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شه به پێشكه م كتێبهئه  

. داوهكانی ژیان چۆكی پێدانهختییهسه سێك كهر كههه  
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كیپێشه  

ی پێرردام وهی ئررههێز و ئیررراده م كهكهزن دهزدانی مهزۆر سوپاسی یه     

تررابیۆی ایرران سررو و  ده  بگرمه  وههێزهكی بهیهئیراده  م بهكهوا پێنووسهكه

خشرراندنی، نه لرره یررهڕۆڵرری هه  ئێمرره  كێ لررهریههه  ك كهڕوو، تابیۆیهمهبخه

نگێكررری تیرررادا چ ڕه یرررن كرررهدهده وهخۆمررران بڕیررراری ئررره ك كرررهتابیۆیررره

                                                                     كاربهێنین.به

موو  نیررردا هرررهمهی تهواوی مررراوهتررره لررره كررره هررریر مرۆ ێرررك نییررره    

 برره شرربینی بێررو، وهنین و گهخۆشی و پێكه  میشهكانی ایانی ههساتهچركه

كانی سرراتهموو چركه، ناكرێررو هرریر مرۆ ێررك هررهشرری ڕاسررتهكهوانهپێچه

ربباو. سررهشرربینی و نائومێدیرردا بهناخۆشرری و ڕه  نها لررهنها و تهنی تهمهته

و هرریر كاتێررك داوای  دا بووهوهخوولانه له  میشهكی ایان ههلهرخ و فهچه

م ئرره بێو قبررووڵی بكرراو كررهو ده . ئیتر مرۆ یش ناچارهكردووهووچانی نه

ناچرراری   بێو بررهده  ستێو، بۆیهوێ بوهستێو و ناشیهناوه  كهلهرخ و فهچه

 لرره  كهیهڵهی مرۆڤ تێكهایانی ئێمه  كه  ڵیدا ڕێبكاو. گومانی تیدا نییهگهله

ترررو و یی، تی و ئاسرروودهحررهنین، خۆشی و ناخۆشرری، ناڕهگریان و پێكه

 م كتێبررهئرره وتن و شكسررو. بۆیررهركهشرربینی، سررهشرربینی و ڕهتی، گهئازایه

. وهداتههنگدی مرۆ ی تیادا ڕهم دۆخانهموو ئههه بینم كهك دهیهكو ئاوێنهوه

نرردێ كرراو سرركا و لا هه كه ردێك وایهك و هاودهكو هاوڕێیهوه  كتیبهم  ئه
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نرردێ كرراتیش ئامۆاگاریررو هه  كاو، وهو دهركۆنهندێ كاو سهكاو، ههده

                                                                            كاو.ده

 نكی خۆتان قبووڵ بكهكو هاوڕێیهوه  كتێبهم  ئه  كه  كۆتاییدا، هیوام وایه  له

و  ڵررههه هرریر كارێررك لرره  كرره  دا نییررهوهخشن. گومانیش لررهی پێببهو متمانه

كانی م و كوڕییررهو كرره  ڵررههه  لرره  هیرروام وایرره  ، بۆیررهرنییهدهموكوڕی بهكه

                                                                          ببوورن.
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ناسێنهخۆت مه   

كردن ر شرروێنێك و قسررهكاتی چوونو بۆ هه زانی؟ تۆ پێویسو ناكاو لهده

سو و سروشررو و سێ خۆتیان پێبناسێنیو و بۆچوون و ههر كهڵ ههگهله

 وێو لررهی بیهررهوهئه  دڵنیابه  یو، چونكهكانی خۆتیان پیشان بدهوهبیركردنه

مترردا ده كیش لررهیهو ووشررهنانررهیو و تهك بكهیهی قسهوهبێ ئهتۆ بگاو به

وێو لێررو نایرره كرره شرریوهئه توانێو لێررو تێبگرراو، وهوا ده، ئهوهرهده  بێته

 وه، ئررهوهیتررهكانتی بررۆ دووپرراو بكهنرردین ررراریش قسررهچه رگررهتێبگرراو ئه

و بیررانوو بررۆ یشتن لێگههۆی تێنهپێویستیش ناكاو به  ناتوانیو تێبگاو، وه

تررۆ  لرره یانتوانیوهنه ی كهوهو بیو بهحه، یاخود ناڕهوهسێك بهێنیتههیر كه

ن. ك بگررهیه توانن لهده كنكو یهی وهو د نهنها ئهته  دڵنیابه  ن، چونكهبگه
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به  سهكه  وهئ تۆ  

 كرره بیررو  سرریككه  تررۆ  بررا.  بیو  ئامانج  نیخاوه  ایانتدا  له  بیو  سێككه  تۆ  با

 سررتیربهبهكه بیررو سێككه تۆ  با.بێوهه  وكهئامانره  دیهێنانیبه  به  هیواو

 برره یوبكرره كانحاڵهمه  كه  به  سێككه  تۆ.  ستێننبتوه  توانننه  ڕێگاكان  رسه

 سیككه تۆ رگهئه بێده  چی.  بیو سهكه وئه  تۆ رگهئه  وبێده  چی.  حاڵنامه

 برره  ڕێگررا  وه  دابگیرسررێنیو،  وكررهتاریكه  ڕێگا  بۆ  مۆمێك  بتوانیو  كه  بیو

 ئرراخر. بكاو خامۆش  وكهتاریكه  ڕێگا  ڕۆشنایی  واكه  یودهنه  سێكه  هیر

 بێو هه خۆو  تواناكانی به  ومتمانه  بتوانیو  تۆ رگهئه  بیوده چی  پێمناڵێیو

 سررهكه وئرره تررۆ رگررهئه  بێوده  چی  یو؟بكه  كانوونهخه  دیهاتنیبه  وێنای  و

 كاو؟نرره بێهێررز هیواو مۆمی  و  كاوتێنه  كارو  سێكه  هیر  یقسه  كه  بیو

 هرریر برره خررۆو ایانی كه بیو سهكه وئه تۆ  رگهئه  تێناچێو  هیچی  خۆ  ئێ

 نییه  حاڵمه  ندهوهئه  شتێكی  وابزانم.  یوكهنه  ستهوابه  شتێك  هیر  و  سێككه

یو.                  بكرررره دروسررررو ریرررراوازی و لمێنیوبسرررره خررررۆو بتوانیررررو كرررره
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نێیتهایان بۆ دادهكاتێك به  

وێیررو، نررێن و خۆشرریان دههاو بررۆ دادهگرن و بررهسانێك ڕێزو دهكاتێك كه

 لرره ن رگررهسێ شك نابررهوان هیر كهئه  كه  نێیهناگه  وهواتای ئه  مهئیتر ئه

تررۆ  یهوانهوێیو. لهگریو و خۆشیدهڕێزو ده كه بزانه  وهدری ئهتۆ. تۆ قه

نێیررو، سررێك دادهها بررۆ كهكاتێ به و كردبێو كهوهزموونی ئهایانتدا ئه  له

 هسرر و كهئه  های بۆ دانراوهی بهوهسو كردن و درككردن بهئیتر دوای هه

مررافی  كرره  سررهنها كهو تررهوا ئررهكرره  وهكاتررهیگرێو، ئیتررر وا بیردهغرور ده

سررانێك ایانترردا پاداشررتی كه  ر لررهگرره. ئهوییررهم زهر ئررهسهله  ایانی پێدراوه

یان برروو، ئیتررر تررۆ كررهوان غرورگرتنههای تۆ بۆ ئهڕێز و به  ر بهرامبهبه

كررو وه سررانهم كهتوانیو ئرره. تۆ دهرورهم غشكاندنی ئه له بههیر دوودڵ مه

، بووبنر نررهی هررهوهك ئررهیو، وهاماربكررهایانی خۆترردا هه  ك لهمردوویه

ایانی تۆدا.   مێنێو لهوارێكیان نههیر ئاسه  كه  رامۆشییان بكهرۆرێك فهبه

  مخو بێررو، بررهمێك سررهكرره  نگهڕه  م یاسایهرێكردنی ئهتادا رێبهرهسه  له

                                     یو.     بكه مهتوانیو ئهتۆ ده  وهدڵنیاییهبه
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                         نهخهردهزه به ژیان

 برره ینكررهده سررێككه یریسرره كرره كرراتێ ئێمرره بررۆ روانرره نرردهچه شررتێكی

 ماننرررهخهردهزه ویشئررره كررره بینرررینده نرامررردائه لررره ،وهنرررهخهردهزه

 كرراوده نررهخهردهزه وئرره كرره نیرره داوهلرره وهئرره ررروانی. وهخشررێتهبهپێده

 ریرامبرررهبه ماننرررهخهردهزه ئێمررره یوهرئرررهبهله ئێمررره بررره ررامبرررهبه

 خشررێوبهده  پێ  ماننهخهردهزه  وئه  كه  دایهوهله  یكهروانیه  ڵكو،بهكردووه

                                         بینررێ.ده  دڵخۆشرری  برره  ئێمه  وئه  چونكه

 كتریرره  برره  خشررینببه  كانماننررهخهردهزه  كه  مرۆڤ  یئێمه  بۆ  روانه  ندهچه

 كانمانررردانهخهردهزه نێولررره كندییرررهوهراهبه هررریر كررره یوهئررره بێبررره

 رهرره  لرره  خاڵیرره  كرره  روانرره  نرردهچه  یررهنهخهردهزه  وئرره  ئررای.  وهشاردرابێته

 زانیرروده ئررازیزم.  شرراراوه كیندیررهوهراهبه برره ندیررداریوهپه رێكیهۆكررا

 زانیرروده ؟تررهكهرهرامبهبه دڵرری یوهكردنرره كیییرری تررۆ یكررهنهخهردهزه

 دڵررری چیترررهده وهیرررهگهڕێ لررره ترررۆ كررره هۆكارێكررره ترررۆ یكرررهنهخهردهزه

 روانه  كییهووشه تۆ  یكهنهخهردهزه كه  زانیوده وهئه  ؟وهتهكهرهرامبهبه

                           !گرتبێرررررررررو خۆلررررررررره پیتێكررررررررری هررررررررریر یوهئررررررررره بێبررررررررره
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ئێمه  ژیانی   

  یهاوشێوه   ئێمه  ایانی  كه  هاتووه   تۆدا  بیری  به   وهئه   كاتێ  هیر

  قوتابی  ڕۆڵی  دا یهقوتابخانه   مله  ئێمه .  قوتابخانه   ڵێبه  ؟كهیه قوتابخانه 

 له   رگه   نیه   تر  هیچی   دێو   رمانداسهبه   كه   یوهئه   مووهه .  گێڕینده

  هێنانی   كه   زانیوده   وهئه   تۆ  ئایا .  یه قوتابخانه   مئه   كییهوهتاقیكردنه 

  سوپاسگوزاری   یڕاده   به   وهته ستراوهبه  یهوهتاقیكردنه  مله  رزبه  كییهنمره

 وهئه .وهكاتهتاقیده  تۆ  شتێك مووهه  به تۆ ردگاریروهپه  ؟تۆوه  ئارامگری و

  یوهتاقیكردنه   ڵكوبه  وهتاقیبكرێیته   كانوناخۆشیه   به   نهاته   تۆ  كه  نیه 

 وله   و  وێنده   خۆشو  كه   وهتهشاردراونه   شدا شتانه   وله   ونانه ته   خودایی 

  له   ونانهته   خودایی  یوهتاقیكردنه .ستتهێناونده  به   كه   شداشتانه 

 رمبههه  له  كه  یهوهئه   تۆیه  رسهله  یوهئه .  یه هه  بوونی تۆشدا  كانیخۆشییه 

  سوپاسگوزاری   كانیشدا خۆشیه  رمبه هه  له   و  ئارامی   ایانتدا   كانیناخۆشیه 

یو.                                                                       پیشانبده   

. 
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 هیوا

 بێهیوابوونی.مرۆ دا یئێمه  ایانی  له  یههه  بێشوماری  كیرییهكاریگه  هیوا

 خشهئازاربه  رهه  وائه  بێو  كیشیهچركه  بۆ  رگهئه  ونانهته  مرۆڤ  یئێمه

 كرره یررههیواوه هۆیبرره نهاترره مرررۆڤ یئێمرره                         .

 كرره  یوهئرره  هیوایبرره  وهنێینررهداده  رئاگاهێنررهبه    نگرریزه  ئێمررهین.  كهایانده

.        دواتررردا ڕۆای لرره هێنێرروده ئاگابرره ئێمرره نگررهزه وئرره و وهدێترره یانیبرره

                                                                                                 

 و ئرره  .خشررێوببه  پێ  دڵخۆشیمان  كانیهۆكاره  توانێوده  كه  یههێزهوئه  هیوا

 كاتیك رهه كه رۆرێكبه ایانماندا له بینێوده رڕزگاركه  كیوانێپاڵه  ڕۆڵی

 وه. رگ مررره لررره وهبینرررهنزیكده ئێمررره وائررره ئێمررره لررره وهوێترررهبكه دوور

 ڕۆحرری برره زینرردوویی دووبرراره توانێرروده ووركررهدهبه كرره ركاتێكیشهرره

 خررۆی بررۆ مرررۆڤ یئێمه رنریسه  كه  شته  تاكه  وئه  .وهخشێتهببه  مرۆ ێك

  مبرره. ینبكرره كاریررك برره سرروده وێومانهررهده كرره كرراتێ كرراوده كررێش

 تررههێناوه ردوونیگرره كرره  كارروانرره  خررودای  ایانماندا  له  هیوا  ترینورهگه

 و كێشرره یگیرررۆده كرره كرراتێ وهوێتررهكهبیرده خودایرران كانمرۆ رره. برروون

 خررودای ئیتررر دێررو ڕۆاێررك كرره یههه یانوهئه  هیوای  وانئه.  كانیاننگرفته

 وهپێیرره كرره بكاو ڕزگار تیانهحهناڕه و گرفو وئه مووهه له  وانئه  ورهگه

 كرره یررههێزه وئرره هیرروا. ریانداسررهبه بڕاێنێررو خررۆی ییزهبرره و گرفتررارن

 بررۆ خشررێوبهپێده رۆشرریمانپه و دڵمان  كانیترپه  به  خشێوبهده  وامیردهبه

 هیرروا.  ببینین  كانداخراوه  رهنرهپه  پشو  كانیروانه  نهدیمه  بتوانین  یوهئه

 ترراریكی  وائرره  بیپررارێزین  كانمانداستهده  له  توانیننه  رگهئه  یهڵهشخهمه  وئه

 بپارێزیو،چونكرره هێررزه وئرره وڵرردههه كرراو، بۆیررهده ایانمرران لرره ڕوو

.                    ایرررران لرررره ئێمرررره وامیردهبرررره ڵگررررهله هاوتایرررره وئرررره وامیردهبرررره
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 نامۆبوون

