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Mind Awarenes 

J&- Wb _j;S_;ll 0lSJ , .jls::JI i�':J�  JA.JI ._r_,JI tJ4'yo � � 
wl_;l.l �1�1 0i C: , �)kll �·":JI tJ4' _,ii i-4J J:w' � oJ�J j�)'l  
.P j-;5 _;ll .P OJ..illl Jl 0JA .:,:.ill �':J� 0i  �� ��)1 JG,il :.r 
I� J ��J 4_,:.11 ' 0jl_,:.l� �; �IJ �b.":J I .} �_;:..!.1.1 ��/":JI 

. �WI ��)I ��.f-1.1 Jl tJ\kl 
j �1 l..:.ai 1 :.� A 

• - 1 1 l>..J':J I · :..�q _.:.__ " II . .  · II l • l" IJ >-" u- � � � d. . � · � J � _,........, u;J 
�i ;s·":J I ii_,h.:L-1 J-'4 JA.JI ._r _,JI �J , ��)1 JG,il (_JI>- Ji J>-b 
� �}aJI �i .)  �IJ JA.JI j _,JI JJ� �J , �IJ r-:JI �� .} 
J_,....., _,JI .} �J iJJ� � �IJ Mental Toughness �I �Jl,a.ll .):!# 

. WL)I �I �':J I : :;..2. Jl � � ) • • r..:r.:--- • 

� � �)-1 �1J411 � � 0i ((Gallwey <.S}�» J5�J 
� _?.- r.5> ._r )I o�� 0i � Increasing Awareness ._r _,JI ii��j � .} 
� �L..tjl �b\' 1 ):!_,.k; � �")\ll 0lS �1>-" 4�Q)-�I\ �\ � i� 

. �_,JI Ji LS):-1 .)  �L./":JI �1J411 Ji ' ��� 

llily }SiJ �l;:A;I _r5i �")\ll � 0i JA.JI ._r _,JI ii��j �..J 
�i ._r_,JI �J , 0� � �I � �  �I YL..)I Jl �l...>-J 

. �I_,JI �Ill I ���� Jl �� )' IJ t_� ':JI 

J&- Cl;:A;':JIJ �l_raJI �� <.S.fo- �i Jl J.r" _,JI �J 
' � .kLA.iJ 6..9J� , 4,j��� l..ol' �IJ �")UI � 0i LSi , ._r_,JI 

�\'I C l l ;.,;•":J I  · :� 1 1 � · 0 . L ...:. i I..!.LJ� l• l" <.Sy � (J"' u- � � � -5 � � u;J 
. �IJ }S"":JIJ h y ":·�L.�;":JIJ o b
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�·'il � i..�IJ �> !JI:.A c:>i � i� .)lA..,aJI JlAk.'il �J 
c:>ts' �Ui:JI �> (.;S' 1.!-m �J ' �� � �I JlA:! .JAJ JLAA.;'liJ 
:.r- 4ijll -.!JI...L>.'il Blocking � Ji � �> :.r- Ji , � � � 
� c:,i � �IJ J.:¥1 Jj �·'il � , �)--IJ �jAil �l::--!.·'i l : � )! 
� .JA \'LAA.;IJ lli _;5'i .JA � �J , �LAA.;'ll �·'i l � �} �I_;..... I 

. � �)I � Ji 

�I c:>i 'll , �·'il � � )y �)! � �> c:>i (J" �)I ds-J 
-.c:;:. WI . 1 1  c:JI...W " , u.A.:1-.I Jl.,aj'll ...W " ...lA::..l l �i . ..w 
c:-..U " y r-'� " c: � i c: t.f J . 
� .h.U � �·'il (J" �l.J.I �.)J__,.;JI (J" �� � �J �')UI 

