3 (\3f\5

()1 skl s Aga) gal il gl A gara LS 5

RS:})A::B‘)&AAJM}AOLS@LAL&;’}Q.J it
Translation: Asmahan Mansur, Womenin the Center, Nazareth

ol.su Q‘Jdi

Oe lall Claat s JLAY) Al 200l dpeal) | aalal) Catall ddil) Cladcally aily JS8 IS Guada¥l g (el auall daa
Sl e Jlaniaal Sy Wlga Gty Lo S e a2 M1 e old 5 2Bl Blaadl (e (ST Ay 5 Ay Aallae Ol Jlariaal J35
Sl g Jend aallas Aadi dedeay Gubiae US 13 Lagead sane <0l 91 o3 €Y 5 cniil) €10l e Lanic U 5y sSAll
OSans Al Al Jgai ia (gan3 Aliay 5 Lila sbad 5 Ll cplaill sda JWA) Aga sal) 8Ll (paa shaima 5 () g Qal il
) o3 Jlaxiaal 5 @ )55 g el I 3S 5 aae o QLESYL Guba) A8 (ali | s Jaraal Uiy Al (8 ) g Lellantini)
. WWW.CaaCItar.org :Lsd sa s Llls & Al cplais 4ok o Jsand) (S0 gAY gy oSl g

Qudiil) Jas

oo a5l dlasy o 68 Ladie AU (adill g gl w\dmjh)‘ﬂljmﬂcm_\;‘u&ub Slall jaas ga gl

-

Gmal) Al il e 53] (e (ki mind) B oS1 jial) Jaial) y jadl B2 Zpsle s il Alls B (il Adls 3 3a 5 oS0 e Lnkm
}SMS\ G}-\@JL}JM‘&&UM‘}\ }ﬂ\dmd)\; u»s.:.ﬂ\d.«c M\d&\o&@ﬁ‘y‘fd\m‘)ﬂ\wwm
Sl

iy g SV 5 GBI JS (5on iy (5 S iy Ban (ouidli e oty aed ae e JSs oula) Ol e TS e
Jie o) sl 2l lilay oy LLas el 3K 5e s awead) JAIN 55 ol sell U35 i) By ke (e Bamy il lilay Lo
pal) o 5 S g ) @Bliae ol Gl Gyl e sha el sell (o AT ey g 15 8aad puiilly i) L
aveall e z AL JRTal o) sgl J5aTl (525 5 il Loy ym , HUSET ol 131 3560 5aa) () (e il (5 i

st Lot o ol LS s Bany (ouadl ()Y e et e (8 ) o2 aibae 3 ) 50 o8 Axlall daplal) gé' O
A5 sl Jaaaall s Als (Y1 i adsil | a Y) ) aiai AL sk

(i =g s o
4aa g ) 4S A
ovall glal cpadh gad gl e ) cpad) (S aas cliaS ad ) ilsal) e pladl G i ey lediy 8
Assa ) A8 pa Cala M) wlial 28 ) cpla U (S o T gl ad B ey g Jaad) (D cpadl (S e
U g el Jlae ) aba¥y el DA (s 0a s il 531 A8 pa IS g Gaee el g sdan e UL (g el |
Al Jaal cpalaing ol LA el ad i Levie (2 )Y (A il Ay dila ) o Ly Bons (ol sdang
LS dpdi Aedn Alla 8 Al AS jall oda gl g lilati Cuny lanal 4803

,\ a!x! l A yaxd Alally 5yl |5l el ol S g el 530 Gl amy g Gl ) (558 iy =il LT ) (5l 228l ae
# G A baie 5 Jalall )l alea s ol el a0 aa il Al o el sael il
Csea) g9 ol ol i) aldE jlies o el 13 Slaaay s & paiy | sill ol laly Al Al GalaY) JS
ealall (e dpudi = 9 a

av ee »

; Joll Al bl g

il sy g AN ey abal i) 28 505 sl ual) (S aLa) (1 (5 el 8l
e onall I legaels e D el (S el @iy e Caie 5 Al | 585 S 5 a
¢ 530l Aol Caiall g a1 s Al Gl ) el 4l we ol saief clalll 5 6 gagll (e (B2
_GM\}