 كیهشررێوه  ،بهگۆڕاوه  لێ  خۆی  كه  كاوده  وهبه  سوهه  مرۆڤ  رار  ندێهه

 سرروهه مرۆ رره وئرره. تررر سررێكیكه برره بررووه و  وهناناسررێته خررۆی ئیتر  كه

  لرره زییرریڕه و وێوبكرره قیرریدڵڕه كانینگاوههه شوێن  وێویههده  كه  كاوده

. وهبكشررێنێته ویسررتیخۆشه خشینیبه له كانیستهده  و  بكاو  سۆز  خشینیبه

 ماندووبووم من ئیتر، بێو وبه  با"  ڵیوده  خۆی به مرۆ ه  وئه رار  ندێهه

 ،ئیترنررهخهردهزه  كردنرری  لرره  ماندووبووم  خشم،ببه  ویستیخۆشه  كه  یوهله

 لرره كێیرره رگرره تكایه  مبه". تر سانیكه میخه ڵگرتنیهه له  بووم  ماندوو

 وهكشررێتهرگیزنههه.    وامبێوردهبه  با  وئه  بڵێن  پێی  مرۆ ه  مبه  شتنگه  ئێوه

 سررانێكه  كرره  یوهله  بێو  بێئاگا  وئه  یهوانهله  چونكه  ،نهخهردههز  پێدانی  له

 پێبكاو ستیهه خۆی كه یوهئه  بێبه وهئه  كانیخشینهبه به  پێویستیان نهه

                                                             .بێو وهئه  ئاگاداری و
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كانتقسه   

 پرسرریاره ملرره گوێبیسررتبوون یررهوانهله ؟امرراردووه خررۆو  كانیقسرره  تۆ  ئایا

 مێكرره   مبرره.  امێردریوده  قسه  چۆن  را  بڵێیو  و  بێو  نیناویپێكه  مێككه

 كانوقسه ئازیزم،اماردنی. یوبگه  كهپرسیاره  له  وێوتههده  رگه  گوێبگره

 .خشررنببه ررروانی كرره یررودهده  كانوووشرره  برره  ڕێگا  یێڕادده  چ  تا  تۆ  واتا

 كانیووشرره تررۆ ئایررا كرره  یوهلرره یررهوهبیركردنه واتررای كانوقسه  اماردنی

 ئایررا كه یهپرسیاره وئه یوهكردنه  ڕووڕووبه  خۆ  خشیوبهده  كێ  به  خۆو

 تررۆ ئایررا واتررا  كانوقسرره امرراردنی. زانیرروده كانوقسرره شررایانی برره كررێ

 مرواری ووشه ڕوویبه رگاده و بگریو كاندهبه ووشه له ڕێگا  یوئاماده

 بێرروده مروارییرران نرخی تۆ كانیووشه دڵنیابه چونكه  ؟وهیتهبكه  ئاساكاندا

.                     كانوقسرررره امرررراردنی برررره یبكرررره سرررروده مڕۆوهلرررره تررررۆ رگررررهئه
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 خاڵیبوون

. بێوده  خاڵی  مرۆڤ كاو ندێهه  

.قسه  له  بێوده  خاڵی  

. نینپێكه  له  بێوده   خاڵی.دڵخۆشی له  بێوده  خاڵی  

.ئازار له  بێوده  خاڵی. نگیدڵته  له  بێوده  خاڵی . 

. نهخهردهزه له   بێده  خاڵی. مخه  له  بێده  خاڵی  

.ڕابردوو  له وهبیركردنه  له  بێده  خاڵی. سۆز له  بێده  خاڵی  

بێ ده  خاڵی  وئه . داهاتوو له مخواردنخه  له  بێده  خاڵی  

وبه نبده  دڵنیایی ئێوه   مبه .  رشتێهه به  گرنگیدان له  

،تۆیه یوهدروستبوونه دووباره  ڕۆای مهئه  پێیبڵێن و مرۆ ه  

وهڕێتهبگه   وههێزهبه    گڕووتینێكیبه  تۆیه وئه   با  مبه  

یوهڕووبوونهڕووبه له   وهكاته نه    سڵ و ایان یدانیمه  نێو  

. ایان كانینگاریهرهبه   و سوربهبه  
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شی ڕووكه ژیانی   

 بررا. شرریڕووكه ایررانی بیررو وبه برا .بێو وبه با بڵێو  مرۆ انه  وبه  كێیه

 كردنرری كررۆپی بێررو  وبرره  با.  كتریه  یكوێرانه  یوهلاساییكردنه  بێو  وبه

 وبرره  بررا.  سرراخته  ڕووخساری  نیشاندانیبێو    وبه  با.  كتریه  كانیفتارهڕه

 نررهلایه نیشرراندانی بیررو وبرره بررا. كانشررییهڕووكه ووشرره ربڕینرریده بێررو

 ئیتررر بێررو وبرره  بررا  ڵێبرره.  كانساخته  نهخهردهزه  وبێ  وبه  با.  كانساخته

 ئیتررر. وانهئه  مووهه  له  بێزاربوونه  كاتی  ،ئیتر  بیو  وبه  با  وانهئه  مووهه

 لرره بێزاربوونرره كرراتی ئیتررر. وڕواڵرره خۆشویسررتنی لرره بێزاربوونرره كرراتی

 كرراتی ئیتررر. كانشررته برره یهقینهڕاسررته گرنگیرردانی كرراتی ئیتررر. ییسرراخته

 كرراتی ئیتررر. خۆمرران برره بوونرره كرراتی ئیتررر. تررره  وانیئرره  ماسرركی  فڕێدانی

. ییسرراخته و درۆ ایررانی برره رسررامبوونسه سررتیهه لرره یررهوهوتنهدووركه

 دروسررو وائرره بررن وامردهبرره وهئرره رسهله  كانمرۆ ه  رگهئه  دڵنیابه  چونكه

 وانئرره سررتیده  رسررهله"  وڕواڵرره  تیكهمیهمه"  نێوی  به  تێكهمیهمه  كردنی

 و ناخ،دڵ نێویبه شتێ  هیر  داتهكهمیهمه  مله  كه   كیهشێوه  به  بێ،ده  نزیك

.  بررێده تررهكهمیهمه مئه یسهرهكه بێنرخترین مرۆڤ و  نابێ  بوونی  مرۆڤ
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نگیبێده  

 باێرێوڵرردههه نگیبێررده  وئرره.  باێرێوڵرردههه  نگیبێررده  مرۆڤ  كاو  ندێهه

 نگیبێررده  وئرره  ڵكوبرره  ووتررن،  بررۆ  نیرره  كییهقسرره  هرریر  كه  یوهرئهبهله  كنه

 ڵ گهله ناخیدا  ریهانی له  ختیانسه  نگێكیره  كانووشه چونكه ڵبااردووههه

 ڕیشرره  یانكررهریههه  ووشررانه  مئرره  كرره  كیهشررێوه  ،بهرپاكردووهبه  كتردایه

 بهێنه ناخ  ریهانی  له  و  رببڕدرێنده  وهمرۆ ه  وئه  نلایه  له  كه  نكهده  وهئه

 یوهئه تیمۆڵه هێزی و غرور ووشانه مله كامێك هیر نرامدائه  ،لهوهرهده

 ڕزگررار خۆی دائاڵۆزه ریهانه مله بداو تر  كانیووشه  به  ڕێگا  كه  پێناداو

                                                                                بكاو
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 دوژمن 

 یئێمرره. خررۆو دوامنرری ترینورهگرره برره ببیررو ترروانیده تررۆ كرراو نرردێهه

 كانخراپترینرره  پێشرربینی  و  وهینهكهده  كانخراپترینه  له  بیر  میشههه  مرۆڤ

 شررو  ئاسررانترین  برره  شررته  وئرره  ئێمه  واكه  یهوهمهئه  هۆیبه  شمهین،ئهكهده

                                      . ینبكه پێ ڕیباوه یوهئهبۆ زانینده

 به هایهبه وئه و خۆو به بده زیاتر هایبه. خۆو بۆ بانتربهمیهره  مێككه 

 یرسرره توانیده وهئه دوای زانیو،ئینراده  خۆتی  نیشایه  به  واكه  بده  خۆو

 ییئاسررووده توانیرروده  تررۆ.  بگۆڕیررو  كهبارودۆخه  توانیوته  چۆن  كه  یبكه

 بررا. بڕوانیو ایان له روانتر  و  خۆو  روونیده  و  ڕۆح  و  ناخ  به  خشیببه

 دا روانی تیكهمیهمه سنووری له نهاته و نهاته كانوستههه  و  وهبیركردنه

      كان.    ناشرررینیه بررۆ لبكێشپرره واكرره یودهنرره پررێ یانوهئرره ڕێگررای و بێررو
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 نائومێدی 

 هۆكرراری یررهوانهله. یوبكرره نائومێرردی برره سرروهه راروبررار یررهوانهله

 خۆو،كرره  ریوروبررهده  سررانیكه  لرره  بێررو  كانوپێشرربینیه  تررۆ  یكهنائومێدیه

 بێبرره یوكررهده خررۆو ریوروبررهده سررانیكه لرره شررتانێ پێشرربینی میشررههه

 كانیسررتهده برره  تررۆ.  بێهرره  برروونی  واندائه  یاڵیخه  له  شتانه  وئه  كه  یوهئه

. وهكانتهپێشرربینیه هۆیبرره دروسررتكردووه خررۆو بررۆ  ونائومێدیه  وئه  خۆو

 تررر سررانیكه نشررتیرزهسه رگیزهرره بوویررو نائومێررد كرره كاتێررك بۆیرره

 سررتاندنیوه بررۆ ڕێگررا  تاكرره.  بكرره  خررۆو  نشررتیرزهسه  پێشررداله  ڵكو،بهكهمه

" واكرره بڵێیررو خررۆو به و وهیتهكۆبكه خۆو تۆ  واكه  یهوهئه  وكهنائومیدیه

 لرره كرره سرریوكه نهاترره تررۆ و مبكرره پێ یمتمانه یوهئه  بۆ  سیوكه  نهاته  تۆ

                                                       دایو".  كانمڕوانیهچاوه  ئاستی
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كانووشه  هێزی  

 ئازار ڕۆحێك تواننده كه كهیهشێوهبه  كانووشه  هێزی.  هێزنبه  كانووشه

 وهئرره.  نبررده كانمرۆ رره ایررانی  رسررهله  بڕیررار  تررواننده  كانووشرره.   نبده

.  نبكرره كانمرۆ رره مردنرری وااۆی یررههه یانوهئرره توانررای  واكه  كاننووشه

 پررێ هیرروای و خۆشررێكدانه  ریبه  به  نبكه  هێز  تواننده  كه  كاننووشه  وهئه

 ڕووی  و نبكه دروسو گومان تواننده كه كاننووشه رهه وهئه.  خشنببه

 ئازارمان تواننده كاننووشه رهه.  نربخهده بۆ كانمانمرۆ ه  یقینهڕاسته

 و خشررنبهده  ییئاسررووده  و  سررووكنایی  كرره  وانیشررنئه  رهه  وه  خشنببه  پێ

 یررههه نیانی  یوهئه  تواننده  كه  وانیشنئه  رهه  ێل.  نكهده  خۆش  كانماندڵه

 برره هرراوڕێ،  مبرره.  دابنررێن شرروێن لرره ردێكیبرره و بیرردزن كانماندڵرره لرره

 چ ولرره كرروێن لرره و كررین ڵگررهله كرره یوهبرره گوێرردان بێبه بڵێ  كانوووشه

                                                                          .         وهخشنهببه خۆشی و بڵێن روانی میشههه با ساتێكدان



19 
 

 

ڵكی خه كانی ڕوانیهچاوه   

 ویسررتی وانئرره. نكررهده ئێمرره لرره زۆر ڕوانیچرراوه ڵكیخرره كرراو نرردێهه

 خۆیانرردا  یاڵیخرره  لرره  وانئرره  كرره  ییررهوێنه  وبرره  ببین  ئێمه  كه  یههه  یانوهئه

 ایرران  كرره  كررردووه  ئێمرره  لرره  وای  لێمان  وانئه  كانیڕوانیهچاوه.  كێشاویانه

  مبه ین،بكه ایان یریسه قوڕو  بارێكی  كووه  و  بگرین  قوڕسی  به  زۆر

 وئرره مانهرره برره ببرری تۆ نیه رجمه چونكه  ،نیه  بوونی  دالێره  كیهكێشه  خۆ

 كرره  یوهرلررهبه  تررۆ  كرره  یهوهرئهبهله  شمهئه  ،كێشاویانه  وانئه  كه  ییهوێنه

 خررۆو لرره گرروێ كرره یووهئرره یشایسررته تررۆ.  مرۆ یررو  وائرره  بیو  رشتێهه

 و بۆچرروون بۆ هابه كه یووهئه نیشایه تۆ. بگیردرێو لی گوێو  و  بگری

                                                  .دابنێیو  خۆو  كانیوهبیركردنه
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ترس  ڵگهله تی هاوڕێیه  

 نێررو  ینررهبخه  كانمانسررتهده  كرره  ینكررهده  وهبرره  زحه  مرۆڤ  یئێمه  زۆررار

 بررێ مرررۆڤ یئێمرره. یندروسررتبكه ودائه ڵگهله تیهاوڕێیه و ترو  ستیده

 پررێ پشررتی ناتوانین و نیه  متمانه  گایرێ  كههاوڕێیه  مهئه  كه  یوهله  ئاگاین

 هرراوڕێی برره ببررێ نرراتوانێ ترو كه  كردووهنه  وهبه  دركمان  ئێمه.  ستینببه

 نرامدائه له. بكاو  پشتیوانیمان  كانمانداكێشه  رمبههه له  و ئێمه  یقینهڕاسته

 و وئه ستیده  نێو  ینهخهده  كانمانستهده  ئێمه  ،وانهئه  مووهه  له  بێئاگایی  به

 مانررداڕێگاكه لرره كرره كیررهماوه دوای. ربررهگرینهده ڵیررداگهله مانڕێگاكرره

 برره گێررڕینده چاومان داكاته  وله  ئیتر  ،وهمانهخهیه  خاتهده  سوده  كیهكێشه

 هرراوڕێ بررۆ هانررا ئێمرره تیمانبررداو،یارمه سررێكه یوهئرره بۆ  رمانداوروبهده

 دڵپرراكی و ییسرراده لرره   مبرره  ،ترسرره  نرراوی  كه  ینبهده  مانكهپێكراوهمتمانه

 وئرره  كانیسررتهده  نێررو  تهخسررتووه  سررتیده  پێشررتر  مانهاوڕێیرره  وئه  خۆمان،

 وێوكررهردهده  بۆمان  ئێمه  ڵێ،به.  وهبۆته  ئیمه  ڕوویڕووبه  واكه  ییهكێشه

 واكرره ینكهده شوهبه درك و  كردووین  لی  تیخیانه  هاوڕێمان  ترسی  واكه

    ڵكوبرره  شررتبووین،تێیگه  ئێمرره  كرره  بووهنه  هاوڕێیه  وئه  تداڕهبنه  له  رهه  وئه

