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?Þí×à ïÕçà áÝåßÕâ

 ÚåÜåÕ èáÜ áçÚ Öá ëáÕêã âÚáÜ éØ×Ö âÞéÕêå ëÚÜå âèáÜ âÞãÞê×ã ÚåÜåÕ âèáÜ , ëÚãÚáÜ êÞ ÚåëÞÕã ØÜÕ áàá
&âÞåêÙ âç âÞéëÚÚã

 ëãÕÖ ØÚÖçá âÞåàÚãÚ ëÚÕÞçãá âÚáÜ äÚÞãØ äÞÖ ÙÛÙ éçåÙ áç éê×á âÞçÚé ä/âëÕ âÕ 
 æéÚèÙ ëæÚÕÞçãá ßÚåÙá âÚáÜá Ù"çÖ éêåÕëÚ ßÚêãëê ÚÛ.âàãçç áê ÙÖÚÝ ÞàÙ Õæé×Ù ëÚÞÙá ÜÜÞáçÙá  ÞØà

!âàáÞÖêÖ ÕÚÙ ÙÛÙ



ïÖÕÝçßÝ ÞÖÝ× ÞÖåÕÝ| ÕÕíîÕ
 èÚáÜá ÞëÝáÜÙ êéåÚ èÚ× ÖáÚêãÙ áÚéÞÝÙ âÚÜëÖ Ùåê 20á áçã ÞéÜÕ

 âÞêåÕà Úåáê ëÚêÞÕÙ ëÚáÚàÞÙ ëÕ âæèãá ÞØà ÞëéæÕ Ù"Öê âÞáàÙ ëÕ
 ÞÚåÞêÖ ÜÞáçÙá Úåáê âÞáéÝãá âáêÙ ÞáàÙ ëÕ ëëá ëãÕÖ ÞØÞàÚ

 áÜÚÞãÙ

 Úåáê ëÚáÚàÞÙ ëÕ âæèãá ÚëéÝãê ÞêÞÕ äÚãÞÕ æéÚè ÞëÞåÖ  ßà ëÖÚÝá
.âÞêèÖã ÚåÜåÕ ÚëÚÕê éÖØÙ ëÚÞÙá