£15¢0) (b )kl

ORI 5 el ) ae 4B 95 a AS jall o3 o) sel) 8 (5 b ol o ‘__,Jci‘__lj\d)d\aﬂ\,euwbj\dwldaj\
H’#QJSMLAJSGJ‘)A}M‘)MG‘).\L GJQY\GJ\G_\A.\]\Jﬂbd\m\ju_mﬂ\‘\.@al\w‘\s‘)ﬂ\dmc\ b‘)‘)M
wl‘)l\}u.m.&l\ )g_u\e\}“‘).\);ﬂm\& cwjohﬂu\u&\g\dﬁdﬂﬂ@.\ﬂ\ );}L;}:;ms;



patacane
Text Box
Translation: Asmahan Mansur, Women in the Center, Nazareth


i) gl gal alal) o

) aal dlie daul 5 e liiall ae Jeall Aagusy 48y yha g 2aldll (o el
S e e ganal IS 3 Gudill g aual) Ja & et Al 2 sal Jie b Gumlally el o
seliall agay pa kel 13 e Al jelially (g suand) Slead) an Jsa e A8l "0l "
el & )l ol o Aailly A sSa ol 5 saaa 0S5 O (S A 8 Aliadll i 4 Al
el ey el a3 (M g3 O (S Gree (B e Lo il s

el die haad o e OV A A gall shal) 85 jles Bac b BlA) 8 ala¥) i
Jad 2 sl Jad (Say 135 oSl s S5 e gl Cilagy abia¥) el G o Cuzasll o ga)
sl JSLie e yaill gl dégvji Aiagll (s sall pa cpbadl ol Jae (S "oyl 5 zamaa
.)$|UAL3JJ|MYQ:ULA:\]\JA‘:QSA.J.UM\JM;JJ@J\'SJLGU

:&L«a‘ﬂ Stia u'b gJ.\ﬂ\

JGary (ol 3 A agy W (338 522 Baad Al Al asal JS Sl
@Al lade (8 as cllaly 53 sl Aae Sally Al eliall el
waY) (Al ¥l ez a3 selial oda ol (13 e Dy edan o) sdl
JSliey pelie soon il aes oLl 38l G5l sad (i
_g@u\
"aale G e JAT (add bl e (Say A5 sie paals elidl
DadY) Sl el die Jlaall oY Y1 Mo ae by alal) clue Mliaa
e B ol Gauale (aladl ae o el 138 Jlasind (Say s Gual) (e

ﬁ;,].i. S . .

ce ) A

sl g 585

3 e




dadil) 4y jald) 480
EFT — Emotional Freedom Technique

Aol eliall Aalaay sl Mas Aetiis S s 2 JE (e sk Sl (EFT) dsdil) 4y ) 4,58
Jie aYY) 5 danall Gl e V) Cadas Mlia 5 ledl 5 A o Calae daudl Cledia cuae | dble Al o 58 Casa
Ol yall 4 ki seliall g il avall i) 28U Jis 3y 5k o A adiad awally dale V15 Gl 1) QY
@l G gagi o S ally G dauds Gl sl JSLie 5l Gl (8 (el 3 A8 ) L)
Al el s (e ¢Sy 48U ) jlse 51 Gl el ae A gaca gl Laliall e Jazall ) 3l ) 8 A8 ) s
Fondil) g 4G J gl g anad) 8 dpaall A8 las) Gaea s Aa graaae (Slal 3 43kl

(Emotional Freedom Technique z S 5w ) sSYEFT s0lo (o 488 90 xo susida)