ا نهو تررهكرراری ئرره  ، چونكررهبووهنرره  تررر  شررتێكی  زیاتر  تكاریكخیانه  له  وئه

                                      .                                بووه تیكردنی ئێمهداایه
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مهئێ ئارامی   

 وئرره ینكهده  وهئه  زوویئاره  میشههه  ئێمه.  مهكه  ئارامیمان  مرۆڤ  یئێمه

 وخۆڕاسررته  ستیانبهێنیندهبه  وێومانههده  و  ینكهده  پێ  زیانحه  كه  یشتانه

 كردووهنرره وهبرره دركمرران ئێمرره. ممانردهبه بهێته ماندووبوونێك هیر  بیبه

 وئرره  ،كانهختهسرره  ڕێگررا  بڕینرری  داواكرراری  كانمامنخواسررته  به  یشتنگه  كه

 بێبرره  ینڕێبكرره  ریانداسررهبه  ترررو  بیبه  و  بیانبڕین  پێویسته  كه  یڕێگایانه

 برررێده ئێمررره. وهپێمانررره بررره چرررنده كررره یدا نررره و دڕك وبررره دانگوێررر 

 برره  خۆمرران  رگررهئه  داڕێگایرره  ولرره  بررین  هێزبه  ختیرسهسه  رگریكاریكیبه

 ترررش تامه  یرگهبه  بێده  ئێمه.  بزانین  مانكهخواسته  یقینهڕاسته  نیوهخا

 له  یخۆینده  ناچاری  به  داڕیگایه  وله  كه  بگرین  خواردنانه  وئه  كانیتاڵه  و

 ئیمرره.  بڕێیندانه  مانداڕیگاكه  له  و  وهبمێنینه  یوهئه  بۆ  وامیمانردهبه  پیناو

 وونیبرر   برره  پێویسررتی  زێڕینررهلكهپه  درووسررتبوونی  واكرره  بزانین  وهئه  بێده

                                                                        .       خوڕهبه  بارانێكی
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كان خۆزگه  رتووكی په  

 و گرتررووه وهسررتهده برره رتووكێكمانپرره كانمرۆ رره یئێمرره لرره كێكریررههه

. كاوهسررتپێدده خۆزگرره به كه نووسینده تێدا روانی  دێڕی  ندینچه  ڕۆاانه

 ایررانی لرره یررههه ررروانی رچیهرره كرره كردووه ئیمه له  وایان  خۆزگانه  وئه

 لرره نهاترره و نهاترره چاومرران وهئرره بررری لرره وه ،  ینبكه  رامۆشیفه  خۆماندا

 ایررانی راووردكردنیبرره وڵیهرره لرره میشررههه و وبێرر  تررر سررانیكه ایررانی

 خررۆ ،نیرره كارێكیرران كانخۆزگرره خررۆ رررا. تر وانیئه ایانی به  بین  خۆمان

. كانرتووكهپه یرهلاپه  یوهپڕكردنه له رگه نین   تێسهده  نیخاوه  وانئه

 ڵكوبرره سررتێو،نابه كانیخۆزگرره برره پشو واویتهبه كاتێ  هیر  ایر  مرۆ ی

 یوهئرره شرروێنی له  وئه.  كانیخۆزگه  له  گرنگتره  لا   كانیكاره  میشههه  وئه

 برره كرراوده سرروده رسرره بباترره كانیخۆزگرره یوهكۆكردنرره  به  كانیكاته  كه

 رچیگررررهئه كانیوڵررررههه كردنیئاڕاسررررته و كانینگاوههرررره هاویشررررتنی

 كرراتێ هرریر وئرره  مبرره مبنهررهربێبه كانیشرریوڵههه  و  خرراوبن  كانینگاوههه

    وه.                       خۆیررررررره یكررررررهرتووكهپه نێررررررو ناخاترررررره كۆڵرررررردان یووشرررررره

         .   
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ژیان  رینگاوهجه   

 پێشرربینی بتوانێررو كرره رێكنگاوهررره.  رێكررهنگاوهره  به  پێویستی  ایانه  وئه

 رهرره لرره  خررۆی  بتوانێررو  كرره  ریكنگاوهررره.  بكاو  ناكاو  له  هێرشێكی  رهه

 یوهئرره توانررای كرره رێكنگاوهررره. كرێوده یئاراسته كه بپارێزێو  تیرێك

 لرره خررۆی یوهئرره بررۆ بكرراو ئاماده یكهڵغانهقه بێو كاتێكدا رهه له  بێوهه

 سررێكه رهرره تییارمرره بتوانێررو كرره  رێكنگاوهررره.  بپارێزێو  زامداربوون

 كرره  رێكنگاوهررره.  بگێڕێررو  وانپاڵرره  ڕۆڵرری  و  تیپێیرره  پێویسررتی  كرره  بداو

 دای و بكاو میێكراوێكسته مووهه و خۆی كانیمافه له رگریبه بتوانێو

.                                                     .ستێوبوه  مكارێكسته رهه                                               
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خۆمانین وهئه  

                                .بین چۆن بڕیارمانداوه واكه خۆمانین ئێمه

 چرری بڕیارمانررداوه كرره خۆمررانین وهئرره ینبكرره  قسرره  بڕیارمانداوه  كه  كاتێ 

..                                                                           بڵێین  

 له گوێ بڕیارمانداوه خۆمانین رهه وهئه گوێبگرین بڕیارمانداوه كه  كاتێ 

                                                                      .بگرین  چی

 مانررداوهوهئه  بڕیرراری  خۆمررانین  رهرره  وهئه  ووسینبن  ویستوومانه  كه  كاتێ 

                                                                  .  بنووسین  چی

 چررۆن بڕیارمانررداوه خۆمررانین رهرره وهئرره ینستبكههه ویستوومانه كه  كاتێ

                                                                   .  ینبكه  سوهه

 بڕیارمانررداوه خۆمررانین رهرره وهئرره ینبكرره یرسرره بڕیارمانررداوه كرره كرراتێ

                                                             .  ینبكه  چی  یریسه

 كه مانداوهوهئه بڕیاری خۆمانین رهه وهئه  ڕۆشتنمانداوه  بڕیاری  كه  كاتێ

                                                                 .  بڕۆین كوێ  بۆ

 بریارێررك  ۆنچرر   خۆمانین بڕیارمانداوه  ین،بده  بڕیار  بڕیارمانداوه  كه  كاتێ

 بۆیرره وه،خۆترره كررانیرهبڕیا برره ستهیوهپه كانشته یزۆربه واتهكه  .  ینبده

.وبێررر  بارررردانو یكرررهنرامهئه  دواترررر كررره دهمررره بڕیارێرررك رگیزههررر  .                                                                                                                                                            
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وتبوونخه  كانمرۆڤه   

 كرره كردبوونرره وهبرره دركیرران وانئرره. بوون قووڵدا زۆر وێكیخه له  وانئه

 كرره كاوڕێیانرردهچاوه كدایهوێستگه له ایانیاندا له ساتێك ڕۆاان له  ڕۆاێك

 یانڕێگاكرره  برره  وامیردهبرره  یوهئرره  بۆ  بێوده  گۆچانێك  به  پێویستیان  تیایدا

 ولرره  وهبیركردنرره  توانررای  وهیانررهكهقووڵه  وهخه  هۆیبه  مرۆ انه  وئه.  نبده

 بترروانن  ترراكو  بێرروده  یێكچاوییكرره  برره  پێویسررتیان  تیایرردا  كه  بوونه  یانڕۆاه

 وانئرره.  بیبیررنن  یررانتوانیده  ئاسررانی  برره  ڕۆاان  لرره  ڕۆاێ  كه  ببینن  شتانێك

 برره زۆرێررك واكرره كررهیهنرینهگه ایانیرران یسرراته مئه كه یوهله  بێئاگابوون

 وهخرره. زنگهده بۆ شیمانیپه ینرهپه و وهنهبگه پێی  بتوانن  نوهئه  ئاواتی

 هرریر  وانئرره  بۆیرره  وتكردبوو،زه  وانله  ایانكردنی  مانای  وانئه  یكهقووڵه

 ایررانكردن.  نكررهده  ایرران  بۆچی  وانئه  واكه  نبگه  وهله  توانییاندهنه  كاتێ

 وهلایانررهبه یكرره مهوه یوهدۆزینرره  واكرره  برروو  ڵێكتررهمه  مرۆ انرره  وئرره  بۆ

.                                                           .خو بووكارێكی سه    

       

 

                       . 
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هێڵهمه   

 هبرر  وهتهسررتراوهایانررو به رگرررتن لرره. چێررا وهی ایانی تۆ روانهم ساتهئه

ی ئایا دڵخۆش وهر ئهسهیو لهتوانیو ئێستا بڕیار بده. تۆ دهوهخودی خۆته

 ببێررو برره  سررێكهرریر شررتێك و هرریر كه  برره  دهمبار. ڕێگا مررهخود غهابیو ی

 كرره رامۆش بكررهفرره و و شررتانهو كررهموو ئررهكانو. هررهبكرروای دڵخۆشررییه

ی كررهرانییهكامه  پررڕ لرره  نێررو ریهانرره  ننررهخۆیان بخزێ  یهیان ههوهویستی ئه

 بررۆ نێررو ریهانرره دهیرران پێمررهوهاووره تی هاتنررهرگیز مۆڵرره، تررۆ هررهتررۆوه

 لرره ی خاڵییررهو ریهانرره، ئررهاارهپرره لرره ی خاڵییررهو ریهانررهو، ئررهكررهروانه

ی كهنهرگیز ی، ههكهتی. نهئازار و بێتاقه له ی خاڵییهو ریهانهغییی، ئهبه

كانیان بێررو قسرره ن چ بهو وێران بكهكهریهانه  یتێ كهیان بدهوهتی ئهمۆڵه

                                                             كانیان.كرداره یان به
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تۆ دڵخۆشی   

.   ڕ خسیییه ت  جیییی ن  بییی    ت سیییوه   ب ن  تیییۆ یك دڵخۆشییی   

.   ت بهڵاك  كی ت  یهن د ێژی ب    ت سوه   ب ن  تك دڵخۆش   

.   تییی ك ئۆتۆمبێ   میییۆدێ   بییی    ت سیییوه   ب ن  تك دلخۆشییی   

   جیییی  مییییۆدێ   بیییی    ت سییییوه   ب ن  تییییۆ یك دڵخۆشیییی   

 یه  ژمیییی  بیییی    ت سییییوه   ب ن  تك دڵخۆشیییی   .   تیییی ك  گ ب 

   خیی   زۆ ی بیی    ت سییوه   ب ن  تییۆ دڵخۆش .   هه ڕێكهنو 

.    پێسوو  نگ ڕ  ب    ت سووه   ب ن  تۆ دڵخۆش .   كهنو نهس ه  

  ئیی  تییۆ.   كهنویی په   یڕێییژ  بیی  ن یی  سیی یی پ  تك دڵخۆش   

 ب  ، جی ن ڕۆحێك  ن خه   ك  دڵخۆش   تهێ د  پێ  كهت 

 می هییی  لییی  د    بێییی ،  شبێخییی    پیییه    كییی  ڕۆحێییی 

 شیی  چ    كیی  ڕۆحێیی .  پ سس   می ه  ل  د     ،زی  نهح 

.             نگمییی د   هییی  ههگه نبیی   هییی  جیییی ن،  هیی  بێییی ، ڵمهسئیی 

            

 

 

ڵه هه  
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كانیان. ڵررههر هسررهلهبن  وامیش دهردهن و بهكهدهڵهكان ههمرۆ ه  ندێ لههه

وان نرراتوانن واق رری ن، ئررهڵررههه گوتریررو ئێرروهده نررهم مرۆ ابرره كرراتێ كرره

 بررڕن لررهردهیی دهوان زۆررررار ترروورهن، ئهكردنی خۆیان قبووڵ بكهڵههه

خۆیرران  گررا بررهڕێ و مرۆ انررهكانیان پێیرران. ئررههڵرر نرامی پیشاندانی ههرئهده

 . داننرران بررهوهنررهن و ڕاسررتیان بكهكانیان بكررهڵررههه وا درك بررهن كررهنرراده

وان هیر كاتێ ، ئهی بێزارییهمایه میشههه وهو مرۆ انهن ئهلایهكان لهڵههه

موو وان هررهنرام ئررهرهن. سررهڵررههه وا پێیرران بگوتریررو ئێرروهنین كررهئامرراده

هێز و برره رسررتییهخۆپهو نرامی ئررهئرره  ر لررهسررهنهبهدا دهڵهنێو ههایانیان له

ایررانی  شررێكن لررهكان بهڵرره. ههیررهناخیاندا ووروودی هه  له  ی كهبێشوماره

نرامرردانی ر ئهسررهوامبین لهردهبه  ئیمه  لێك كهگههڵلام ههی مرۆڤ، بهئێمه

 ڵیێك كررهوا دانی پێدابنێین، هررهبیو كهمان تێدا نهوهیی ئههیر كاو ئاماده  و

یی بررێ ئامررادهنین، دهیررهرمان بگهوروبررهسررانی دهكه زیرران برره هوهۆیررهبه

             ین.  ی برررردهكررررهڕۆاان باره لرررره وا ڕۆاێرررركێرررردابێو كررررهشررررمان توهئه
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ڕێژمان كردووه رنامه به  

ئازار  ناتوانین له ئێمه ی كهوهبه   ڕێا كردووهرنامهمێشكی خۆمان به ئێمه

و ی ئررهوهگوتنرره ڕاهرراتووین برره ربازمانبێررو. ئێمررهكان دهتییررهحهو ناڕه

و ئرره كان وتییههامهر نهسهبه توانای زاڵبوونمان نییه  وا ئێمهی كهدروشمه

ر سررهوا زاڵبرروون بهی سررنووری ایانمرران كررهوهرهده  تهمان كردووههڕباوه

وڵ و ی ئومێررد و هررهڕاده برره ندیرردارهیوههكان پتییررههامهتی و نهحمررهزه

هێزمان یێكی بررهزوو و ویسو و ئیرادهئاره  ر ئێمهگه. ئهوهئارامی خۆمانه

خترری ایانی خۆمرران و چانرردنی دره كان لهتییهحهركردنی ناڕهبێو بۆ دههه

و   نهاترره  هون ئێمررهلایررهكان لهتییهحهئازار و ناڕه  وهدڵنیاییه  وا بهئومێد، ئه

ربگرررین.  زموونی لررێ وهكرێو ئررهده كرێن كهدهیرك سهیهكو وانهنها وهته
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كرێتستیان پێدههه  