ÞêÞÕ äæÚÜ ëÞÞåÖ
 Ùãê×Ùá âÞÞêçã âÞáà äëã ßÚë âÞéÖêã âç ØØÚãëÙá ëáÚàÞÙ ÜÚëÞé

êÚãÞãÚ
Þáê èÛÚÜÙ ëÚØÚèåã âçéÙÚ ëãÕÖ Þãçç ëÕ êÚ×éá

 ÞÖê ÜÞêÞÕÙ áÕÞçåÝÚéÙ ëÕ êããá ÜÞáçÙá



? ÞÝÕïß Õ×Õ åèÖçÕ ÝßÝ
1

 âÞê×Ùá êèÖãê Þã áàá
Úãçç ëÕ

 ëÞêÞÕÙ ÙãéÖ
| ëÞçÚçèãÙ

ëÞëéÖÜ|ëÞëÚÕÞéÖ

2

 âÞêèÖãÙ âÞáåÝãá
 âÞáàÙ Û×éÕ ëÕ ááàêá

 ÜÞáçÙá ÞØà âÙáê
 ÞÚåÞêá âÞáåÚÝãá âÚé×á

äãÛ ßéÚÕá ÞëÞãÕ

3

 ëÚåÖá ÙçÚéê Þã áàá
 ÞãÞåå äæÚÜá âÞáà

 âáÚçÖ ëÞëÞãÕ ëÚÖÞçÞÚ
Ùåëêã



? ÝÖåÖ æèÖçÕ ÞÝÕ

áÞÞïïÞß zoom ÞîÖåâ

 ÞëëÞà ê×éã âÞÞèëÞ çÚÖêá ëÜÕ
 âÞåàë èÞæÚå ÚÖ âÞØãÚáÙ ááàá

 ÙÛÚ "áÖÚèãÙ" äÚãÞÕÙ âáÚçã
ëÚÜéê

 ëÚÞÚØ×åëÙ âç ØØÚãëÙá çØåê ÞØà
âëÚÕ ÜçéáÚ

Úãçç ëÕ ×ëãá Øãáå
 äÚàå Öêè Üëéá

 ÜÞêÖ áéÝá éèÞç äÞÖ ßÞØÖÙá ëçØá
äãÕëãÙ

 áéÝåÚ Úåáê ÞêÞÕÙ äÚÛÜÙ áç éÚÖçå
 ëÚÞÚØ×åëÙÖ ëÞëçÚÖè ÙéÚçÖ

Úåáê ÞêÞÕÙ ßÞáÙëÖ Úåá ëÚáÚçáê

 çÚÖê ÞØÞã Ùçê : äãÛÙ ëé×æã
zoomÖ

ÕïÞßÕ áÞàÖÖíï

 âÞÞåêá èáÚÜã ê×éã áà
 ÙëÞàÖ ÞáÕÝåÚéé ØÚãÞá âÞÞëçê

 éÚÛçá , ÚëéÝãê Þêçã áÚ×éë ÙçêÚ
 , ëÚàæã ÞáÖ Úåãçç ëÕ êÚ×éá Úåá
 ÙÜÞê , ÙÞêç ÙÖÞëà ÚêÚéÞé Þêçã

 áàÙÚ ëÚååÚÖëÙÚ ÙÝèêÙ , éÚÖÞØ
 ëÞêÞÕÙ ÙÞÚÚÜÙ ëÕ âæèãá ÙéÝãÖ

 ÚåëÞÕ âÞàáÚÙê âÞáà " ëÚåÖáÚ
 éÖ ÞÚåÞê éçÞÞá áàÚåê ÞØà ,äãÛ ßéÚÕá

ÕãÞÞè

 ëÞáÝåéÚé Ùçê - äãÛÙ ëé×æã
ÙëÞàÖ

áÞÞàÝåÖíåÕ áÞîÖåâÕ

 Øãáå âÙÖê ÙëÞàÖ âÞê×éã 15
 âÞéëæåÙ âÞéêèÙÙ áç èãÚçá

 ê×éÙ êéåÙ èÚ×Ù äÞÖê âÞÞÚá×ÙÚ
Úåáê ÙçØÚëÙÚ

 , äãÛ ëÚØÚèåÖ ÖéçëÙá ÚåáêëáÚàÞÙ
ÙÖÞêÜ ÞæÚâØ ëÚåêá ëåã áç

 âÞêØÜ âÞá×Ù éçÞÞá
 ëÕ - êéÚêÙã ëÚåêá ÜÞáçÙáÚ
 ëÕ â× Ù"çÖ ßà éÜÕÚ ÚåÞãçç

Úåáê âÞåãÕëãÙ

ÙëÞàÖ âÞÞëçê - äãÛÙ ëé×æã



.ÝéÝÕ ãÙâÝÕà åèÙçØ êÝäßê
ØêÝßÖ áÝ×âàäØ áÝäßêØ åÙÖÝàÝå

ÙØÞãáÙ ßÞáÙë ëÕ âæèãá ëåã áç âÞåàëÖ ÚÕÚ éÚçÞêÙ éØæÖ âÞÞÚåÞê ÚåàëÞ - ÖÚêÜ

ëÚÕÞéÖ ÙÕÞéÖ ÕéÚÖ :1 éÚçÞê

 éãÚÜ ,ÙçØÚë ,ÙÖêÜã ,ÙÞ×éåÕ äÞÖ æéëå ÞëáÖÙ éêèÙ
 :ÙçØÚë ÞÚåÞêá æÞæÖ .âÙÞáç çÞéêÙá Þáê ëáÚàÞÙ .èÚ×Ú
 ÙçãÝÙ ,ÙØÚÙë ,âÞáà ,ëÚéÚÕ ,ÙÕéêÙ ,ØÚæÞ Þ×êÚã
.ÙéãëÙÚ

ÙãÚÕéÝ áê âÞÖçã :2 éÚçÞê

 éÖçê ÞëãéØ Öçã èé Õá ÕÞÙ ÙãÚÕéÝ .ÙãÚÕéÝÙ ëãàÜ
 ÞÖÜéã áÕ âëÚÕ ÝáÚéÚ "ëÚåÚéàÛ éçÚÕ" èÚ×Ù ;Þáç