:EFT )i

s BN da 3 uandl g Aile Jaall o gunga 5 SB 1
10 I 0 e e o (ol (13 gLkl 5 dbian (5 83 | (om e Cad | yig BB A (g )l
O M Adle da 2 - 10 BB O - 0) L sasall 5 S8 Ladie 4y (g padi gl Gl da ) b
e S Jany pwea M) Jie Jew oibe laaiul a8l Guldll Caall (e S 1A (GBI
(omia

s i) G ) bl e <) e 9-7 B 2
st sl 5 Al pnaly Ol e 9-7 (B2 5 (Bany (ol

calsall 1a)all Caplall (358 Jalis

alsall ey Ll

Ol a5 and il e Ll

) Caat ddads

Gl e el A8l s A

Gl Gt an 10 s Lol

goxall padlll ila e 568 il alae cas Ll

NN AW

il dis qila e A AL e B 3
1 e 3 0ol 58 il 5l S Cila e A Al e B
" i Ji g ol e e Ul (gaie A5 038 2535 (ga a2 Il
(wasidl) jae of 4665 crun ColalSl dog da (1Say)

ladl a3 52 a5b g2l 4
. 2-0 J Bl As )y ddi s dleal) g

B Aulwad) Aadll) S 3 5

e o) dgall 8 B2 sa sl Adlial) dlaiill e ekl o S
Guilag ans 7-5 5858 il dalae i My 58 a7l

g yuall il




THE HOLDS

Al GBI YA AT paddd S sl Leae Sy G g 48U ClSisa sae o ading (o jaill 12
Al Guoh g Aagilly GOV ol o cauadl) Jie dud jelie Alas Gy S5 gaua o ikle
il ¢ pailly oLl wie adilly Jaall sl clasl) 5 0 )5l | Branll ¢ sagd) alad 3580 ellas s Ll
L83 32l M IS Jae (S sl 6 stel) (e Gaee ebaaly g el ) AT paddl
ool Gl anaal S 1315 Mas il Gealll (51 a3 3 sacludl] Glall (e Grae (ki 31 ey
bl ML ) (e ) ALY s 8 Sl Jee Sy ST A el all a5l

AT Gt Gl allaty 53 Jaall 3V

Algd) la

il A Slawa
Cpll Ails Aasaal) sac 8 Sludt AN Al cpaall die Gl ) Calaly dliad (padl (gasl
Jcabal gl 5 ey HSAlL Aaleial) §Ladll o) Jal pa doal 53

g.m‘M |
o3 Janiud 48 1 Gl (aali adbia¥) ol phal (ol ) Jef 8 2l 58 e Glalga¥) (aaly
Fonadil) 4 el aaniitl G35 sl ae Janll B2 JISEL | rae (il pe AS0dll

(i) Slasa
o ddble clel | B ae Jiaiall auall 8 QW ) e Calaly (lic g sa Glad)
slall Ju

lal) e

"Ue il cald jelall e uali s AV Al el Jef e gl (sasl ga s
ol gl Gl s Bamy oudll it OO~ ol s ible ﬁ“ ll) dalaia (g a3
mal (e e e ay e "iadd o el 13 Jae (S ) G o pealy
oad il 2 gaa ol sy

o) g il cpla N e Myl Sy ) ddad g A8 Jis 5848 Ailgdl) B



Cndisl) 9 A8 500 | al ) g jal

A0 sl el el 8 Gually Jaaall Y1 ey g sadll 1
Al Jas ) g dpadill Glesally 6l lal) qaled & ol jll
Go a8 — G ye — A @l e Aplle Gl 4B il
W oallsY) (o sl Jigill "3 dagdl, dikidl o3 JMA
o Al g Gugdall Ala 8 @l pad o cladil oy jlall 038 Jae Sy
& Agmall die 5 QA 8 GBI Sliea cpoaill 138 g pe JSGs elall
13y Al 3 aal) aia gy aial AT (et oy el Jue e a5l
s dand () gloall et el Las el e el adilday < ek
Ge aaly JS e bkl "OUE Lt sl daulgn =Y
Bl Gas zuay Ga gl sy o 488 sad (6-1) Ll Gile sane
CRar cpoadll J3A Mo Al sale (<5 Lalall o3a My Manal
1 Al (B Gae i die Gl el ez 5355 slas ALl i
o e Galaad S 1A Alsa e Y] (B i) ddsee el L
Auzay Ul (3380 ) la 1 elaY1 il el el Al