. �liJ•'i l � � �J �Wl:.ll 

�J ' �Y �\.4..!.::..... 1 �1 BlockingAwareness � )1 � ��� ..tiJ 

� �j .JAJ , �')UI ds- o.)_,k;ll � �l&. � .)J� i � � �)\] 
�1.4..!.::...... 'liJ .} pi � c:Jjlpl J.".'A:i. J , �1)1 �Ill! ��l::>-1 t_l-... � 
�I _raj� � t" .a:>-!. cJ J 1_,:1.1 � ')U I c:>i .J.:f. cllll _, , � i ..r"j � 
� � Wb �li..UI �L;J Nondefenesiveness �li..UI i�J �1)1 
� ds- �j �J �l:.ll ���r.:JI ��1 �> (.;S' cll�J ...k .All J.,lA.; 

. �I �� '11 (.;S' �)I 

�J '-' .a;>...!..ll J�l J.".'A:i. �')UI ..c.; �I � )1 o�lu �� 
J.i � �I..UI o�l �! J.rP) I � �1)1 .)�1 �j � , �Ill! 

. :.r.-lAll �I i...lA::..l l � � � Wb �lliJ .)�')UI �l;:. J .)�1 
�I :i" ,a>...!JI �l.l. ...L>i � � (.;S' .r..;;; e:!'J �')UI (J" � �� 

· · �· I I J "�I ...LSt:J 4J l>....o ·1 . 1 1 . . . L)l " - �" 'L .k.; " t! J c..r- .J> I.J " 
J c: y t.f _H-9 loS""' " I.J .rw . . .r 

c:J� c:,i � '-'�I J�li , ..b;.b � w J� )i:JIJ �l.J.I �� 
.)�'11 : �li..UI �I oh c}.o c:Jl..j)' l  � I�U � y,. lh J 1s. Jr � 
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Projection ..klA..... )'I , Rationalization �.r.JI ' Repression �I , Denial 

� Y...J (.)��� 1.r Self - Esteem ..:JIJJI �..l4; �Lo>- J.J� ;J,� 4:N lA � .J 
· t'·':JI  � o� 

, �")UI �\.4; � _,L.t � oA-J.I � l:Jt&. � _,ll � o.)� �J • 

�l_,ll ..:JI.ill �L.all �4JI ..:J�� �I �� .12J-1 � _,_l l.!ll� ..!..�� Lox.s. J 
� �� '-""�I J�.J �!J '� ,__H.� ;J,� J.:;;-y,.J ' �� � � 
.!.I� Lo � ..w r-' �lL.:JI 0��1 I ; _,ill �)I �.lA:ll J�.) � 
�t �.J , �  Jy_,ll � ..:J�lAA.;�IJ .;�1 d �I ..W r-'J , J� 
�� �I ��I ..:Jl:-W- d IJ"�·':JI JA �lL.:JI o��IJ j _,:11 0:! �jl_,:jl 

. ..:J�I � .)�1 � J-: Lo Wb �I � _,ll � 
\.;_,;� , ��)1 J_,A:jl d �I �_,ll .JJ� � J_rdl � �J 
l.!ll� �� � �I � _,l� Jl .;lA=i�l � � _,..,ajl 1.r �jo �Wl JJL>..i 

: Jl!l.l lh i.u;.J � _,ll o.)� � �_.;.d.! � _,ll � �")U �.) 
: �  �.;..l.4 J� ��)1 �I �L.a.>!':JI Jl i..l4; � �� 

Jl A �� � .;..UI �_J , �l_,ll 4,jl.;.u (.)_r-o :.r- i� (.)� � �t» 
' ..:J4�)'1 C: Jil>- �_;, (:.;t �..ll , ..:;.Jt.;J•':J I � t_} j:S'_;:ll � o.;..u.ll 

' .1 �I .Jt } _,:11 Jt �4 � JSl� (.)t � .Y':" J � � ".>UI lh J 
�� �i � .;.lll �_J ' �..WI ..:;.J4l,.p )'IJ .12J-I Jl Wb �b.':J I JSl� J_jAJ_J 
4,j4�1 � � r-' �l � � .;.lll � f_} �\ i� J ' �l;..lll Jl � 
� � ��i (.)� � Lo WbJ ' 4Jlk>-i If � � �i �_J ' �L:AJI Jl 