كان روانترین و باشترین شته  رج نییه ایاندا مه  ڵێو "له ر دههێیین كیڵه 

و كرێ زۆررار ئه ڵكو ده ستییان لێبدرێو،  به ده چاو ببینرێن یاخود  به

بێو و  ندێك بینایی ههرچهستییان پێبكرێو". مرۆڤ ههدڵدا هه  له  شتانه 

موو شتێ ببینێو و  بتوانێو هه  رج نییه  م مههێزبێو، به نی چاوی به خاوه

  و له ستوانێو ده بێو یاخود نه بینایی نه  كه  ندهرچهشی هه كهوانهپێچه  به

كان بكاو.  شته   سو به هه ی كه وهله  ڕێگر نییه  مه م ئه كان بداو، به شته 

شی رترین به اوی دڵ كاریگه وا چكه  یهو ڕاستییه ری ئه رخهش ده مهئه

.                                                                    مرۆ ه



31 
 

یی مرۆڤی نموونه   

و هیر كاتێ قبووڵی وانی تر بچێو. ئهویسو لهیدهو نهئه  . ریاواز بووو  ئه

 زی بررهرگیز حررهو هررهكرد. ئهدهنماییشی نه و پڕ له  شییانهایانیكی ڕووكه

كو خۆیان كانی وهو مرۆ هبوو. ئهكان نهكچووهیهله  تیكردنی ڕۆاههاوڕێیه

ر ی ههناگهپه كه كیهناگهوابوو، پهك یهناگهكو پهو وهبووڵ بوو. دڵی ئهقه

گرروتنی ڕاسررتی و   زووی لررهو ئررارهپێویسررتی پررێ برروو. ئرره  سێك بوو كهكه

مای ر بنررهسررهله ویسو كهیدهو هیر كاتێ نهڕاستی بوو. ئه گوێبستبوون له

بوو دڵرری و ئامررادهڵرردا بكرررێ. ئررهگهی لهڵررهبكرراو و مامه  ڵهڕووخسار مامه

 زی بررهو حررهمووان بگرێررو. ئررههرره  و گوێ له  وهووان بكاتهمخۆی بۆ هه

ویسرررو، كانی خۆشدهڵرررهو ئااهبوو. ئرررهكان نرررهشررركاندنی دڵررری مرۆ ررره

كانی وا بررۆ مرۆ ررهبوو كه  ویستییهم خۆشهوا هاوتای ئهك كهویستییهخۆشه

یترروانی نرراخی و دهئرره هێز برروون، چونكررهكانی بررهسررتهو ههبوو. ئررههرره

برران و مرۆ ێكرری میهرهناخیان بكاو. ئه سو بهو هه  وهكان بخوێنێتههمرۆ 

ڕۆاان دڵرری  وا ڕۆاێررك لررهبوو كررهی هررهوهترسرری ئرره میشررهو ههبرروو. ئرره

و برروو. ترین ترسرری ئررهورهگرره مررهكانی بشكێنێو و ئههاوڕێگا و هاوایانه

و ئرره ربۆیررهودا دروسو كردبرروو، ههو زۆری تریش ریاوازییان له  مانهئه

 وا بررهكرررد كررهناخ و بیری خۆی ده  ڕێگری له  و  مرۆ ێكی ریاوازبوو. ئه

 وا بهزمانی كه دابوو بهی نهوه تی ئهسه، دهوهوانی تر بكاتهخراپی بیر له

وانی تررر بوو بررۆ دڵخۆشرركردنی ئررهئامرراده میشررهو ههڕێو. ئررهبگرره خراپرره

سررتایش و   و هرریر كرراو چرراوی لرره. ئهوایهمباربر خۆشی غهگهو ئهنانهته
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كان وا مرۆ ررهی كهوهو بێداربوو لهئه  بوو، چونكهكان نهڵدانی مرۆ هپیاهه

و ی ئهوانهموو ئههه . بۆیهبیركردنیان پێدراوهی لههرهوا بهخڵوقێكن كهمه

ڵنیررابوو و ئاگررادار و دئرره پێناو خررودا برروو، چونكررهنها لررهنها و تهیكرد تهده

 وڵبدهایاندا هه یادناكاو. تۆش لهوا خودا هیر كاتێ هیر شتێ لهی كهوهله

.             و برردهوڵی لێكچرروون لررهم هررهیرران لانرری كرره یی بررهمرۆ ێكرری نموونرره
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رامۆشی بكه فه   

 رێك كرره. هونررهرامۆشكردن ببررینفهری  فێری هونه  ایاندا پێویسته  له  ئێمه

 ین كررهرامۆش بكررهفرره و قسررانهموو ئررهوا هررهمان بكرراو كررهوهفێررری ئرره

وێو ڕۆحمرران یانررهده  كرێو ومان دهئاڕاستههراوی  اهی تیرێكی  هاوشێوه

                                                                 رن.      باربهله

 ش بكرراو كررهرامۆفرره و ڕووداوانررهبتوانێررو هممرروو ئرره كرره رێكهونرره 

هرراتنی  له  ن و ڕێگهكهش ئاسمانی ایان تاریك دههورێكی ڕی هههاوشێوه

                             .گرررررررررنده زێڕینرررررررره لكررررررررهی پهوهوشررررررررانهڕوونرررررررراكی و دره

  

رامۆش بكرراو فرره انهو مرۆ موو ئههه  بێو كهی ههوهرێك توانای ئههونه 

 ن و چێررا لررهكررهدهكانمان وتنررهی سرریخوڕێك چرراودێری كههاوشررێوه كرره

                                                           بیرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررنن. كانمررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررران دهئازاره
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 بازنه

ین كهستهێنانی شتێك دهدهبهزووی ایانماندا ئاره له  كاتێ كه  ی مرۆڤئێمه

 ین برررهكرررهسرررو دهده وهسرررتی بهێنرررین، ئیترررر دوای ئرررهدهو نررراتوانین به

 نشررتكردن بررهرزهسه  كی دروسررتكراو لررهیررهمباركردنی خۆمرران و بازنهغه

م لرره ین كررهخۆمان ناده به وهتی ئهین و مۆڵهكهوری خۆماندا دروسو دهده

 بررین لررهوام دهردهدا بررهیررهم بازنهنێو ئررهلرره . ئێمررهوهرهده دا بێینررهیررهبازنه

 و شررێوازهبرره  كرره  كررردووه  ئێمرره  ی وای لررهوهنشتكردنی خۆمان. ئهرزهسه

مان خششرررانهو بهموو ئررههررره وا ئێمررهكررره یررهوهر ئهین هرررهفتررار بكررهڕه

 وهیز بیرمان لهرگو هه خشیوهسو پێمانی بهخودای با ده  كه  یادكردووهله

ن. بیرمرران نایه اماره  بامێرین له  خششانهو بهر ئهگهئه  كه  وهتهكردووهنه

 ی كررهوهبرره وهتهسررتراوهبهنه ی ئێمهكهرییهوهختهبه كه  وهتهكردووهنه  وهله

 تررههنهاتوویكو ئێسررتا نهو ترراوه  مانررههه  ی كررهوهبرره  ستهیوهڵكو په، بهنیمانه

شتێ  ریوهختهبه بزانێو كه  وهبێو ئهدرگرتن لێیان. مرۆڤ دهیدانی قهمه

 خواردنهم نهكردن و خهرامۆشتی و فهیهی ههوهڕازیبوون به له  رگه  نییه

                                                                 تی.نییه ی كهوههل
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وهكانهشته  ست گرتن به ده  

 گرین و بهده  وهكانهشته  سو بهتوندی ده  ندێرار زۆر بهی مرۆڤ ههئێمه

وا   میشررههه  . ئێمررهوهین پێیانررهكررهسررو دهیوهخۆمرران په  وهموو هێزمانررههه

 و بررووه ر هرری ئێمررهتدا ههڕهبنه له مانهی ههوهموو ئههه  كه  وهینهكهبیرده

م لرره ئێمرره ، چونكررهخێرو وانییرره م نرره، بررهیهر هی ئێمههه  تایهتا ههبۆ هه

م ك زیرراتر نررین لررهمیوانێرر  لرره نها میرروانێكین، ئێمررهنها و تررهدا تررهدونیایرره

اڵ ن مخاوه خۆی به كه بووهنه وهڕۆڵی مرۆڤ هیر كاتێ ئه  دا، وهدونیایه

 . بۆیه میوانداری لێ كراوه ی ماڵێك كهشتانه و نی ئهخاوه بزانێ و ببێ به

یررێ ڕادده وه. بهكانهشته به كهسو مهیوههاوڕێی ئازیز هیر كاتێ خۆو په

بڕیررار  وهما ئررهوان وورودیان نهر ئهگهئه  كه  وهستهبهكان مهشته  خۆو به

 ئیتررر. تررۆ پێویسررته ایانرره مرره. ئهمانی ووررروودی تررۆشر نررهسررهبێررو له

و تێدابێو وهیی ئهموو شوێنێك ئامادههه موو كاتێك و لههه له رو كهسهله

ارێررك ر كڕوانی هرره، چرراوهوهكررانی ایانررو ببیتررهڕووی ڕووداوهڕووبه  كه

 بووڵكردنیو تێرردابێو، چونكررهیی قهئاماده  وا  رتدا، ئهسهدێو به  یو كهبكه

تررۆش هرریر ی وهها مانررهروهو هرره تررههه ی كررهوهموو ئررهی هررهوهمانرره

بیو بۆ موو كاتێ ئامادهبێ ههو تۆ ده ر نییهسهتایی لهتا ههكی ههنتییهرهگه

.                                        ترررررررررررههه ی كرررررررررررهوهسرررررررررررتدانی ئرررررررررررهدهڕۆشرررررررررررتن و له
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جوانی بیبینهبه  

رگیز پێشررربینی هررره ایانمانررردا كررره ن لرررهدهوودهنێك ڕنررردێ ررررار شرررتاهه

رگیز هرره  ین كررهدهسررتدهدهسررانیك لهندێ رررار كهكردبوو. ههڕوودانیمان نه

ی نێررو كوچرره پێشررتر هاتبێترره بووبوو كررهوان شررتێك نررهسررتدانی ئررهدهله

ری ك كاریگررهیهشررێوهسررانێك بهنرردێ رررار ناسررینی كههه كانمان.یاڵررهخه

 راوورد بكرێررو بررههای ناسینیان بهتوانرا بهدهنه  ر ایانمان كهسه  هكردۆت

 توانیویانرره كرره سررانێك بوونررهوان كهئرره و، چونكررهزاران كررهناسررینی هرره

ایانمرران.  برره خشرریوهروانییرران به كرره سررانێك بوونررهوان كهبمررانگۆڕن، ئرره

ی و ئاڕاسررتهانێرر توایانمانرردا ده ێكی بچررووك لررهڵبااردننرردێ رررار هررههه

نرردێ رررار . ههوهكایرره زن بهێنێتررهكی مررهایانمان بگۆڕێو و گۆڕانكارییرره

ی ربررارهمان دهكهرهرامبهواوی ڕوانینی بهتهتوانێو بهك دهیهووتنی ووشه

نرردێ رررار توانیررو ررروان بڵررێ و برراش بڵررێ. ههتررا ده  بگۆڕێو، بۆیرره  ئێمه

تررۆ  كیان بررههرریر خۆشررییه كرره  نێ بوونررهشررتا  رتهاتووهسهی بهوهموو ئههه

 . چونكررهروانی ببینررهبرره  م واق هم تۆ ئه  ، بهو واق ی تاڵبوونه  خشیوهبهنه

توانێو روانی ویش دهوا ئهیو، ئهدیبكهر بتوانیو روانی لێ بهگهئه دڵنیابه

                                   خشێو.                            ایانو ببه به
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 گرنگ نییه

 ، گرنگ نییهخۆو بڵێ گرنگ نییهڵسای بهو ههخهله  ك كهیانییهموو بههه

 بم.هێزتر دههێزم و بهرم، من بهسه كرێنهده زۆرن كه ندههچ و هێرشانهئه

رچی بێررو و ، مررن هررهنرردێك هێزیرران پێویسررتهكان چهنگاوههرره  گرنگ نییه

              نێم.نگاو دهر خۆم و ههبه مهدهده و هێزهڕووبداو ئهرچی هه

، مررن هێررز و یررهری خراپییرران ههكاریگرره نرردهكان چهقسرره گرنررگ نییرره

         گرنگیرران نررازانم. ر خررۆم و بررهبرره مررهدهرامۆشرركردنیان ده تی فهسررهده

و تررۆ سررتهبوهڵێ ایرران پێمررده نررد و تررا چ شرروێنێ تررا چه گرنررگ نییرره

ایرران   برره  وهترسررییهتی و چاونهئازایرره  وامی بهردهبه  ماندووبووی، من به

ستێنێو مردن سێ ناتوانێو من بوههێزم و هیر شتێك و هیر كهڵێم من بهده

                                                                            بێو.نه
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ژیت چۆن ده   

 كرره یررهخشررێو. زارێكررو ههببه نررهخهردهتوانێررو زهده  یررهرێكو ههساڕوخ

وانی تررر. دڵێكررو دڵرری ئرره  خشررێو بررهیی ببهتوانێو باشی بڵێ و ئاسوودهده

توانێررو ده كرره یررهوانی تررر. چاوێكررو ههبۆ ئرره وهتوانێو بكرێتهده  كه  یههه

كاربێو بررۆ توانێو بررهده  كه  یهكو ههیهستهوانی تردا ببینێو. رهروانی له

ایررو، نرردێك دهچه كرره نییرره وهی ئررهربررارهوانی تر. ایان دهتیدانی ئهیارمه

.                                   ایررررررررووا چررررررررۆن دهكرررررررره یررررررررهوهی ئهربررررررررارهڵكو دهبرررررررره

.  
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                            گومانی تێدا نییه

انۆ و مانرردوومان ر ئررهسرره مانخاتررهندێرار ایان دههه  كه  گومانی تێدا نییه

                                                                           كاو.ده

گرێررو و مان دهخررهتونرردی یه ندێرار ایان زۆر بررههه كه گومانی تێدا نییه

                                                         كاو.مان توند دهناسههه

كرراو و ناچرراری مبارمان دهنرردێ رررار ایرران غررههه  كرره  گومانی تێرردا نییرره

                                                                 كاو.گریانمان ده

داو و ن پیشرران دهشررماورێكی ڕهندێ رار ایان هههه كه گومانی تێدا نییه

زموونكردنی  م وێررڕای ئررهكرراو. بررهی چاومان كرروێر دهكهلوولهردهگه  به

ترروانی تررۆ ده بێو كررهو هررهوه، هێشتا ئومێدی ئهن تۆوهلایهله مانهگشو ئه

 یو كررهرۆرێك خۆو نیشانی ایرران بررده  و به  وهڕێیتههێزی بگهبه  زۆر به

بوونی ڵ ههگهڕووبداو له وهكرێ ئهده . دڵنیابهوهبێو تۆ بناسێتهتوانای نه

                                             .ن تۆوهلایهله ئومێد و ئیراده
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كانساته  