(Cati il 5 s 4isel 4 g 4/ (o uatida)

bl de gana

el e g1, Jlai) S 8 S i Jan) andll & A "Ly i au 25 L]
(5 A 2 sarll S pe (e s 5 MLy S5 sll) alaad Al LU (g lal) i) b
(S Alac ) 4 i) 4h Aliaal) die 48 0 Jand 3 iU g glal) ansll 3
(5 A 3 ganl) e cila S 8 C0Uaal) A ganal 38 1) Ciualie
RERIR U PP EPESEN (R R TPEN (gt
o el izl S e

< Y Y U VORI Y

el A

b eludil oy el cplaad i€ 1) oy Sl s S _aleY) Caylall el
8 PVl 5 o 9glly (5 il 5 GBamy (oandil i YY) (A stall dlee elila ol
bl s il sl



adil) 5 gl g AU g s S

Coisall G 33l Jalis e il

s
‘;us.m sanll g ALESY) Y ‘; old 5l 5 & 92l uliaa™ ERkx Lalall o2

ol 75
Adlaial a3 b aaly hd e L S @lllia ol ) Jlef GLL <ol
a3 dual A Sl 8 cpalall (Al Ailaiall Susel 5280 5 2l alua¥) Cal Ly

JRENIPINETHY

Gl il e dasaal) Sacld
b okl o ekl GaeleVl A gis el Hl QS il e s alal) Sad
bl s Juasll (s Cygatl) b dameal) 52clE ula

Zloial g Aol ath

AR Al S ada o Al

i) Cnd ) S il g il dgall b Caygad) e arual

oudisl) Ao 8 Adaks \

T Mg e 138 S cpall Sl Sy i e L) Sl Cpad) plaly 7

duulua, A3
:\.A.L\cL\;ﬁﬁmS_SSJP}d\JMdM\:\.@Aﬁ‘&:\u@ML}JB
5yl il il 1) e 5 35585

gﬂ.ﬁ ‘AJ MJ K.AJ\ ,}LA.Q‘

sl YU clan JAT add o ol clugs e dbasil) sl Jleatind (Sa

Al
Al ciad Adass

Q;:\'SJJ.;}A]\ aaaill LAD L;Lu...a\ ,t\my‘ Chada ji @m‘).” u‘).Lu
Augladlaasl e sty

aJl

sal) S e A Al aa cald)  Jo Akl
el 38 e 8 Akl g cppanll S e o Akl gl udi b Sl




as> O Jl

u.:‘)bul\ ‘SJLAJ‘)X\ j&\j‘)uj\d)k jﬂ\ M\ML&:‘).‘M\&_GY\md@ﬁ‘ﬁ_\lbbjjs‘gu@\wwﬂudjumwwﬁe}&u\édh
‘éALgJA.:a)AAS\aJJJ.‘\wm’«sLHLgc_\\JM\‘,@a\A&\ slac Y1 Sl )@hﬁ\ﬁﬂ)h@,ﬁ@\gﬁugigﬂ\j\%u\ubL.uu‘)\yj‘).a)J\‘)‘)a.a
e O Jb ool culial) gl s ~luall 340K die je r-;‘)ﬂ B3y Al Clatil cpuat | Jealdall g O lanll g pe aanlii aal) A 3 gud)
il s Y1 i 50 YY1 I e g ) a1 I8 (3 oo s Jlaril 5 e () 8 8 355 cn sl o A S

Aadi deda

slawd! asd

GASLg)JJ\j@LA‘ﬂ\ GS.u.u\ oW (358 edaw cpadl =) 61::‘2\ &) u.aml\é_qscaj yoodi il gall e oladl Sl (i yan ey 88
Baal 13Sa Bl 5 24 die 61::‘).“ & d)b-“ slandl aediy el Ll claddl ga by AN @LA\J\ <l sle 8 eV L e
e 4-3 sl el sha cpadl Il el s s el sell (Al

sl i
omel) g1 Cinia s (i gn el 35 (e HANs i ) (ol plaal) (S 5 ISy liiate GRS CplSH i ay a5 8 ‘
gl (a gl Bl oada) GBI G (B aall 2l Gl ad il el e il Bl a6 el Al aaal (g3 el Gl
o) sell oa Al ¥l Cash (e da a5 ad A8 Lty s el @y aaaly 85 leall ) Glul ) (gl s Bary (ol Aaie 5 53 g0
4-3 ol el el dgall o e sil) B sl s gl g pmall Hlel el ) sl (36 LY ) dlel )3 gael e sl 5 m s