. � I I � �.... · T  w - < ! ,  .. _ .. . 4.J l..,a..o �I.A.. Y r-- ? . .r � � .J+'  . .J • 

�".>UI � ..klli �t �l; ��)1 �I �L.a.>!':JI _);.; � J lfJ 

Self �I..LII ..:JIJJIJ ..:JIJJI �J ..:JIJJ4 � _,ll Jl il::.ll .;lA=i�l d � 
. Insight 

- 'iV -

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



�J\11 J.4>- ��.U� ._r _,JI Js- �1_,::1.1 �->�I :y .J� � JJ\.>..J 

c;��l r r-'1.:!-1 c}WI 0\S.J �L-lJ:-1 �..S.fo- Js- �Li �t d->" i...lZ.J c;_;k 
.li .J � �I .ill � .J:!_,.k; �� � � y .J 4,j\� ._r _,JI .) �� u>-ly ""� 
�t.;..UI J�l .li .J (..$ ,.z>...!JI J..L.a.ll :.r � .} � � �� � J\11 Ri 

. �I.UI Js- ��� c_l:4;':JI.J ��_,J� V"'L>. )'� 

:r Moshe «�yon �! .JL!.i \l lli.J ._r _,JI.J .J�I 0:! �� � 0i �.J 

t:.......i;i � ..!.�� I�Lo .Ji � dl� ""�i ..!.�� 4 �I � .J�I y. if _,jl » 0i 

. «.)� 1 � (j� Lo..cs. 

.Ji � ;.; }JI �\S 1�1 W. � �t.; Jl!ll � � '--;-1\.::5 o�>l} � 

(.5..,>-i Jl � :r ��.;; u=JI �l5)--� if.J � �i.J � �i �.J o�>l.a.. 
. '--;-��� �� o�>l} ""�i 

� � �>b\14 rl::AJI ""�i � I�Lo �J\11 ...J _rv.. �.Ji �I if _,.ll �.J 
. �I .Ji ...J,; )I ..cs. Jl!ll 

: � .J .J�I f..S_Y-- ��i ..l>-i �I if )I �...J 

J�l .) i� �..Slli.J J2.4.UI ��.J � JWI .J_ra:ll . � �� ._r _,JI 
..JI���� � �l.ilk.ll � y .Jl::=>-I.J WL:ll ��� ._r _,JI ��� .) ��)1 

. 
�fol 
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Awareness Systems 

� �J I.S_r.. c:,i (f �")l\1 � jkJI �b y,..l.} I�LS' !J� c:,i � 
y- � JS � � �i �i � 4 �b�'l'l  d �I Ji �b�'l'l  �t:Ji �� 
J�l o,.U�L!..o � c:,i � � ��")ll i� dl� 0� r5 �b�'l'l  �tA; 
0 � J _,...J dl� � �..l>- 1�1 1..:-'..J..dl Ji Wl:.ll �t:Ji jbJI � �y-o �I 
�.> y-J 4 Wl:.ll Ji oiJ�I � �lilk �i J.:.Ai. Js- TJ.)li �J\JI lh 
� 1 <'1 Ll:.ll . i Ll:.ll ��'l'l �')\.o �")ll · <' ,.  ..t..AJI �I " yo If'"' . ..r.f' J . J 

• � Y.. - .r" 
Mental Feedback �I � )1 �.lA:ll 0� ..J.r"J 4 Wl:.ll �ly :.r 

�i � jbJI d �I �")lll � �_):, (fJ �tAll o}y 
. �b�'l'l  (f � 1.5� 

;;_,; to� � �b Jl A c:,i dl� � �� 15i � c:,i �J 
�_):, y-J �I �l::l-JI � �I � dl� �_):, y-J . . �I t.f' _,.!I 

t.f' _,.!1 c:,i J_,:ajl �J . .  �b�'l' l  d �I � �I �l::l-JI d �I 
. Master Sense ...,.... I.,J--1 � y. �I 

� �I �pi J��l Jl )a:J� JA.JI t.f' _,.!1 Ll>- � J �I i� 

t.f' _,.!1 � r:'')\.o �i � �J Wl:.ll Ji "-:··u..dl �t:Ji o�� l � :  " i 

: JA.JI 

· 1.5�1 J�l - ' 

