l)l .,_b·�� � I.Ji oJ_,.k-..�1 
� � :_;Sn Float Like a butterfly : � � ..!.U�_, � !.Jfo � �l>- d 

. ((�l_,.ill 

o�� � .,;.Jl$' � �yo .,;.JWSJI o� !.J� ((<.S-j.S .)s- ..4>Jn ��-' 

� I.Ji J:.> :_r- ..!.U� �...J , �1_, fl Jy.P � .)s- oJ..ull �JJ �J\JI_, 
� yl5 !.Jfo J 41� l.fu .,;.JWSJI o� J_,A! ' Jy.a.JI o� d LWUI _;sl 
�l>-·�1 J5 rE-'...J .t,;IJ_,...aj d � � I.Ji �Y.. �J\JI !.Ji �\.:>._, �J\JI 
�l>-·�1_, .,;.Jl$' )-1_, J_,.,a.JI o� � �_,I) I -.:..1 1�1 � �l>- d _, ' �  �)I 
� � _rll �)� i\.9 � �·� �I Jl..a::>-1 d �J\JI i� ' �..J..dl J:.> :_r­

._;ll ��I_, �I .,;.J�I Jl.a::>-� i � �}JI �-' , .,;.J�� 'l'l :,r 4.LL. 

· �� oJ� fl � �� � �  
� �L.ail J_,.,a.JI :,r �1_, }Si JI�J\J �L.all J_,.,a.JI �-' 
�I .)s- .t,;J� :,r f5i Jl� 'l'l .)s- .t,;J� c.} ��I �JJ �JUt; , -Y:-1 
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�I �b\1� �r _rl..!...._, .JL>:;i �')\.ll LS..U 0� Lo� �I �-' 4 �1 
J �n � )-1 ��_,J� �)I JY' )I J l; .JL&. � 0i � Jf-JI � 
LSlll LS.:lWI �b\'1 J J�l Jl Playing in the Zone � A  � ((p 
Jy )l y:5\ o�l �lh&-1 LSi . . (.;-4 )� U"'L>. )'I �-' �� .J�\ Jl L5.:l Y. 

. .J_,-:JI (.;-4 J� LS� J �b\11_, o).g.JJ � };!..\ 

J1 �I J �I ..ili LSlll_, a... c;_? � ':1 :..r ((Nideffer ��n L>-'.f..J 
J c;..1..,.:2.:..o Jl �� �i � ..l9_, .Jfo U"' y,lS �..U 0i_, �I.J..l9 J o� �.J.:l 
J5 J_, �� J �l.>-.:ll J_,� �\_, a.., o_} o� J_, a.J\ o_?:.) �l; lg.c ,a.M' o 

...; )-I ��� A 0lS �� �t:.;i J _, . . .!.\ � �� a.JI � o� � or 
. dJ� � �I �'J::u _;si J_,l>. W5 t_)JI_, 

�1..45 J_,\'1 �., ..u.;_, r-""' _,ll ��� J I QM�I �b\1� �')UI i� ..l9_, 
A �I J1 J>-� Lo� 4 oi.JL:il (.;-4 � ..:,..l; _, � .J � � .J..U.I i�_, Guard 

.J �� 0lS L5lll Lo .JI_;.... � Lo� _, 4 � r. � � JJ �WI .1 _,A...a.l� 
� .J..U.I 0� � _r. �..J o_?:.)l � � � 1�1 �I J i--4 �i .:ll!i �� 

. �I (.;-4 T.); 0� ...; _,_.. 

..lllj j .f !.\l:J. .:>i_, � �� A ._; _,....; )5:;•-::JI ch � Jl �� ')'�_, 
(.;-4 � 0i J_,L>.....J �_r-:jl J �lh>-i Jl L5.:l Y..J 4 �b\11 � J>-1-t:; LSlll_, 
cUll � 4 �1 � - -Mil M 4.k.....JI �u\11 � <�:SJ .......a,�1 -� · II O M -' M oM� � M 0 M M -' i � 
.J � Lo� � ••• :JI_, ��I �-'� i � ':1_, Freaze �I J i--4 

. d)� ...;_,fil 

� 4 ��1 � J �lS �')U1 14J ��)'1 .)1.>:;\11 �_,.k; �.,�_, 
_,i o..G--1_, c;p J1 ���� J.u; � � Lo V�-' 4 �� c;y:;s ��i �.J.! 
0i (.;-4 _;si .::...;; _,:j I � � � �}I (.;-4 r-5' L5 .J.! �WI .1 _,A...a.)l J1 L5.:l Y. _j-4 .J 

. ._J l.J:-1 .1;1..1 � � .)..U.\ L5.):! 
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Jl J y _,1J ��\ \� J JL!..ll �\ :.r �L...i 0� �� ..1>-i .1! .J 
u:J.JWI :_r a.J...... �bi.J �I J���l ..J�l � C�l9 4-::-9 0� �I.J �I 

. Jlil' � �� :f �� L; ) ' �.lS'.J , �\3..' i M' :.r � 
��)'I Jl �� J���� ..r.!P 0i a.J1 o.} �Y\l �UI J\!1.1 r!'Y.. 
�)\ :_r ?I 0� �Y\!1 � 0i ����\ .1>-i.J JL!..ll �\ Jl �� 

. �:1\ I � - .1! �· IL �I Jl LA::;')f\ -'-� • WL)I ·L>. . � r...r' .J .YU .J r..r--- . � J ..r.!.r- � - - � - � 
Lo � . �I � . d..Lol5 � \ ,  .. _ •i � � �\ L.!.ll ���, r. � i � � � . . ..J 

-· f .J J 
� ��:J\ �Y\!1 �:J� J.J� Lo� �� � �.J .k�)'� 0Y.4 

r...r'�:J\ :.r �.J , ,!1�\.J �\ J���, Jl <.9y.J i� � � �..ll 
. Ul:ll ._4;\ I I 6.::!-L- L� :11 ���\ . 