وا هلێكن كرر سرراتگه وانررهئه ونكرره، چربگرررهكانی ایانررو وهسرراته هچێررا لرر 

راروبار تۆ بێررزاری   یهوانههتۆدا. لایانی    له  مهستهیان ئهوهبوونهدووباره

 م یو، بررهڕینی بكررهخێرررا تێپرره ز بررهتیایدای و حه ی كهو ساتهربڕی لهده

رێكی وهررهایانی تۆدا نرخرری گه  كێك لهر خولهوا ههچێو كهو بیرنهمهئه

خررودای  نیش، چونكررهگمررهرێكی دهوهررهو گهنانررهر، تهوهررهڵێ گه، بهیههه

م ی ئررهوهبۆ ئه ڵبااردووههه سهوو مییار كهو حهكێك لهیه  تۆی به  ورهگه

 ی قسررهوهبۆئرره بووایررهتێك ههرفررهر دهگرره. ئهش بكرراوو پێشرركهخششررهبه

و و دروسررتكراوی وان باشررترین كررهوا ئررهین، ئررهكرران بكررهڵ مردووهگهله

وا تیایررداین، ن كررهن برردهمان پیشام ساتانههای ئهكو بهبوون تاوهخودایی ده

ندین كاریرران وا نیازی كردنی چهسانێ بووبن كهوان كهئه  یهوانهله  چونكه

و ئرره سررێك بررهتررۆ كه  دابن. بۆیررهی پێنررهوهتی ئررهرفررهبووبێو و مردن دههه

وا كرره ، ساتێكهنهگمهساتێكی ده مهئه تیایدای، چونكه و خۆشبوێو كهساته

                                    ایانی تۆدا. له وهنابێته رهرگیز دووباهه
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رفه ندهمه شه  

كرراتێكی  لرره ئێمرره  كێك لررهریرره. ههرێكهفهندهمهی شررههاوشررێوه  ایانی ئێمرره

 ، وهوهنێویررره تهوتووینهركهكی ریررراواز سرررهیهوێسرررتگه ریررراواز و لررره

زین ی لێی دابررهوهبۆ ئه مان بۆ داندراوهكێكیشمان كاتێكی دیاریكراوریههه

كرراتێ  وڵرردهین. ههبكرره كهرهفهندهمهكانی نێو شررهرنشینهسه  و ماڵئاوایی  له

وا تررۆ لمێنن كررهرۆرێبن بیسررهكانررو بررهفتارهدایو ڕهكهرهفهندهمهنێو شررهلرره

كانو وتهوكهڵسررو. بررا ههكهرهفهندهمهوتن بوویو بۆ نێو شهركهنی سهشایه

رۆرێ بانی. بهمیهره  كانو گوڵڕێاكرابن لهفتارهن. با ڕهروانی نیشان بده

 ڕۆیشررتنو و لرره  نگبن بررهمووان دڵتهكاتی رێهێشتنتدا هه  له  كه  بكه  ڵهمامه

كی رۆشی هاتنو بن و پێشرروازییهبن پهسانێك ههداهاتووشدا كه  یوێستگه

     ن.بكررهمووان شررانازی پێوههرره ی كررهو مرۆ ررهبرره ن. تۆ ببهو لێبكهشاهانه
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ن تۆوهلایهئومێد له   

انۆ و مانرردوومان ر ئهسه مانخاتهندی رار ایان دههه هك  گومانی تێدا نییه

مان خررهتونرردی یه ندێ رررار ایرران زۆر بررههه كه كاو. گومانی تێدا نییهده

ندی رار ایان هه  كه  او. گومانی تێدا نییهكمان توند دهناسهگرێو و ههده

 كرره كرراو. گومررانی تێرردا نییررهكرراو و ناچرراری گریانمرران دهمبارمان دهغرره

ی كررهوولهلردهگه داو و بررهمان پیشرران دهشرر ورێكی ڕهندێرار ایرران هررههه

ن لایررهله وانهموو ئههه زموونكردنی م وێڕای ئهكاو. بهچاومان كوێر ده

هێزی برره ترروانی زۆر بررهتررۆ ده بێ كررهو هررهوه، هێشررتا ئومێرردی ئررهتررۆوه

توانررای  كرره وهیتررهرۆرێررك خررۆو پیشررانی ایرران بده و برره وهڕێیتررهبگه

بوونی ڵ هررهگررهڕووبررداو له  وهكرررێ ئررهده  بیو. دڵنیابهی تۆی نهوهناسینه

                                                           .    ن تۆوهلایهئومێد له

 

 

 

 

 

         



43 
 

وان گومانی ئه  

نرامی ئرره  مێشرركتدایه  ی لررهوهتررۆ ناتوانیررو ئرره  ن كررهبررهوان وا گومان دهئه

                                                                      یو.بده

    كانو بپێكیو.           تۆ ناتوانیو ئامانره ن كهبهوان وا گومان دهئه

كانو بێسوودن.وڵهڵكی و ههتۆ مرۆ ێكی بێكه ن كهبهوان وا گومان دهئه  

 یكررهمهرههبه  چاندووترره  یوهئررهتررۆ ناتوانیررو    ن كررهبهگومان دهوان وا  ئه

     بێتوانایو.                                      مرۆ ێكی  تۆ  و وهبدووریته

 برره و درێرراه وهنررهبیربكه مرۆرهوان بررا برره، ئررهنییرره  م خررۆ كێشررهبرره

و كرراری تررۆ   ی تۆ نییهكێشه  وهن. ئهكانیان بدهكانیان و گومانهوهبیركردنه

ی رببهسررهبه وهله وهبیركردنه و كاتێكی زۆر به وهیتهبكه  وهبیر له  كه  نییه

ی و هێزهنگی ئهده نها گوێ لهن. تۆ تهبهتۆ ده وان چۆن گومان بهوا ئهكه

                            بێ.خۆو هرررررهڕو برررررهڵرررررێ بررررراوهپێرررررو ده كررررره ناخرررررو بگرررررره
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كانتساته  

وا هسرراتێكن كرر  وانررهئه ، چونكررهربگرررهكانی ایانررو وهسرراته چێررا لرره

زاری راروبررار تررۆ بێرر   یهوانهتۆدا. له  ایانی  له  مهستهیان ئهوهبوونهدوباره

یو، ڕینی بكررهتێپرره ز بررهواوی حررهتررهتیایدای و به  ی كهو ساتهرببڕی لهده

ایررانی تررۆدا نرخرری  لرره كێر خولررهوا هررهچێو كررهبیرنررهله ووه م ئررهبرره

نیش، گمررهرێكی دهوهررهو گهنانرره، تهروهررهڵێ گه، بررهیررهرێكی ههوهررهگه

 یداوهنه ورههوا خودای گكه خششێكهوا تۆ تیایدای بهی كهو ساتهئه  چونكه

برروون و دهكرران باشررترین و گونررراوترین كررهسررێ. مردووهموو كههرره برره

تێك رفررهر دهگررهتیایررداین ئه ن كررهمان پیشرران برردهو ساتههای ئهی بهوهبۆئه

سررانێ وان كهئه  یهوانهله  ڵماندا بدوێن، چونكهگهكو لهتاوه  بووایههه  بوونی

بووبێ یرراخود نیررازی نرردین كاریرران هررهنرامرردانی چهوا نیازی ئهبووبن كه

 م بووبێ، بررهندین ڕازیان ههو ئاشكراكردنی چه  ندین ووشهربڕینی چهده

 كرره  بهو سرراتهعاشرر ی ئرره  بهسررێككه  دابن. بۆیررهی پێنررهوهتی ئهرفهمردن ده

رگیز وا هررهكرره سرراتێكه مرره، ئهنررهگمهسرراتێكی ده مررهئه تیایرردای، چونكرره

                                          ایرررررررررررررررررانی ترررررررررررررررررۆدا.  لررررررررررررررررره وهنابێترررررررررررررررررهدووباره
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وجڵه   

 لرره خنررهڕه كرره وهبیتررهدهسررانێك ڕووی كهایانترردا ڕووبرره راروبررار لرره

 ، شررێو، یرراخود بررهپێررو بڵررێن سرراوییكه نگررهوان ڕهگرن. ئررهتیو دهسایهكه

م ر ڕۆاێ ئررهگررهئه ن. بۆیررهگیر ناوو ببررهزلزان و گۆشهرزو خۆبهلووتبه

بووونی تی هررهرفررهی دهكررهرگیز نهر ڕێررو، هررهسرره وتنررههك مرۆ انرره

. تی تۆیررهسایهكه  مهتیو. ئهسایهر كهسهانیان لهكقسه  یو بهری بدهكاریگه

خررودی خررۆی بكرراو و  حاشررا لررهكرێ مرررۆڤ . چۆن دهخودی خۆته  مهئه

 وا گۆڕانكرراری لررهسڵی خررۆی بۆرۆشررێو. تررۆ هرریر كرراتێ ناچارنیررو كررهئه

خررۆو   وانی تررر لررهی ئهوهنها بۆ ئهیو تهتی خۆتدا بكهسایهسروشو و كه

وی ایررانی سررو بهێنیررو. هرریر كرراتی رڵررهدهندییان بهزامههیو و رڕازیبكه

تی وا تررۆ مۆڵررهكرره نییرره وهواتای ئرره  مهوانی تر. ئهسو ئهده  رهدهخۆو مه

وی گرتنرری رڵرره لرره  لكو بریتیهخۆو، به  یو بهدهرگرتنی ئامۆاگاری نهوه

ی خنررهڕهقبووڵكردنی تی و رگرتنی یارمهن خۆو و وهلایهایانی خۆو له

                                                             وانی تررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر.          ئرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررره
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كانمه هێرشی خه   

هێرشرری  له ئاسانی خۆمانانین بهی مرۆڤ ناتو. ئێمهایانكردن ئاسان نییه

مرررۆڤ  زۆرن كرره نرردهوهكانی ایرران ئهمررهین. خهكان ڕزگاربكررهمررهخه

كان ی مرۆ ررهئاراسررته و پرسرریارهن. كاتێ ئررهامار نایه  ن و لهكهماندووده

 ین كررهكهیان لیدهوهداوای ئه  د كاتێخۆن، یاخوم دهوا بۆچی خهین كهكهده

لاتی سهده  له  وهئه  ڵین گوایهوان دهنرامدا، ئهئهمخواردن، لهخه  ستن لهبوه

نگاری رهبرره كرره یان نییررهوهتوانررای ئرره ڵررین گوایررهوان ده. ئررهوانرردا نییررهئه

وا هرریر كرره وهینهبكه وهی مرۆڤ بیر لهمهر ئێگه م ئه. بهوهكان ببنهمهخه

كی و گیانی خۆشررمان كۆتاییررهنانهو ته ر نییهدا تا سهم دونیا كاتییهشتێ له

بێو، هرره یههو قسرر تمان بررهناعررهقه مانای ووشه واوی بهتهو به  بۆ داندراوه

ڵێ، ین. بهناكه  ورهایانی خۆمان گه  كان لهمهرگیز خهرگیزا و ههوا ههئه

 ین بررهدهی روونرراكی ایرران نررهوهتی كوااندنررهی مرررۆڤ مۆڵررهمهر ئێگهئه

یان وان هرریر كاتێررك توانررای ترراریككردنی ایررانی ئێمررهوا ئررهكان، ئررهمررهخه

 خشررین.بهین و هێزیان پێدهكهده  ورهكان گههموا خهین كهئێمه  وه. ئهنابێو
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                             وونبوون

                         بین.ایانماندا وونده ندین رار لهی مرۆڤ چهئێمه

كان زۆرمرران بررۆ مررهخه بین كرراتێ كررهكانرردا وونرردهمهریررای خهده  له  ئێمه  

                                                                         هێنن.ده

                بین.تی ووندهكانی بێزاری و بێتاقهشهڕه ورهنێو ههله ئێمه

                                بین.كاندا ووندهری نائومێدییهاێر سێبهله ئێمه

  ڵێ بین. بررهكرراو  وونرردهردهڕێگای ایاندا گوزه  به  كو ڕێبوارێك كهوه  ئێمه

و  وهنرردێ رررار توانررای بیركردنررههه بین. وونبوونێررك كررهوونررده ئێمرره

دا. ین لێرررهكررهكێررین و چرری ده ئێمرره ی كررهوهیشررتنمان نامێنێررو لررهتێگه

و كاو. لێ ئهوو دهزه ستكردنیشمان لێستی ههو ههنانهته وونبوونێك كه

رگیز وان خراپن. هررهڵێ ئهموو كاتێكیش خراپ نین. كێ دههه  وونبوونانه

تررۆ بێررو.  سررتیان كۆتررایی هێنرران بررهبهمه  م وونبوونانررهوا ئررهبیو كهپێتوانه

شررتی تدا ئاكهڵ وونبوونهگهر تۆ بتوانیو لهگهئه ، چونكهیوڵهخێر،تۆ ههنه

وان دڵنیایی ئررهوا بررهبزانیررو بررۆ لاو، ئرره كرراری هرراتنییو و هۆرپابكررهبه

كان وونبوونرره ڕقررو لرره . بۆیررهندهی خۆتررو پیشرران دهوههڕێگررای دۆزینرر 

                                                                         بێو.نه
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 گرنگیپێدان

 كرره  یررهو ئاوهی ئررهكان تینووی گرنگیپێرردانن. گرنگیپێرردان هاوشررێوهمرۆ ه

 ی. ئێمررهوهنهشرراگه وامبێو لررهردهی بررهوهبۆئرره تی گوڵێررك پێویسررتی پێیرره

وا رێك كررهخشررهرێك ببینررین، بهخشررهگیپێرردان ڕۆڵرری بهگرن ترروانین بررهده

وا خۆشرری یك كررهرخشررهڕوخسرراری مرۆ ێررك، به  خشررێ بررهببه  نهخهردهزه

كی یهگرنگیپێرردان ڕۆڵرری فریشررته ترروانین بررهده  ناخێررك. ئێمرره  خشێو بررهببه

 نگییهی دڵتهشهڕههه بتوانێ مرۆ ێك له ك كهیهرو بگێڕین، فریشتهفڕیاده

 گرنگیپێرردان كۆتررایی برره ترروانین بررهده دوامنئاسرراكان ڕزگاربكرراو. ئێمرره

. وهینررهبكهنرردیێك تازهیوهگرنگیپێرردانێك په  به  توانینده  ك بهێنین. ئێمهتاڵییه

ین و كی نرروێ دروسررو بكررهتایهرهسرره  وهڕێی گرنگیپێدانررهلرره  توانین بررهده

 ورهترروانین گررۆڕانێكی گررهگرنگیپێرردانێ ده  ، بررهوهینهسررتپێبكهنوێ دهرلهسه

 ین بررههحاڵن بیانكرر مرره پێمانوایرره ی كررهو شررتانهموو ئهین و ههدروسو بكه

                                                                          حاڵ.  نامه
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نگی ناختده  

چیتررر  ماوهمان نررهوهئیتر هێزی ئه كه وهینهبكه وهراروبار بیر له  یهوانهله

و له  بۆیهین،  بكهكانمان ئاڕاستهو ئامانرهرهكانمان بهنگاوهین و ههوڵبدههه

 سههێنیو، بهڵێو  تۆلاوازی، تۆ شكستدهناخماندا پێمانده  نگێك لهدا دهكاته

می رهررهوڵ و كۆشررش، تررۆ ناتوانیررو بههرره ئیتررر تررۆ مانرردووبوویو لرره

بێو و ورهگررره نرردهرچههه نگررهو ده م ئرره. بررهوهكانو بدووریتررهوڵررههه

و  نگهم دهبه دهوا تۆ گوێ مهاو، ئهناختدا دروسو بك ئاڵۆزی له وههۆیهبه

نها بیرو نها و تهته  نگهم دهستڕاگرتن بۆ ئهشوێنی ههو له  رامۆشی بكهفه

فیڕۆدان و كرراو برره لرره  رگرره  نگررهم دهو بێو. گوێگرتن لررهكهلای ئامانره

، خررۆو وهكهستان مهوه ، هیر كاتێ بیر لهئازاردانی خۆو شتێكی تر نییه

مبارو سررانی تررر غررهوتنی كهركهرگیز سررهوانی تر و ههبه  كهراووردمهبه

ی پیرۆزه  و دروستكراوهوان. تۆ ئهوانیش ئهتۆ تۆیو و ئه  كاو، چونكهنه

ڕۆحی  له خشیوی، ڕۆحێك كهڕۆحێكی بێهاوتای پێبه  ورهوا خودای گهكه

                                                هیر مرۆ ێكی تر ناچێو.         
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نرسامت بكه با سه  