. r-J:-� t.f' _,.!I - " 

. e-JI - '1" 
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. �� .)_,..,a.ll - 0 

. � U.ll <..::.�_,..,a.! I - '1 

. <..::.�L...�'ll - v 

The Visual Field ��J�t - ' 

� 01 �J ' ��� ¥ ��� <..::.��_,LJ-1 :r � � .!)� 
: J.;- � 01 � L5.D1J eiJI L>�� J�l dl� 

, <..:.�I� I , .:J .f-11 , �.J..UI , � �� , �� <..:.�b._,! , �LA.l.l , .J�I 
J�l � 01 �J ��J . .  · .J!_,...a:ll <..::.�l..r.:-"l5 ,��� �IA..o , JI.u··�'l 

�� Ji 0�1 J!.o i� y:}:- __,P .}- Ji �L>. � �J_,..Ajl <..::.�� }.J.I LS� I . 

. �1 .) Ball boy <..::.�1�1 

Body Awarness �l:t�_Jtt-Y 

:r � �� A 01 � (j.lJIJ ' �� d' _,!I Js- j;:5' y:ll � 0i � 
d c.�)'l Jl ).4::9\11 Ji c.�)'� A �i Ji ' .. l>-_;..... \11 } �I ; p� �)\.> 
J1 ;;�1)1 �lhJI , �..l.!JI �� __,;,�'ll J1 r-l\'� A �i �J , �lpl 

o�l 0� 0i � <..::.�'ll:l-1 o� :_ro JS' .)  · e.;JI .) �I c:;PJ , �1 
·?. Js- � j;:S'y:l1 0� � Jt � �� :r <..::.��� l>-� ��J ��� 

. Jl_,k\'1 �i Ji �� :r .;)..t;.,..o 

01..ill �b. .)  ��1 0l5 �l , �1 .) 0jl_pl (j.M JA.JI .;)� 01 �J 

Js- ��� �L:J Equilibrium 0jl_pl Js- oj;:S'; � JWI 0� ' 0jl_,:ll 
. 0jl_,:ll .) �� o.;)�l 

Sound �t - Y  

Wl:.l� .k:>JI � <..::.� 1_,...�;-:JI Js- ��� o�l j;:5' j � 01 �J 
� �_;JI �j � � Ji .;.:Alo.J:-1 �j � l.-.1J dl� 0� 0i �J 
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;_,� ;_,i � ..:Jiy."�':J I  � f.? _;JIJ ' �I d':" Jj d � ..::J � 

�\.;..G �y d .Y'J �j � �� LS;\.:.; �� Jl!ll � � �..>J� 
(.)� ;_,i � Ji �411 y- � )1 -r->1>- Ji �l.ll l � Ji ..J..u. � 

. ���C.� � la:i LS..>J� _r.? ..:JI.J""'�':J I � f.?  _;jl . 
Touch �1 - t  

r->�1 � �IJ (.)� ;_,i �J �I � y?_;JI r-=: ;_,i t:.a:t � 
� � Ji .l.,a.ll .WI> d �L:.ll � u--�IJi ' �l..ul �_;.II � d�l 
� �J_rP �I Ll>- (.)� ;_,i �J �_ra:ll �l:Jt a..JI o.} v-t 
� �J.rP .r.? (.)� Jt �L:.ll � r>')\j ;s? �bt �l:Jt -rL>-)'1  

. � �;Ail ;.,._� -rL>-)'I 

Mental Movies 4 .!\Mtlj�l - 0 

. eJ:.ll Jt ._,.;tll :.r ..::J�_}� �1_,..... � d .)�1 -o..U.\..!... �')\.! � 
�I �X Jl LS�y ' ��1 �I ..>�1 (.)� ;_,i �J , J:A:.-11 d 