o2 N g slawd) ual

S S el ) (358 (5 ) £ 1,0 (205 il (B2mall ) Al B il gle o Gaad) ) Sadl | GliaeUie @lladd 5 o JS5y 8
Al A8 5 ga5e 5 el sed) (oa Al oYy slandl s adal 5 i (i V) Guali ) S S 5 @l jeka ol 5 el Al il plasd) (puali Al
Agn I 50 4-3 el gael eV sad il g 13 2 g G pall g2

Al Y i

il sl 1 e S 33 e Bany (ouiS ) (558 5pd) ) sl (358 (S e o3 iald e (35S ) 5 (e ite e pa 8
Glsali Gl S5 e g ALl I 5 sl g Usivaddl a8y ¢Sar Lo el A W o taily | led) U st el 5l Glall
) gl Sl 3y dlad 5 el s el sell Al G N g )l Ladie sl 3801 e e 31 3 0Ly ) pell (i 1
3043 el el el gall a5 Y] e sl gael sl e iad) 2

U"‘iJS‘JP*‘A"‘CJ‘JJJ
dA:u‘j.a.nsu umu\‘ﬁ_‘chjL-md&u&J}A?uAﬂu‘)j ‘)AAAJ‘(;“—UJMJ’UAAM‘)AUMSJ@’M\UAJMJLAJSJHSMJ&U‘SSS
uﬂuud‘ a,sdaf-‘ S 423 el s2els el @P‘ I @a;ﬂ Ry w‘;guu.ua)-d\ dbdumgﬁe-"i.)mﬂ\ s s

Al dgad

..\J\umﬁ@cbml\‘gc_u«d\
ol die g al g JSA cdlie AT udT (piiad ec) QGY\GJ\UJJJ\GASJ)AQ\)LJ uu;hfuuﬁ‘)juumbuuumcnﬁss
YOI FERTRRNTS m}mu&\ﬁllu)&\umJu‘)!lu_\\uj&‘_:mwu\ﬂ\wubﬁ& (u_md\qdbu.\uj)eungluﬂtgfd\ﬂb@ﬁ\

& Ol gl el suels Mol & el sl s "lney (il e Cgemy " sa" ae Al gl (5 n s el sel) oAl GV )
e 3 AN Glalasy)

) i
O Mae S (153.3:‘5 "é.ﬁaaj DR e eLA‘\y\ o elel )i 434 il @LA\J\ C-_"ﬂ & il galdl s " jla e ) TN R ) Al GA
émy\wcﬁgﬁﬁ‘,@g)ﬁ‘)\ éﬂ\jé&\@ﬁ)&d\&uﬂb‘ﬁjﬂ\&ﬁﬁuﬁ&ﬂ&téﬁaﬁiﬂ)ﬂ\b&d)&cﬂs&\j«&;‘,&\




S LAY 5 36 g Aueidll) Ladeall

Lpndil) Lerall il (0 salety ) QL Guiliadl | 55 I QUEEY) 20lal Baaa y by ok < sk il
"ahle Fladg g il Sl g Al e J sl "SI gl (e 0 S aly @l gladll o gl u)m;.&:\ pal) e
353 Asall doa sl sadll (e 0S¢ 5a o lalall gladll Sl Gl il e 35 58 8 ke s pula¥) e J i)
Leraly Gubadl alasYl #3e 5 o)) il dlaaivall 3okl & 450015 ndill ZOall Lddl) daally ApEk Jad
el Js gl 5 e S (b oD e Sae S Cuns IS b el 18 5,08 Vs G oS1y il
¥ ARh g dlery dlalall §laall oL aded dagi o8 dpdil) ) plaaVI (L (2004) Dwl b e 280 0 il
. =l g_ul;d Jaill 250 3 i) Jay jualall Al c_\l«.\_u.u sy ua (e (Al &LA_\H dnen A okl
R Gl (e ST Allad dlalall gLl o il IS8 i Gl sl dilaiall (allu) Jlexinl dale ) socay
3308”1 Llidl) Ak b el o s ging ilaladl Fleall | ahlall ¢ Laall Lglagind aakiing ¥ il g Shaidll 5 22l
el g Janll sl dold 5l g 50 5l () Jsan sl dpmgall 5 j08l) o oladlls 3 jal) oda e ladll