- .r . .J -· . - � J � 
� )hll �)I �lj W5 �\ J �\ �_f--4 �\ W5 Q,j� i� �.J 
_;si �..J �� �\ J���, t:!' .J :.r �y\l\ � ...;> JL!..l\ � 
0� ii):JI �;, (f �� .!..�� 0i �\ :.r .J ' ��)'I JLS:J��, J L�l 
�.Jx i� ..J _,..., Jts::;�� \ o� 0� �� �.A>- 1�1 uUI ,:y ....4i }I J o.A>-\.J 
�� -II L....i:JI �..WI ul :-11 L-_ "t:.ll . <i o • I . ·..ll 0 �. 0i . 

• .):! if - .J - . � � .r.! � ..r. •  _JJ � ..r-: � 
�.J �� _;si 0� ....;_,..., J.J��, o):z;L-1 J c.�' 0i i_,LJ.I (f.J ,�y\!1 
:_r :.fl. .1! 0� �Y\!1 0�� � _r. ��)'I ul�\ �� ....;_,..., �� � 

. �l.lJ\ .!1 �\ � � �.lJ\.J � )hll t.l:.:9:11 :_r tf �� 

J � � 0i �\ :.r Q,jj � �� � J �Y\!1 i� Lo�.J 
y. � � �L... L>�� Jl>-_;....I ....4i yo J 0� Lo� d-�)'1 J�\ 
� J � j..aji �i W5 � J.;; W5 .J . o..L.:.ll c! r �81 6..! �� 

o� ..r.!P � oJ...lA.ll J tr..i.J - ��)'1 '6..:?? .fAJI u��:JI J �\ 
. _rl.:ll 
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4_;;. ;;"> 4..ai �IJ 4r �IJ JA.JI � �JWI � � (f �� Y, i.,t.;;; J 
'.Sy.-.o �J iWI '.5� }JI 4..1 � J J� '.Sy.-.o Js- � u o_) ..... n j�l �J'J 
0l..a>-J • '.5)_,::11 ' �JWI ' �J·�I �l5)-1 yl_,..... o_jp.-"�1  � Js- �JIA::..o 
�l;s-':l l.t9  !J� _}I J�l �':1�1 J ��1 oJ� '.S�y t.?J • }AJI 

. o).gliJ ��� sy.-.o � :r 4:.. Js-i 

�lyllll\ J �i , yb.�l J JL;I �...U 0'4 '.S_r.S:JI �':1�1 J �J\JI jl::..CJ 
)�I i.Js- ..JJ_); dJ '� .d- �ly.-.o 0i � �_,::11 � Js-J �l:.!JI 
4r c! ��l5 �Wl:J.I '.S...l>-1 dJ - ��� � J '.Sy:.j.� pi � yb.�l  

. 4...0 J WI Js- 4r '.5 _r=-i J J 0 l..aJ..I ..? 
tkLCi !Jo 0i ��J �i ��)1 �� .;�·�� e �� �� J:,s, J 
' o_jp.-"�1 Js- �WL:ll J o� �J� }\::: yb.�l 0� . yb.�l J JL;':ll i..uJ 
0i J1 o)i:.ll .1.ii_4j � � �P.J , 4:.. o} ;si �L;s-J'JI '.S..A>-1 0i � _}IJ 
� �J • ojp.-.�1 � Js- ��J...UI � Js- � 4..1� ._;Lg:JI .AjWI 
:.r ���)'I _r.5i J!f o_jp.-.�1 � ..? �_,As 0i ��� Js- OJ�l! 
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:cll� I.JA o�Li::-�� �Jb..o J ,� �� Lo lf..o .;b>a; �1 � J 

:4_cdtgi.Sf.ai�_JS �_Ji 

-l>i �� c)� 4JJ ' �  ��J ..r.? Ul.ui �JUI :r ?I � - ' 

�..J-L:ll .j �� :r .l:j-A .? J_,..d-1 i�i � �� c;�l �l:lJI 

� ..J� �..J-L:ll :y u=JI lh �l�>ly.-1 c:>i c!.f r , ._)A.JI 
. ��'YI Jl JlAJI :y � �� t.LC �Jlll 

r�'YI � , �)-I �1).�11 .} �� � �� ��}�I .; �� _ y 

�4 J�l :r f..j� Jl!.o '�..J..lj 1'-lk>.\'1 � �L;.r. � 
.)J$- � .rv' Jl \JJi �b. .) �j , � � J.\AJI t._..lj �j � 

. J.WI lh ..!.� J-l> ��r 

�� .? J� � �J ..wJ �rP.Y' �� JSL!ll u..oJ - r 
..!.IJ-l> ��r .)J$, u..oJ J\!11 � .? o��� ;?;J ;_,:J1 .; 

�� o.lll � � ��� ;pi �J.) � � J�l c;_,; � Lo , �\ 
��4���\ :y � �� o b

 e 
i k

 a 
n d

 l .
 c 

o m
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