 áê âÞÖçã .ÙÖÚ×ëá ÞëÚÕ ëåàëãÚ ÞëÚÕ áÞçéã ,ÙçØÚëÙ
 ÞáãéÚåÙ" - âÙÞáÕ ÖÞ×ã Þáê êéå-èÚ× ßÞÕÚ ÙãÚÕéÝ

.âÞåÞÞéÕã | ëÚØØÚãëÙ | ÙÜÞéÖ | ëÚÞÚéàãëÙ ."êØÜÙ
æèÞéÝãÙã ëÕçá | ØÞëçá ÙéÛÜÖ :3 éÚçÞê

 .ê×é ,êéå ,èÚ× ?éçÞÞã ÞåÕê éØëÙ Ùã | ÞêÚåÕ éØë ÚÙã
 éØë éçÞÞá ßÞÕ .Resonance ,ëÚÕÞéÖ | ÞáÚÜ áê âÞéØë
 éÖÜá ßÞÕ - Þáê âÚáÜÙ Ùã .êØÜã ÞãççÙ ÞÚáÞ× ?êØÜ
?ÞëÚÕ Öàçã Ùã ?âÞÞÜá ÚëÚÕÙÚÚèëÙ :4 éÚçÞê

 âÞéêèÙ .èÚÞÛÙ ëØÚàáãÚ ëãÕ .êØÜã ëÚÞÜá âÞáÞÜëã
 ÙçØÚë ,ê×é ,èÚ× ,ÙÖêÜã äÞÖê âÞéëæåÙÚ âÞÞÚá×Ù

.ÙãÞêåÚ
âÞÞÜ ëçØÚë :5 éÚçÞê

 ÙåÚÛë .ÞÚåÞêá Üëéãà âÞÕÞéÖ âÞÞÜ 3 êéåÙ ëÚéêÖ èÚ×Ù
 ßéØÖ ëÞÖÞÝã ëÚÕÞéÖá âÞááà âç ê×éã ,âÞÞÜ ëåêã
.âÞÞÜÖ ÙéãëÙáÞÚåÞê âÞåÚÖ :6 éÚçÞê

 .ÞÖèçÚ ØÞØã ëÚãÞêã äãÚÞ ëÞÞåÖ .ÞÚåÞêá âÞÞêçã âÞááà
.Þãçç áê éëÚÞÖ ÙÖÚÝÙ Õæé×Ù ëÚÞÙá

ÞçÖÝ "äÚæÞÜ" :7 éÚçÞê

 ÞÕéà ÙêééÙÙ/âÞÖççÙ ëàéçã .áÚã×ë ,ÙÖÚ×ë ,ÙáÚçé
.ÙÖêÜãÚ ê×é äÞÖ äÚàå ÖÚêã ëéÞçÞ .äÚàå ÞëÚÕÞéÖ áÚã×ëá

äÚãÕ ÞáÞ×éë :8 éÚçÞê

 áÚáàêÚ ÙèãçÙ .ÙåÚàå ÙáÚçéá éØë â×éëá ëáÚàÞÙ
.Þáê ÞÚåÞêá æÞæÖà éÜÕÖ ëÚååÚÖëÙÙ

motionE ÙçÚåëÖ âÞÞÜ :9 éÚçÞê

.ÙçÚåëÖ âÞÞÜ ,ÙçÚåëÖ ê×é

ÜÚãÙ ÙåÖã :10 éÚçÞê

 áç çÞéêÙá Þáê ëÞÛÞéÙ ëáÚàÞÙ .ëÞÖãÞáÙ ëàéçãÙ
.âÞåÚê âÞÖçãÖ âÞáÞçé ëÚÞÙá âÞåÚêÚ âÞãÞÚæã âÞéÚÛÕ

 - Reframing :ÙçÞéé ëØÚèå :11 éÚçÞê
êØÜã éÚ×æã

 âÞéêèÙ ëÞÞåÖ .ÚëãÚèë ÙÞÙë âê áéÚå âØÕê âÚèãÖ
 ÞêÞÕ ÞÚåÞêá Üëéãà ëÚÕÞçãÙ áç ëÚååÚÖëÙÖ âÞêØÜ
.ÙÜÞãçá ëÚåãØÛÙÚ