و . سوپاسرری ئررهوا ڕوویانررداوهكرره یادبكررهله وانرره، ئهسو پێبكررهده  مڕۆوهله

مان كاتیشرردا هرره لرره مرراون، وه  ش كررهوانررهسررتتدان و ئهدهوا لهكه  هكبشتانه

 ڕێگرراو لرره  ایانترردا دێنرره  لرره   كرره  بكرره  و شررتانهڕێی ئررهچرراوه  وهرۆشهپهبه

وا یو كررهموو شررتێ بكررهمڵاندن بۆ هررهخه  كه  بهك مهیهشێوه  داهاتوودا. به

بێرررو كررران كراوهنادیاره شرررو برررۆ شرررتهایانتررردا. برررا باوه داو لرررهرووده

رسررامو ایانترردا سه ن  لررهدهڕووده ی كررهنادیارانه  و شتهڕێ با ئهولێیانگه

     ن.                                                                        بكه

  



51 
 

حاڵ نییهمه   

 بررن، چونكررههیواكرران میرروانی ناخررو  میشررها ههبای. ب هیواوه به  میشههه

او، دیانی چرری ڕوودهوان روانترین و باشترین میوانن. تررۆ نازانیررو بررهئه

  كو ڕاسررتییهكرر یانی وهیبینرری بررهو دهكررو خررهو وهمشررهی تررۆ ئهوهئرره  نگهڕه

 یانی ببێررو بررهیبینرری بررهحاڵ دهمرره مڕۆ بررهی تررۆ ئررهوهئرره نگررهبیبینرری. ڕه

 . بۆیررهتاڵهلای خودا بهله حاڵهی لای تۆ مههووا ئهكه  بزانه  وهحاڵ. ئهنامه

كو . تررۆ خودایررهوهكان زۆر دوورن لێتررهوا شررتهبێو كررههیر كاتێ پێتوانرره

ی وه مدانرره، وهوه مدانهڵێ وه، بهیهوه مدانهتی وهنی سیۆهخاوه  كه  یههه

.  وهدڵێكرری پاكرره  رری داواكردن لێی بهمه م بهكانو، بهموو داواكارییههه

                           

  



52 
 

 پێویست ناكات

. تررۆ هرریر پێویسررو ناكرراو كانی خۆو بكررهوهسو و بیركردنههه  به  متمانه

نها بیررری . تررهوهیتررهسررێ ڕوونبكهكانو بررۆ هرریر كهوهسررو و بیركردنررههه

ر تۆ گهئه  ڵنیابهد وهله ناختدا، چونكه له ستی روان بچێنهو هه وهروان بكه

قووڵی  نێو ناختدا و زۆر بهچن بهكان دهوا دڕكهناختدا دڕك بچێنیو، ئه له

وا ناخترردا، ئرره چاندنی گوڵ له ڵسی بهر تۆ ههگه م ئهن، بهكهبرینداری ده

. خشێوبهشیان خۆشی دهكهناخو و بۆنه  خشن بهبهكان هێز دهگی گوڵهڕه

ر هرره بێو و ڕێگررری لررهو هررهكررهروانه ناخرره و بررهمانررهمت  میشررههه  بۆیه

                 .          وهنێویه تهوێ خۆی بخزێنێیههده كه ك بكهدزێوییه
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 نهێنی دڵخۆشی

 ی لررهكررهڵێن نهێنیه. زۆرێكیش دهدایهپاره  ڵێن نهێنی دڵخۆشی لهندێك دههه

بوونی رررروانی هررره ی لرررهكرررهڵرررێن نهێنییهندێكیشررریان دههه. ناوبانگدایررره

 كرره دایهوهختی لهڵێم نهێنی خۆشبه م من ده. بهوهتهڕووخساردا شاردراوه

 دڵرری مرررۆڤ  دایررهوهختی لهنی خۆشبهنی دڵێكی پاك بێو. نهێمرۆڤ خاوه

نی وهوا مرررۆڤ خرراكرره دایررهوهی لهكررهگرتبێو. نهێنییهڵنررههرریر ڕقێكرری هه

 تی و لررهنییررهخاوه  ی كررهو شررتانهموو ئررههرره  و بێو و ڕازیبێو بررهناعهقه

ترین ورهنی دڵێكرری سوپاسررگوزاربێو. گررهخرراوه میشررهمان كاتیشرردا هههرره

چاومرران  میشههه وا ئێمهكه یهوهدا ئهختی ئێمهم خۆشبهردهبه  سو لهربهبه

توانین نرره  ش وای لێكررردووین كررهمررههوانی تررر، ئر ایررانی ئررهسه  ینهخهده

 رگررررین. ئێمرررهكانی ایرررانی خۆمررران ببینرررین و چێایررران لرررێ وهروانییررره

و چی هێشررتا ررروانتر لررهنی ڕوخسارێكی روان بررین، كررهندێك خاوهرچههه

و سررامان بررین،   نرردێك پررارهرچهنی ههخرراوه.  یهبوونی هه  روانه  روخساره

نرردێك رچهنی هه. خرراوهیررهبرروونی هه ئێمرره هسرراماندارتر لرر   ولاوهچی لررهكه

واز  واترره. كهیررهبوونی هه  ئێمه  ناوبانگتر لهچی هێشتا بهناوبانگ بین، كه

نها و یو. تهوانی تردا بكهڵ ئهگهپێشبڕكێی شتانێكی بێنرخ له  كه  بێنه  وهله

 ، چونكررهو ببینررهكانایان و ساته و چێا له تههه ی كهوهبه  نها دڵخۆشبهته

                  ڕۆحی تۆ. خشێو بهبهیی دهوا ئاسوودهكه یهو شتهئه مهئه
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كانڕازی ڕووداوه   

ی وهبێ ئررهایانترردا تووشرری ڕووداوێررك بووبیررو برره لرره نگررهنرردێرار ڕههه

ر بررۆ تررۆ شررتێكی دڵخۆشرركه و ڕووداوهئرره نگررهیو، ڕهپێشرروازی لێبكرره

 م ئیتررر ڕووداوێكرری بێررزراو بووبێررو، برره وهوانررهپێچه بووبێو و بررهنرره

نرردێ كرراو هه ونكرره، چدایررهلێره كرره، ووررروودی ڕازهدایررهوهله كررهنهینییه

بررۆ ڕێگررای گونررراو  دروسررو كررراون ترراكو ئێمرره وهكرران بررۆ ئررهڕووداوه

 ن كررهببرره  یررهنرینهو گهو ئررهرهبه  ئێمه  م ڕووداوانهئه  نگهن. ڕهبكهئاڕاسته

، كررهكرران مهڕووداوه  یی لههیر كاتێ گیه  دوایدا وێڵین. بۆیهبه  مێكهده  ئێمه

باشرری بررۆ  بینی و دڵو پێی خۆشررهباشی ده ی تۆ بهوهئه  رج نییهمه  چونكه

ی بررۆ تررۆ تی خراپررهی تررۆ ڕقررو لێیررهوهئرره  رریش نییررهمرره  تۆ بهێنێررو، وه

                                                               ڵگرتبێو.   هه
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كان مامۆستان مرۆڤه   

نیا ڕووداوێك بووبێررو، ته  ن تۆوهلایهكان لهناسینی مرۆ ه  وهكه. وا بیرمه

ر ناسررینی هرره  . لررهشاردراوهر مرۆ ێكدا هۆكارێك حهناسینی هه  له  چونكه

یری ك سهكو مامۆستایهتوانیو وهده. تۆ  یهك بوونی ههیهوان وانهكێك لهیه

 كان وباشرره كررو مامۆسررتای وانررهوه نرردێكیانیو، ههبكرره و مرۆ انررهئرره

 و وانررهئرره رج نییررهكان. تررۆ مررهخراپرره  كو مامۆستای وانررهوهندێكیشیان  هه

ر سررهی لهوهڵكو ئررهكاریبهێنیو، بررهداو بررهو پێتیدهمامۆستاكه  ی كهخراپه

 هل  میشههه  واتهنیو. كهیهكارینهی بهوهفێریبیو بۆئه  كه  یهوهئه  نهاته  تۆیه

 كرره بكرره و مرۆ انررهكان سوپاسرری ئررهبررۆ فێربرروونی وانرره باشرریدابهئاماده

                                                  ن.           كهكانو فێردهوانه
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 شانازی

ی خۆیانرررو ڵكی متمانررهخرره بررۆ تررۆ كرره یررهرهوكی گهشررانازییه نرردهچه

 نرامرردا تررۆش بررهئه ن، لررهكانیان بررۆ تررۆ برراو بكررهخشررن و ڕازی دڵررهپێببه

ی وهئارامكردنررره بێو لرررهئرررارامی گوێیررران برررۆ بگریرررو و ڕۆڵێكرررو هررره

                     كانیان.تییرررررررررهحهناڕه مێ لررررررررهكانیان و لابردنرررررررری كرررررررررهدڵرررررررره

                                       

گه شانازییه   نده چه كه  یهورهكی  تۆ  به ووشه   بۆ  هێزی  خشینی  كانو 

یان.  وهڵسانه هه   خشن بههێزیش ببه   كان ودڵی مرۆ ه   بێو به سووكناییان هه 

                                                           

ن ڕۆحێررك ر خرراوههرره كرره كرره، چ روانییهكررهییهورهئررای بررۆ تررۆ چ گه

كانو و زیرررررانی زارو سرررررتهزیرررررانی ده دا لرررررهمینرررررهر زهو سرررررهلررررره

م ستخسرررتنی ئرررهبرررۆ ده كێبڕكێدابررره لررره میشرررههه پرررارێزراوبن. بۆیررره

زنی و مرره بڕاوه تێكی نررهیو خررهیكررهی تررۆ دهوهئرره ، چونكررهشررانازییه

                                        . یهوهدواله
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وانی ترهئ  

مان كررهرهوروبهوا دهكرره  یررهوهكررو مرۆ ێررك ئهترین ترسررمان وهورهگه  ئێمه

ڵكی خرره ین كررهكررهده وهڕێی ئررهی چرراوهنرردهوهئه  ڕوانن. ئێمهچۆن لێمان ده

ی نرردهوهین. ئهستاییشرری خۆمرران ناكررهخۆمان    ندهوهن نیو ئهستاییشمان بكه

ی مان بررۆ ئێمررهكررهرهرامبهبه ی كررههایررهو بهر ئررهسرره تهچاومرران خسررتووه

م به بێو ئێمهها بۆ خۆمان دانانێین. بۆ دهبۆ خۆمان به ندهوهنیو ئه  نێوداده

 كی لررهڵخرره  ین كهایان بكه  یهوشێوهبه  بێو ئێمهین. بۆ دهایان بكه  یهشێوه

 ، بررهوهینررهریرراوازی بیربكه  ر بررهگررهبێررو ئهچرری ده  وێررو؟ باشررهی دهئێمه

ر؟ بررهكی ریاواز بۆ ایانی خۆمرران بگرینهین، ڕێگایهسو بكهریاوازی هه

وا تررۆ بررۆ خررۆو بررای، ی كهوهڵێم ریاوازی واتا ئهده  ڵێ، ریاوازی. كهبه

تۆ  ی تۆ، خۆ نهربارهده نی تر چۆنهوای ئهوهوا بیركردنهكه  بینه وهواز له

و  كاو ووشرررهئیترررر چررری واو لێرررده وانیش ترررۆن، دهئررره وانی و نرررهئررره

 وهفی ئهڕهن؟ بۆ شهك ئاسا بریندارو بكهبتڕوخێنن و فیشهكانیان  ربرینهده

خشررن؟ هرریر ن و ئرراڵۆزی پێببهوا دڵو زامدار بكهكانیان كهقسه  یو بهدهده

وا خۆشی تۆ، روانی تررۆ و باشرری رریش نابێ كهو مه  بووههرج نكاتێ مه

 ی تررۆ. بۆیررهربررارهده یانررهوان ههئرره  بێو كه  یهوهو بیركردنهتۆ هاوتای ئه

 مررهئه ، چونكررهوهوانی ترررهسررتی ئررهنیررو ده رهخررهختی خررۆو مهخۆشرربه
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                              .                 ڵی تۆیررررررررررررررررهو حرررررررررررررررره ختی تۆیررررررررررررررررهخۆشرررررررررررررررربه
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 ژیان كورته 