. ;_,::.!IJ J.l.A.ll Jl LS�y � (.)� Ji J��l �IJ �4 
Inner Voice �t.»tu�l - "\  

Jl � ;_,i �� � \J� J ' � IJ.l l � .J""' Jl �')\.!1 � ;_,i � 
. WL:.ll d t_,.....\' 1  Jl ..>y.':J I � �...l:.; �\.>. � 

Reflection u'-"'lS:.U�I - V 

oT )I oh �__.k y-J �I_,JI 01�1 J.s-J � J.s- � ;_,i jA.tJJ � 

,_ra.:JI J.s- of.?) (.)ts 1�1 w �J J.s- �')\.!1 (.)� 0i � �I 

Ji �IJ (.)� 0i �J �I Ji , �4 � _,JI ' ..,-l)l , (.)jl_,::.l l , �1 
. �I �}I J.s- f.? _;jl 
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�J 4 �.JJ� _,j WI,; �) y. �� oh J5 � � _,JI � ./ _)..1_, 
� J ..\.)1 � �� o.)4ll (f o�)'l � ..li �� � Jl .lll)l o�)'l  
o�)'l  tf .,.lA:jl r-W � �WI y�)l ..:;_,��� J! �.;.k.ll_, , �I 

. Wltl � � Ui). �I 

Selective Attention �L4.u�t .:t�C:u�t 

!Jo �J , Wl:.ll .,.L;.;j � j:5 _;.II � 0i � �I .,.�\' l 4.r �..WI !Jo 
0� -.:...i _,JI � � U""I_,.J..I 4.r LSi 4.r ..::.tlo ..,WI J�l .,.L:Jj 4,jj ,../"' J to\; o...t&-l.i 
..::.tl� � o...l>-1_, c;_fo _,j o-l>-1_, Lb. 4.r _;si J;- o�)'l j:5 j � )' ��I 
�I ,../"' _, Centering � � LS.ill o�)'l .,.1..4::;1 4.r ill2:..!1 lh , ci _,JI 
� � � LS.il l -.:..J _,JI � o...l>-1_, .fo c;l:.i _,i ...l>-1_, � illa; Jl J� �� 

. LS.;>-�'11 U""I_,.J..I � 
_;s1 0 � �")\II 0 � �I L l> J.s- j:S' _rll � Lox... 1.!1!� J.s- J I!!. I_, 
_,i ' 0ji_,::JI ' �I 4 c:-JI L� � J Jii o:J_, �I 4 )I �I.)-"':J4 � J 

� d �� oh If fiT Jj �� .}s- jS_r. �j �� � �J �4 �yl 
�_,>-)11 �I �� �")\!1 o�l J.s- U""lyll (.r" illa.; ���� �.ll.>- ._;; 4 ..:...i}l 
� ��I y. � � Lo J.a.ti_, JA.JI � d �...J..G J.,.� -rlyll l.r" 

. �1 o..i.A 
E) 4.r 0� 4,j� U""lyll oh 4.r LSi � t""l-' o�l ��I LS..U 0� Lo� 
, ci _,JI � � c;_x:s .,.�j � � 0� Soft Centering t""I_,JI _;?_;.II 
�� � �� �� �., � ofll J;- ��1 0� Lo� �� J;- Jl!l.l_, 
0� )' �� Ll> 0� ,��� �W�'ll � Uk\.;LI iMI d ��1 4r· 
�1 _;?_;.11_, ��I iloi cl:il fll J�l J;- �J � � J;- _;?_;.II 
_;?_;.II � _;? .?J C� �I lh J;- Jl!l.IJ Fine Centering � U""lyll il1:..1 
d c;_x:s .,.�j �Y':"J 4.r � )1 � a.JI o_j d �_ra:ll � d;lll J;- �I 

- \ U ' -

o b
 e 

i k
 a 

n d
 l .

 c 
o m



� _,;jl 'j.S.J �\ .Y".J ..b--I.J � � �\ �-' �� � �i ':Jl 0)1 J� 
:_;.o tj LSi Js- �J\ll � 0i �-' o.J;;\} J �\ .Ji C""l)l f.:) _;JI �>I� 