"ÞÕãççá éÞàêã" :(ßêãÙ) 11 éÚçÞê

 .ÙêáÚÜÚ èÛÚÜ - âÞÞêÞÕ âÞÖÕêã áÚçÞå ,äÚàå ÞãÚÞ-âÚÞ áÚÙÞå
 ëÚéÝãáÚ äÚÛÜáÚ ÞêÞÕÙ Öçèá âÕëÚãÙ ÞêÞÕ âÚÞ éØæ ëÞÞåÖ
.Þãççá ÖÞçã ÞåÕê

âÞÞÜ ëçØÚë :12 éÚçÞê

 âÞÝÚêé âÞááà .âÞÞÜÙ ëÚÜÚà èÚÛÞÜá Üëéãà èÚ×Ù ëÚÕÞéÖ
.Ùãê×Ù áê âÞÞÜá

âÞãê×ëã ëÚãÚáÜ :13 éÚçÞê

 ,âÞéÖÞÕá éÚÖÞØ .ÙéàÙÙ ëÞÞåÖ .ÙåÚàå ÙÝèêÙ ÞÙã
.ÙéàÙÙ áê ÙÞÝæ×Úæ

äãÕãá - äãÕëãã :14 éÚçÞê

 Þéá âÞêåÕ ëÚØÚæÞ âç ëÚéàÙ .ÞáÚãê âÞêåÕá ÙåÚàå ÙêÞ×
 áç ÙØÚÖç .äãÕëãá Öçèã ëãÕëÙÚ ëÚ×ÙåëÙÚ èÚ×

."éã× áÞ×éë" ßéØá ÙØÞç | ÙÕéêÙ :15 éÚçÞê

 èáÜ ."?ÚÖ äÞÕê Ùã äëÚå ßá êÞ âÚáà" .áç ÞéÚÖÞ× áê âç
...éÚÕÙ ØÚãçã



(çÖÖíà î×Õ) zoomÕ Ýí×åß îÝåßÖî
 ëÚåÖÚëÚ âÞÞêçã âÞáà âàá èéæá ÞØà ÙØÞéèÖ ÞÚåÖ éÚçÞê áà .ëÞçÚçèãÚ ëÞêÞÕ ëÚÜëéëÙÚ ÞÚáÞ× áê çæãá âàëÕ áÞÖÚëê ÙéÞèã ëÞåàÚë