ك یهشرریوهڕن بهپررهزوویرری تێده به ندهكان چه، كاتهكورته ندهچه ها ایانئه

وا گریررران و ر دوێنرررێ بررروو كرررهین! هرررهسرررتی پێناكرررهۆشرررمان ههخ كررره

 مررهئه یركه، سررهمڕۆیهئه  وه م ئهكانمان بوو، بهبۆ یارییه  كانماننگییهدڵته

كرێررو ڵرردا دهگهو لهڵررههمام  ورهكررو مرۆ ێكرری گررهوا تۆ وهكه  ئێستای تۆیه

م شررتی بررهوا تۆ چۆن چررۆنی گهكردبێ كه وهستو بهخۆو هه  یوهئه  بێبه

، كورتتر ۆر كورتهڵێ، ز، بهكو گوتم ایان كورتهروهی ایانو. ههقۆناغه

مێشرركی خۆمرران  لرره ی كررهوه، كررورتتر لررهوهینررهكهبیررری لێده ی كررهوهلرره

و بررێ ئررهو دهكهرینهر سررهسرره  یتررهخهر دهسرره  ویك كررهر شرره. ههدامانناوه

بێو ك بۆ تۆ بوونی نهیانییهبه نگهوا ڕهیو كهبۆ خۆو دروسو بكه ستههه

یو بررا بهریدهسررهبه  ر ساتێكدا كررههه  یانی بۆ تۆ. لهناوی بهبێ بهو شتێ نه

واڵی مردنرری ئررازیزترین هرره نگررهوا ڕهشررو تێرردابێو كررهوهیی ئهئامرراده

شررو وهتیایدای بررا بیررری ئه  ر ساتێكی ایانو كههه  كانو پێبگاو. لهسهكه

ن كو چۆروهبۆ رێهێشتن هه  و كاتێك دیاریكراوه  وا ایان كورتهبێو كههه

كاو واو لیررده مررهئه بۆ بوون، چونكرره  بووهڕۆاان كاتێكیش هه  ڕۆاێك له

 سررانهو كهو ئرره و شتانهموو ئهنگی ههكان و سهوا شكۆ دابنێیو بۆ شتهكه

وا ایرران كاو كهشو دهوهمان كاتدا، فێری ئههه . لهایانتدان  له  بزانیو كه

یو    دهخررۆو نرره  كرراتێ ڕێگررا برره  یو و هیریربكهسهشتێكی پڕچێا  كو گهوه

           یو. دڵرری هاوایانێكتررردا دروسرررو بكررره ڕۆاان زامیرررك لررره ڕۆایررك لررره 
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لامی خۆت وه  به ستهیوهپه  

. وهكررانی خۆتررهبڕیاره  برره  سررتهیوهكانی تررۆ پهزۆررار خۆشی و ناخۆشییه

ر یو. هررهسررو پێبكررهو چررۆن دهكررهرۆاه كرره  یررودهبڕیار ده  تۆی كه  وهئه

وێو تهده كه خۆو بكه له و پرسیارهئه وهو بێداربوویتهخه له ك كهیانییهبه

ربردنی سررهتی بهچۆنیرره یو. دڵنیابررهرببهسررهو بهكررهاهۆچررۆن چررۆنی ڕ

و برره سررتهیوهدا پهم ڕۆاهكانو چررۆنن لررهسررتهوا ههی كررهوهو و ئهكهڕۆاه

م و چررۆن بێررو. ئررهكررهوێ ڕۆاهتررهده كرره وهیتررهیدهخررۆو ده ی كرره مررهوه

، بگررره م كاتررهڕێررز لرره تكایرره  ، بۆیررهلاتێكی پیرررۆزهتیایدای خرره  ی كهساته

رگرررتن و خۆشرری وێ چێررا وهیانههسانیك نكه یهوانه. لهرگرهوهچێای لێ 

وان بێررو، لاتی ئررهسررهده لرره شتێ نییه  مه م ئهببینن، به  لاتهم خهبینینو له

و برره یهسررتهسررو و وابهیوهپه، نرراخی تررۆوه برره  ستهیوهپه  شتێكه  مهڵكو ئهبه

باێریو دڵخۆشرری یرران ڵرردهئایررا كامیرران هه  یو كررهیرردهوا تۆ دهی  كهیارهبڕ

                                                                    نگی. دڵته
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چیڕۆكێكه ژیانی ئێمه  

خۆیرردا چیڕۆكیكرره؟   خررۆی لرره  ئێمرره  كێ لررهریهایانی هه  كه  تۆش پێتوانییه

وانێكی پاڵرره خررۆی برره ئیمرره كێ لررهریرره؟ ههقینه م چیڕۆكێكرری راسررتهبرره

 م ئایررا تررۆش زانێررو، بررهی خررۆی دهكهخوازی چیڕۆكهو چاكه  قینهڕاسته

چیڕۆكرری  زێ ببینررین لررهندێ كاو ڕۆڵرری ناحررههه  نگهڕه  ئێمه  كه  پێتوانییه

ی كررهی چیڕۆكهدیررد و ڕوانگرره نها لررهنها و تهسێكی تردا؟ هیر كاتێ تهكه

وان ئه وانی تردا، چونكهچیڕۆكی ئه له كهیری ڕۆڵی خۆو مهسه  وهخۆته

 قینهتهوانێكی راسو تۆش چیڕۆكی خۆو. ڕۆڵی پاڵه یهچیرۆكی خۆیان هه

توانیررو وانی تررر. تررۆ دهایانی ئرره  میش لهایانی خۆو و هه  م لههه  بگێڕه

تی وا یارمررهو تێدابێو كهوهیی ئهكاتێ ئاماده  قینهوانێكی راستهپاله  ببی به

بێ برره  وهكو چیڕۆكێكرری ررروانی ایانیرران بنووسررنهیو ترراوهوانی تررر برردهئه

شررو بكرێررو. تررۆ ردا پیشكهرامبررهبه لررهڕێی هیر شتێ بیو تا ی چاوهوهئه

وانی ئازاری ئرره سو بهی ههو كاتهئه قینهوانی راستهپاڵه توانیو ببی بهده

                                                                  یو.كهتر ده
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نی نییهشایه  

 خۆو بهێنه  به ڕهو باوهئه . تكایهبهران مهڵێم نیگهرانی پێو دهر نیگهگهئه

كررونری  یتررهپێناویرردا خررۆو بخهله نییرره وهنی ئررهوا هرریر شررتێك شررایهكرره

 م دونیایههاتی بۆ ئه . تۆ كهخۆو دروستو كردووه نگی كهزیندانێكی دلته

هێڵی هیر شررتێ رێده م دونیایهئه شی كهو كاتهئه بوو، وهڵێكو نههیر هاوه

 كاو كررهبررۆچی و چرری واتیێررده واتررهكه و دونیررا. دهڵیو ناكرراو بررۆ ئررههاوه

 وهبررڕواو برره  هرراوڕێی اینررو. تكایرره  یو بررهكان بكررهمررهمباربیو و خهغه

كۆتاییشرردا   ن و لهكهردانو دهرگهن، سهكهكان وێرانو دهمهخه  بێو كههه

 وهوێ لررهی ناترره، تۆ تاكهتۆ نایه  كیان لهوان هیر خۆشییهان. خۆ ئهتكوده

یو؟                                                                        بگه  
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لماندن خۆسه   

وێو مانررهده  لمێنین. ئێمررهین خۆمرران بسررهكررهزدهحه  میشهی مرۆڤ ههئێمه

ین نیشانی  كهزدهحه روانترینین. ئیمه وا ئێمهین كههلمێنین و نیشانی بدبیسه

 وان. ئێمررهو سررامانی زیرراترین لرره نی پررارهوا خرراوهین كررهوانی تررر برردهئرره

وین. ربكهكتر و ایرتر دهمووان زیرههه وا لهین كهوهوداڵی ئهعه میشههه

وا كرره  یررهوهلماندنی ئهپیناو سهین لهیانكهده  ی كهچاكانه  و كارهی ئهزۆربه

م، ئایررا تررۆ بكرره لرره م پرسرریاره م بررا مررن ئررهكارچرراكترینین. برره ئێمرره

یو؟ ئایررا چ كررهلك ایرران دهتۆ چی؟ ئایا تۆ بۆ خه  ڵكی بهی خهوهبیركردنه

 لرره ڵكی؟ ئایررا پێتوانییررهایررانكردن بررۆ خرره  وێو لررهكررهسررو دهسوودێكو ده

روونرری خررۆو زیرراتر اردان و ماندووكردنی دهئاز له مرۆرهایانكردنو به

ین بررۆ یكررهده  ك كررهیررهر رووڵههرره  وێو؟ بۆچی ئێمررهستناكههیچی ترو ده

 ق بررهرهررهبێو دهیشتنی باشررییان هررههو تێگ  وهڵكی لێكدانهخه  بێو كه  وهئه

رقاڵی مان سررهوهی خۆمان و ڕۆحمان و بیركردنهوهبری ئه؟ بۆچی لهئێمه

واوی تررهرخسررتن بێررو، بهنها ئامانج لێرری خۆدهنها و تهته  ین كهبكه  كارێك

ر تررۆ گررهین. خررۆ ئهكررهندی خررودادا نهزامهپێناو ڕهله  و كارهئه  وهڕۆحمانه

ش خررۆو ررروانترین شررێوه یو و بررهڵكی برردهباشررترینی خررۆو نیشررانی خرره

یو. ندی خۆو بكهزامهڵكی ڕهواوی خهوا هێشتا ناتوانیو تهیو، ئهربخهده
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 مردن 

 ز بررهو، هرریر كرراتێ حررهبێر ناخۆشترین ایانیشی هررهگهئه  مهئێ  زۆرێك له

ویسررتی بررۆ یرران و خۆشهوا ئهكه  نییه  وهوههۆی ئهش بهمهئهمردن ناكاو.  

ۆ ب كه وهڕیتهگهده و ڕقهڵكو بۆ ئهخێر به، نهوهوێ لێی ریابێتهو نایه  یههه

وا كرره یررهوهئه ی مررن بررۆ خررۆم و بررۆ ئێرروه م مرروادهتی، بررهیررهمررردن هه

ررروانی و  رسررامبین بررهنرردیك سهرچهایانمرران خۆشرربوێو، هه نرردهرچههه

كانی ایرران سررتی روانییررهكانمان ڕادهنرردێك دڵررهرچهكانی دونیا، ههخۆشییه

دڵمانرردا چانرردبێو،  ودا لررهلهانمان بڕو دانه وهبوونههیوای ریانه كردبێو و

ر میوانمرران هرره وێو ببررێ بررهانررهتی و نامڕقمان لێیرره  ی كهو مردنهوا ئهئه

. ایان بكه رزانهربهسه داو. بۆیهرگامان دهده ڕۆاان له و و ڕۆاێ لهدێ

ر هه  . لهكهمه وهكانتهڵههه . هیر كاتێ شانازی بهشكێنهسێ مهدڵی هیر كه

ی وهبێ ئررهبرره  وهو چاك بكررهكهڵهدا ههم شوینهر لهو كرد ههڵهی ههشوێن

خررۆو ڕازیررو و  واویش لررهته ر بهگهیو. ئهڕێی كاتێكی گونراو بكهچاوه

، وهایانتدا بچیته به م دووبارهكهوا داواو لێده، ئهریودهبه  ڵههه  له  پێتوایه

 وهكررهیهڵههه ایانمرران لرره كان كررهی مرۆ ههڵێ، ئێمین، بهئێمه  وهئه  چونكه

مبارو بكرراو، غرره  م ووشررانهگوێبیسررتبوون لرره  یررهوانه. لهستی پێكردووهده

 م ایانهنكوڵیان لێ بكرێ. ئێ خۆ ئه  شتانێك نین كه  مانهی ئیتر ئه م دهبه

 دیرروه ر لررهگرره م ئهبێو، بررهرچی لای تررۆش وانررهگرره، ئهزۆر كورترره

بیرمرران  ئێمرره كرره نییرره یهم شررێوهوا بررهین ئررهیری بكررهسه  وهیهكهقینهڕاسته
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دا م دونیایررهكی ررروانی خررۆو لررهشرروێنپێیه كه  وڵبدههه  . بۆیهوهتهلێكردووه

                                                                                   رێبهێڵیو.به



66 
 

                               هوڵبدهه

كان.                             یرررررررادی مرۆ ررررررره لررررررره كی روانبرررررررهیادگارییررررررره وڵبررررررردههه

كان.                                 ی دڵررررررررهباخچرررررررره لرررررررره گرررررررروڵێكی روانبرررررررره وڵبرررررررردههه 

          كان.   ی ڕێگرررا تاریكرررهوهبرررۆ ڕۆشرررنكرنه شررربهكی گهچرایررره وڵبررردههه  

نیاكان.      ترره بررۆ مرۆ رره ردێكی برراش و دڵسررۆزبههرراوڕێ و هرراوده وڵبرردههه 

 رێبهێڵیو لهكی روان بهوارێكی روان بیو و شوێنپێیهئاسه  كه  وڵبدههه   

كانی ڕێگررای مرۆ رره  بررێ بررهی تررۆ دهشوێنپێكه  كان. ئاگاداربهایانی مرۆ ه

تی شرروێن و چۆنیرره نگاوێكو بیررر لررهر هررههرره ر لررهسررا بررهدوای خۆو، ده

تی كانی تررۆن شررێواز و چۆنیررهنگاوههه وهئه ، چونكهوهكانو بكاتهنگاوههه

ن.                                                       كهایانی تۆ دیاری ده  
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                                      خۆتبه

. بررا ڵكی پێتبڵررێن گوفتررار شرریرینهخرره بیو كررهنه  وهئهلامیو بۆ  با خۆش كه

 ن و بررهباشرری نرراوو ببرره ڵكی بهخه  بیو كهنه  وهپیناو ئهكانو لهباشه  كاره

گۆڕیو و تی خۆو دهڵسوكههه هك بهمه سهو كهن. تۆ ئهڵبدهتیتدا ههسایهكه

ن خۆشییان لێو بیو كاكو مرۆ هیو تاوهكهی خۆو ووندهقینهتهسخودی ڕا

ر خۆو بیو گهئه ، چونكهنها خۆو بهنها و تهن. تهو بكهچاره  ز بهو حه

كان خۆیرران تررۆ ڕاسررته وا مرۆ ررهیو، ئررهی خررۆو پیشرران برردهقینهو ڕاسررته

.                                                                      وهدۆزنهده  
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هریبرداستبهده  

ری خررراپ كاریگرره كرره بررهكیهوهسررو و بیركردنهر ههری هررهرداسررتبهده

م ل ئررهگررهایانكردن له  له  وهك نابینیتهندییهوهراهرو. تۆ هیر بهسه  كاتهده

 لرره رپرسرریار نیمررهوا مررن بهخۆو بڵررێ كرره. بررهوانررهسررو و بیركردنههه

 ڵناگرم لررهك ههتییهحههیر ناڕه ك، منتییهحهڵگرتنی هیر  ئازار و ناڕههه

سررتم ی مررن ههتییررهحهو ئررازار و ناڕهوا ئررهخۆو بڵررێ كرره  به  وهناخمدا. ئه

 كه  نییه وهواتای ئه مهچی با واشبێو، خۆ ئه، كهبووه قینهڕاسته پێكردووه

  تیسررهده و ئررازارهر مندا. خۆ ئررهسهخۆی زاڵ بكاو به  و ئازارهبێ ئهده

وا مررررررررن كررررررررێم.                                        بكرررررررراو كرررررررره وهی ئررررررررهپێناسرررررررره نییرررررررره
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وان پاڵه  