Apnadll) lansal) g el A Ay 5 ¢ il

sle derall Ay e ) Lay o3a Melidl) 3 e (g s s 43 LS il Al Clescally Galias ae Jaall die
Gl g alalY) s gy s | sl 2 Madl Jay L) 4 i) s Jamtiasd HUiul€ Mas dal 5 e laia¥) (5 sl
dgal e 2o (315 Ol s Helal e 5 ko) 53 5 pal amil IS Lellanind (g0 pgiSiy il e 20 Al
2l Joasy  JalSill 5 ¢ 31 5ill 53 sall sl GASI 8 25l AaSal) ol 5 3 padl o A3 phall s3gd il Aglad) clasil)
O s Al ) (et 5 gay 28RN G e 23a ae AU agadal) (sl 4 85 a4 el Al 5a3 JDA (g
BERR

Al 4 sl

S g (e dallas i G pall Al Gl je V) Cadat (e Mlala Adlide dpnaa A a3 o Laldy slall
osiladll g Jalsill e sy 8,800 51k e olajl ld el sl mbiai e sadizall dalall Hhail) dga ] "EMA | i
O aneall 8 A8LI SI ey il e B el s s g Ay e A8 (g at Ladie e Liall g Jiall aual) 4 pen 5] 28U
oo sl ie 7 gms o () )) 8 B daay Jaay (adldl)

o3 ol Alla Bl e aelus sl shall ci¥la Zgal pal <l sol de pana JUsa€" 8 U Gy yaal) o el
ssuam\ﬂuy‘dﬁung_ﬂmu\u;)w\o.& umﬂﬂu\}d\_\.\;\.ﬂ\o)ﬂ\ ;MJ@AM\C));@MQJUJ J}).:
u.mﬂu_\bc)uddbsj gl dadia By )-‘}-‘ML)"‘U}-‘L*-‘U-‘JH uaL;u)dmbL@_‘h@a\ 2\313;.4&_\1.51.9.\63)43}326
DJ}‘AMH ’oJ)M\MMu)\)J\oJLG\‘_AGJQw@A):\M a@\w;)ﬁd\@uﬂo.\uuﬁ)w\ U“)AY‘C"‘U)L"‘:'
(sle Jedls s 5 S Bl e kol o515 B i il 3 e Al U el dle ) Ml 5 3030
axall 8 IS (gn o Tl 8 QIS el 1y ki ilarea o gl il Gl el it e ae oy (il
US 8 Mase STy ey el Apuil) ol Dyaueall (al e 1 o2 Ciudd iS5 Y (S5 (e e cani s B G 1 g
Al 5 LAY (5 slae S 4T aa g AV pe alBle (el - Sleal)
iaSal i o (e ebal) ilana sl 5 ol 30 3 (0S5 O (S Al aal Lo gellad 01 A6 Ll
3 e g srakiog ad s agd oY) iy Lavie aainall g el Lapdall Al el 5 ) ) 5l 30 50 @l 3480 5 3Ll
A0l AL SISl 5 daall Cila s aand allally agacingd | agiDilal () ol

WWW.CapaCitar.org : b ad sa )55 Cpobaill pal A5 e sana 5 31 2 50 e Jgaaall

Limns a5 g )Y e ol 55 2
Jastiual) QG)BAJSCAJUJ\J;\CA
o saas Bla sl
il acine GlA B3
Slll s Alasll JaY
Ll S LaY ol Sl
Dl (e B S ALK Jaa 5
Al 5 aaiaall

Shall daady )Y elad) Jal (e

sasiiall aell ) sdie ) satiosall Uil diudi
Translation: Asmahan Mansur, Womenin the Center, Nazareth www.capacitar.org ©2005



patacane
Text Box
Translation: Asmahan Mansur, Women in the Center, Nazareth