. � 0i � f.:) _;ll 
.Using Mental Mirror l_Jiatt;ifJ,.tt('t��t 

� �\ o\ )I � , � Js- j:5 _;ll J J.WI .kL!.; y. JbJI if )1 
o�':JI f.:) J ._:..,\..>4-o _�-_,k; J �� Wli obi � 1-4J.J ' o�J\l �IJ.ll f.:) _;JI 
4:l;cil �I o }'Ill\ Js- �� ':JI �1)1.9 .}A.JI if )I i\�1 � � .J 
( Centering) o�':JI �>tA.:;I i.Y, ill .J.J , ii..>4J.I �>bi �>I.:Ji JA.JI .k\..!.; Js- �)I 
LSf-�'l\ I.T'I_,J-� �.J Jii 0� �J\ll 0� .}A.JI if )1 Js- f.:) _;JI 0� \.A.x.;; 
Js- j:5 _;JI � ':J J.WI 0�') �� or .J ' r--:1:-� if )I '�\ 'c:-JI '�\ 

. ..:.J)I � J � 

Jl !l � ..>.raJ I 0� �\ J!.o I.T'I_,J-1 :_;.o ..b--I.J il.l2; � 0i �b. J .J 
o..>4-o �>bi .1:.JJ �\ J �....>..G LS/-�I I.T'I_,J-1 J�>L,a::; j.WJ 4k.... _fl. I d1:>. )I 
j:5 _;JI �J\ll Js- 0� i� �� 4:� ._:.,\.A __,1- � �I.J �_ra;:ll J!.o 
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�J� �l..: 0i � �I J�l �':Jl>J �)1 0:! ��I � 
Conscious �1)1 J�l �..J , .,.1�\'1 c..> .f.-$: .,.\ZJ ':JI � � 4.:lls. 

� � c..>.lJIJ c..>�WI � )1 � c;_,k>- .Y'J , ��_,:-11 oh �T Awamess 

�J ' �  )1 :_ro JJ��I c..>_,:-11 :_ro !.AI _d. J ' c_.;JI ' r-1�� 1  ' �4 � )1 
y- 1..11 �\-.;.._., � .JA �LJI ��I o� �J � ��I �4 �)I 
� � � �J .)A 4 �IJ ��I �� 0T � OJ..l.AJIJ ' c..S�WI �)I 
�\.;l.r-=L-1 eyTJ �L...;)' I 0:! J); u=JI �L/�1 .J"'llall �T :y J.>.IJ �I 

. c..>.;>-\'1 

, '-' ,a>...!.ll �IJ .r-=JI o��J � � c..>.lJI .JA � )1 ��_,::..-. �TJ 
�J Self - Reflective � l.lJ I '-""�I Y' �1)1 J�IJ , �I ��I 
�� YJ Insights �b �l_}ij ��I 41.1J1 ��I �� J')l.>. 4.r 

. oJ.JJ.>. Self - Direction 4...;1� 
- . -

0� 0i � �\'1 ...l:l-.1 ull �I �� o�� .J:!_,k; � ,j>.J 
J')l.>. 4.r �l � , c..>�W I �)I c.>_,::.-. � .ft"-" :y .,r.Si ;J l> � ��I 
�I)IJ � .ktA; l.u� �I.J:! 0l � '-' ,a=>s..!JI � )1 :_ro Jls. �.JZ-
4-J� u=JI � �IJ �I .r-=JI Jl..!.::S'I � �LJ:-1 JwJIJ o r::-11 �1)1 
� ��� T� t..�J �)4 �)1 4.11.> ull w� �)I o�IJ.J � ��� 
� Jil.,:jl � i� t..� J , �1.1J4 �)I � o""-!� �bls. 01ZlJ r-W 
�1)1 J�l c• .:·j ull �LJ..I 0� � }S1 �� �1)1 �l.lJI ���� 
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�� .J-'b �..UI_, dl!.ll �_,::....i l Jl J� }I � 4,jJJ.i �.J , �-' fii IJ� 
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t.f-}I �_,:-.. (J_,.) _,t J!i , �1_,.1.11 , ��tJ-.1 ' J�I � �__,:-11 I� �  
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