.ëÚèÚãç

ÞêÞÕ äÚãÞÕá ÕÚÖã :1 éÚçÞê

 ,äãÕëãÙÚ äãÕãÙ ØÞèéë ,ØÚæÞ ëÚåÚéèç ,ÞêÞÕ äÚãÞÕ ÚÙã
.ëÞçÚçèã ÙèÞëÕ

âÞØçÞÚ ëÚéÝã ëéØ×Ù :2 éÚçÞê

 ÙáÚçé ëÞåàÚë ëÞÞåÖ ,âÞèÚãç ëÚåÚçé ÞÚÙÞÛ ,SMART áØÚã
.ëÞÖÞÝèéÕ

ëéÚêèëÚ ëÞÖÞÝèÕ ÙÖêèÙ :3 éÚçÞê

 ëÞÞåÖ ,èÚ× ëéê ëåÖÙ ,ëÚÜÚëé ëÚáÕê ,ÙÖêèÙ ëÚèÞåàÝ
.äÚãÕ

âÞãæÜÖ áÚéÞÝÚ ÞÚÙÞÛ :4 éÚçÞê

 ,âÞÞáÞáê ÙÖÞêÜ ÞæÚéØ ,âÞØÜé ,ëÚáÞÖ×ã ëÚåÚãÕ
.ëÚØØÚãëÙ ëÚÞ×ÝéÝæÕ

ÞêÞÕ äæÚÜ ÜÚëÞé :5 éÚçÞê

 ëÚØÞãç ÜÚëÞé ,Þãçç äÚÜÝÖ ëÞÞåÖ ,âÞÞÚåÞê âç ëÚØØÚãëÙ
.ëÞê×é

ÙÞ×éåÕÚ äãÛ áÚÙÞå :6 éÚçÞê

 äÚÛÞÕ ,ÙèÞÜê ëçÞåã ,áÞçÞ äÚ×éÕá âÞáà ,ëÚãÞêã èÚØçÞë
.ÙØÚÖç-âÞÞÜ

ëÚÝáÜÙ ëáÖè :7 éÚçÞê

 ëÚØØÚãëÙ ,ëÚéÚáÜ ëáÞèê ,áàêÚã ëÚÝáÜÙ ëáÖè ßÞáÙë
.ëÚÕØÚ-ÞÕ âç

ÙáÚçéá äãÕëãÙ ëçåÙ :8 éÚçÞê

 âç ëÚØØÚãëÙ ,ëÚÖÞÚÜã ëéÖ×Ù ,ÙÞçÖÞÝÚãá ëÚèÞåàÝ
.ëÚÞÚØ×åëÙ

âÞæÜÞ ëÚàéçã äÚãÞÕ :9 éÚçÞê

 ëÞÞåÖ ,âÞÝèÞáéåÚè äÚéëé ,ëÞêÞÕåÞÖ ëéÚêèë éÚéÞê
.âÞÞÖÚÞÜ âÞéêè

äÚãÞÕ èæç ëÞÞåÖÚ èÚÚÞê :10 éÚçÞê

 ,èÚÚÞê ëÚÞ×ÝéÝæÕ ,ØçÞ áÙè éÚëÞÕ ,ÞêÞÕ ×ëÚã ëÞÞåÖ
.éÚÜãë

ëÚåÞÚçãá äÚãÞÕ :11 éÚçÞê

 ëÚåÞÚçãá ÙéÞÕê ,âÞáÚêàã áç ëÚéÖ×ëÙ ,ëÚåÚéëÞ èÚåÞã
.ëÞçÚçèãÚ ëÞêÞÕ

âÚèÞÝèéé ëåØæ :12 éÚçÞê

.ëÚÞëÞãÕ ëÚÞçÕÚÝÞæ áÚ×éë ,ÖÚêã ëáÖè ,âÞÞêçã âÞåÚãÞÕ

ÙÞçáÚ×éÚ ÙèÞëÕ :13 éÚçÞê

 ÜÚëÞé ,ëÚÞØÚæ áç ÙéÞãê ,âÞÞçÚçèã ëÚáÚÖ× ,ÞëÕ ØÚè
.ßêãëã ÞçÚçèã

âÞéÖêãÚ ëÚÞÚØ×åëÙ áÚÙÞå :14 éÚçÞê

 ÙàÞãë ,âÞÝèÞáéåÚèÖ éÚêÞ× ,ëÚÞÚØ×åëÙÖ áÚéÞÝÚ éÚëÞÕ
.éÖêã ÞÖçãÖ

ÙØÞééÚ âÚàÞæ :15 éÚçÞê

 ÙØÚÖç ëÞåàÚë ëÞÞåÖ ,ØãáåÙ éãÚÜÙ áê ÙÞçé×ÝåÞÕ
.äãÕãá ëÞÕãçç

.ÙçÚÖèÙ Þàéç Þéá ëÚãÕëÙÚ âÞÞÚåÞêá ëåëÞå æéÚèÙ ëÞåàÚë*

.ÙÜáçÙá ÜëéãÙ ÕÞÙ ëÞêçãÚ ëÞëÞÞÚÚÜ ÙØÞãáê âÞåÞãÕã ÚåÕ



!Øî×× Úí×Ý ÞÙÕçÙÙ

 ëÚÝÙà ÞÚåÙàÚ èàÜ ëÜèà áßëÕ áÝäÝâÛâ
 , ØÚâÝà , ÝêÝÕÙ ãÚâÝÕÙ áÚÜëÖ ÞéØÙ ÝàÝÖÚââ

 .áÝÝÜ Ýäêâ àÚ×éëÚ
 ÝäÕêß Ýß - áßàê áÝççÝëâàÚ áßà èé Õà

Ùäëêâ áàÚçÙ àß ..Ùäëêâ
:ØßîíØÙ ÞÙåæÙå ÞÙØíåÝ

 0502741909

www.hashra.org