رو سررهله ویو. پێویسررتهكانی دڵو بكهدوای باشییهرو بهسهله  تۆ پێویسته

وێ ئاسمانی دڵو ڵێڵ بكاو. یههده  یو كهلوولێ بكهردهر گههه  ڕێگری له

كانی خررۆو سررتهنرردێرار بۆخررۆو دههه وا تۆ پیویسررتهكه  یهوهئه  كهڕاستییه

وانی ایررانی خررۆو، پاڵرره خۆو ببیررو برره  رو كهسهله  بگریو. تۆ پێویسته

و بررۆ وهسررێ ناتوانیررو ئررهری خررۆو. هرریر كهی ڕزگاركهفریشته  ببیو به

 سررتهوهر كرراتێ مه. هیبهن ئیرادهمرۆ ێكی خاوه  خۆو. بۆیه  له  بكاو رگه

وێو تررهده ی كهوهپێناو ئهنگان لهره  له  ستهوهكانو. هیر كاو مهوڵههه  له

و كررهئامانره  ویو لررهیانهررهده  ی كررهو هۆكارانررهستیبهێنیو. زۆرن ئررهدهبه

نها نها و تررهو ترره دهمرره و هۆكارانررهلام تررۆ گرروێ برره، بررهوهنررهدوورو بخه

                                           و بێو.كهئامانره رسهرنرو لهسه
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كانوی مرۆڤه خه   

وان دركیان وێكی زۆر قووڵدابوون. ئهخه  وان لهوتبوون. ئهكان خهمرۆ ه

كدا یهوێستگه ایانیاندا له  ڕۆاان ساتیك له  وا ڕۆاێك لهكردبوو كهنه  وهبه

ی وهبێررو بررۆ ئررهگۆچانیررك ده تیایرردا پێویسررتیان برره كرراو كررهڕێیرران دهچاوه

 وهیانررهكهقووڵه  وههۆی خهبه  و مرۆ انهن. ئهیان بدهڕێگاكه  وامی بهردهبه

ك یهچاوییكه تیایدا پێویستیان به بوو كهیان نهو ڕۆاهله  وهتوانای بیركردنه

سررانایی  ن بررهڕۆاا وا ڕۆاێ لررهبێررو ترراكو بترروانن شررتانێ ببیررنن كررهده

وان ی ایررانی ئررهم سرراتهئرره ی كررهوهوان بێئاگابوون لهیانتوانی بیبینن. ئهده

. سررتیانداوهدهله  كرره  ستووهشیمانییان گهی پهنرهزۆرێك په  كه  كهیهنرینهگه

 وو كردبرروو، بۆیررهوان زهوان مانررای ایررانكردنی لررهی ئررهكررهقووله  وهخه

ن. كررهوان بررۆچی ایرران دهئرره ن كررهبگه وهتوانی لهاندهیوان هیر كاتێ نهئه

ی كرره مهی وهوهدۆزینرره ڵێ برروو كررهتررهمه م مرۆ انررهایرران كررردن بررۆ ئرره

                                 .خو و داوار بووكارێكی سه وهلایانهبه
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 ڕێگری ناكات 

نها نرری شررتیك تررهڕوودا ڕێگررری ناكرراو لرره ورهنرردێ رررار خررودای گررههه

كان روانترین روودانی شتێكی تر بكاو. شكاندنی دڵه ی ڕێگری لهوهبۆئه

خشرریو و كانمان ببهدڵرره برره وهی نوێبوونررهوهندێ كاو بۆ ئرره، ههیهنموونه

نها بررۆ شرركێنی، تررهكانمان دهوا دڵرره، ئررهوهكانمان بونیادبنرێنررهدڵرره دووبرراره

هرریر كرراتێ   . بۆیررهوهخشێتهتترمان پێ ببهلامهسههێزتر و  ی دڵێكی بهوهئه

وان بۆ هئ چونكه شكینن،دڵو ده كه كهمه و بارودۆخ و ڕووداوانهیی لهگیه

تررۆش  ر بۆیررهاری بهیررنن بررۆو، هررهدیرر  برره هم دڵرر ئه كونێردراون تاوه  وهئه

                  .                                        شوازییان لێ بكهپێ
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خشین به  

كانو توانیو كاته. تۆ دهربهخشهبه میشه. ههترسهخشین مهبه  هیر كاتێ له

توانیرررو خشررریو. ترررۆ دهو ببهكرررهبانییهتوانیرررو میهرهخشررریو. ترررۆ دهببه

ی نرردهوهخشرریو. ئهكانررو ببهتوانیررو پارهخشرریو. تررۆ دهویسررتی ببهخۆشه

ن هلایرررر ردا لهرامبرررهبه كان لرررهروسررررتكراوهد بررره خشرررهتوانیرررو بیبهده

، خشرریوبررانی ببهر تررۆ میهرهگررهئه  . دڵنیابهوهخشرێتهبهپیتده  وهدروستكاره

ر تررۆ گررهبێررو. ئهبرران دهلترردا میهرهگهردا خرروداش لهرامبررهبه وا لررهئرره

ویسررتیو ردا خۆشهرامبررهبه وا خرروداش لررهخشرریو، ئررهویسررتی ببهخۆشه

نی خرراوه  تكاو بررهوا خوداش دهخشیو، ئهریش ڕێز ببهگهخشێو. ئهبهپێده

         مان شررتو ردگاریش هررهروهوا پررهخشرریو، ئررهتررۆ چرری ببه ڕێررز. دڵنیابرره

خشێو.                                بهپێده    
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ی ئێمهوهبیركرنه  

ر گرره. ئهوهینررهكهوا چۆنچۆنی بیررری لێدهكه  یهوهنرامی ئهرهبه  ایانی ئیمه

 وا لررهزانین و ناتوانین هیر شتێك فێربین، ئررهنه  وا ئێمهپێمانوابێو كه  ئیمه

وا  ر ئێمررهگررهناكرراو. ئه ئێمرره  زانی هیر شتێك ڕوو لهنه  له  نرامدا رگهئه

شررمان وهڕوانی ئهوا نابێررو چرراوهختین، ئهدبهبه ئیمه گوایه  كه  وهینهبیربكه

یری كو زینرردانێك سررهریش وهگهبكاو. ئه ئێمه خو ڕوو لهوا بهبێو كههه

ناداو.  كی تر نیشانی ئێمهزیندانێك شتی له وا ایانیش رگه، ئهینایان بكه

كی ویستییههێز و خۆشهكی بهیهئیراده  و و بهڕێكی پتهباوه  ر بهگه م ئهبه

ڵ ایانرردا گررههێز لهكی بررهتییررهتوانین هاوڕێیهوا دهین، ئهایان بكه  وهقووڵه

ی قبووڵبێررو.  ئێمرره وهكهموكوڕیهر كههه به ك كهین، هاوڕێیهدروسو بكه
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گرهڵمه ڕق هه   

 پێویسررتی برره وهڵگریو. ڕقیێبوونررهنیو دڵترردا هررهی ڕق لررهكررهرگیز نههرره

خۆشویسررتن. مرررۆڤ كرراتێ ڕق  راوورد بررهبرره برره لاحترهبررههێزێكرری زه

سررك و وا دڵرری هاوتررای كررۆ نێكی تهوانی تررر، ئررهر ئهرامبهگرێو بهڵدههه

دا بررۆ م كۆلانررهنێو ئررهۆكردن  لررهوا هامووشرر رۆرێك كهنراڵی لێدێو، بهره

 هراوییهرمانێكی اهبێو. ڕق هاوتای دهخو دهخۆشی سه  كهخودی مرۆ ه

موو هرره كرره بێوشررو هررهوهڕوانی ئهر كاتێ تۆ خواردو، ئیتر چاوههه  كه

هرراوڕێ و  یتررهی ڕق بكهكررهنه كاربخاو. بۆیررهو لررهسررتهكانی رهندامررهئه

هیر رۆرێررك سررڵ  و بهوا ئهیو، ئهر وابكهگهئه یابهدڵن هاوڕێگاو، چونكه

نێو.                یرررهی ایانرررو لرررێ تررراڵ بكررراو و زیانرررو پرررێ بگهوهلررره وهناكاتررره
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ریكهپه  

 بیررو ببرری بررهوا دهمووان بیررو، ئررهدڵی هررهو بررهوێر بتررهگررهدا ئهانهم ایله

سررتكاری شرركل زووی خۆیان دهرهئا وان و بهئهستی اێر دهریك و لهیكهپه

سررتكاری ن دهكررهی دهوزخۆیرران ئرراره  ی كررهیهو شررێوههبرر ن،  و بكهوهو شێ

خۆیرران  ن كررهدروسررو بكرره و شرركڵهنرامرردا ئررهئه ن و لررهكانو بكررهپارچرره

ڵ گررهوتكردن لهڵسرروكههه  به  ختترهلام سه، بهخته. ایانكردن سهئامانریانه

، لرره شرروێنی تررۆ وهنێررو ایانترره  نررهسررتیان بخهوێو دهیانهررهده   انێك كررهمرۆ

ڵێ برره  ن.بكهشوینی تۆ قسرره  ن، لهلبااردن بكهشوێنی تۆ هه  ن، لهبڕیاربده

و كررۆنترۆڵی نانررهوێو تهیانهررهده ل مرۆ انێك كهگهله  ایانكردن داوارتره

هۆی بریارێك نها بهندێ كاو تههرێو. هگوزهناختدا ده له ن كهش بكهوهئه

 ن كه وانی تر نادهبه ن و ڕێگهیدهایانی خۆیاندا ده كان خۆیان لهمرۆ ه كه

كررو تاوانبارێررك وه نگررهڕه ن كررهش بكررهوهبررێ پێشرربینی ئررهوا دهن، ئررهبیررده

نرێ. گیانیشرریان بسرره  نگررهڕه  ن كررهش بكهوهبێ پێشبینی ئهیربكرێن، دهسه

تیایرردا  دا كررهتررهكهمیهم مهی بێررو لررهكرره م ڕۆاهشررریۆی ئررهبرری تهدهئرراخۆ 

كتر؟                          نێررررررو ایررررررانی یرررررره ستخسررررررتنهده سررررررتن لررررررهكان بوهمرۆ رررررره
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كانكۆچی مرۆڤه   

ناخماندا  ك لهیهوهقینهل كۆچكردنیاندا تهگهلام لهن، بهكهكان كۆچ دهمرۆ ه

كانی ناخمرران پارچه كه  كهیهڕاددهبه  یهوهقینهم تهن. هێزی ئهكهدروسو ده

كرراو، ریهانی ناخمانرردا دروسررو ده  ك لهیهكاو. وێرانهناچاری نا ندن ده

كرراو و زوبانمررران رزۆك دهكانمان لرررهسررتهكررراو، دهكانمرران كویردهچاوه

 وا ئێمررهین كررهكهسو دهوا هه  وهینهكهكۆچكردنیان ده  بیر له  كاو. كهلاڵده

ببوو كۆچكردنیان هیر كاتێ نه  ، چونكهڵدا كراوهگهمان لهورهكی گهدرۆیه

مان. وانهوی شررهونێكیش بررۆ خررهخرره ببوو بررهیاڵێكیش بۆ بیرمان، نررهخه  به

وێو نرردێك بمانررهرچه، ههموومانررهنووسرری ههلام خررۆ كررۆچكردن چارهبرره

وا ناتوانین خۆمان ین، ئهكان بكهدی مرۆ هبهرۆشتن و كۆچی ئه  هنكوڵی ل

ر درزێكرری گررهو ئهنانههیر كاتیك ته  دا. بۆیهم ڕاستییهر ئهسهین بهزاڵبكه

م موو كاتیررك برره. ههكهناخی هیر مرۆ ێكدا دروستی مه  بچووكیش بێو له

وا م كررهو لێناكررهمهاوای ئهمن د .كانی ایانتهدوا ساته  كه  فتاربكهره  رۆره

 م رێكی ترن، بهوهوان بوونهنین، ئه فریشته ئیمه ، چونكهفریشته ببیو به

یو، نرراخێ بكرره ردهروهیی پررهپاكیزه  توانیو ناخو بهبا واشبێو، خۆ تۆ ده

رنری ی سررهكررههۆی رووناكییهبرره بچێررو، نرراخێ كرره  ناخی فریشررته  له  كه

روانی و   موو كاتێ بهكان ههدڵه  ی كێش بكاو، ناخێ كهمووان بۆ خۆهه

ن زبكررهمووان حههرره وهیررهكههۆی پاكییهبرره یی بیبینن، ناخێ كررهوشاوهدره

                                                           نی بررررررن.  خررررراوه
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                                   ویژدان  

رسوورمانمان تووشی سه بینینی تاوانیك یان گویبیستبوون لێیندێ رار هه

ین كهده وهپرسیاری ئه رسامانهزۆر سه كاو. ئێمهمان وێران دهكاو، دڵده

خۆ  وهبكاو، ئه  م كارهتوانی ئه  و مرۆ هچۆن روویدا، چۆن ئه  مهوا ئهكه

ین و پر كهویادان دهنی  ێشو  پرسیار له  و كاتهئه  مهئێ  .  كاری مرۆڤ نییه

و لرره كوێی؟" ئێمررهین "هررۆ ویررادان لررهكررهنگمرران هاواردهده و پڕ به  ڵد  به

یررانیش  واندا مردووهدڵی ئه ین ئاخۆ ویادان لهكهده  وهدا پرسیاری ئهساته

مڕۆی . ئهبووهن ووروود نهو خاوه  بووهدایك نهر لههه  وهتهڕهبنه  ر لههه

 برره م رررۆرهبررێ بررهموو رۆاێ دههرره ئێمرره ، چونكررهختهسررهزۆر  ئێمرره

ی خۆمرران ئاراسررته بووانررهدووباره م پرسرریارهمان ئررهرسرروڕماوی هررهسه

تاڵی دابنیشررین و هرریر برره ك بررهێرر موو رۆاكررو هررهبررێ وهلام دهین، بررهبكرره

بوو. دهن نررهگمررهده نرردهوهئهویررادان    وێو. خۆزگررهكهسو نه مێكمان دهوه

برروو. ایان رۆرێكی تر ده  و كاتهبوو. ئهنی دهموو ڕۆحێ خاوههه  خۆزگه

، وهواوی ڕێگاكانی ایانو ڕوونرراك بكاتررهتوانێو تهده  ویادانی تۆ مۆمێكه

 ستیشررو بێررو، بۆیررهكانی دهنرهر حسابی سووتانی پهسهر لهگهو ئهنانهته

كانیشررو ستهر دهگررهو ئهنانهته دابهم مۆمهڵگرتنی ئهوڵی هههه  له  میشههه

كانو سررتهمانرردووبوونی ده و گرروێ برره  وهكررهوا تۆ سررڵ مهماندووبوون، ئه

و كررهڵگرتنی مۆمههرره دان برره، درێرراه. مررۆمی تررۆ ویادانرری تۆیررهدهمرره

یی ناخررررررو.                        روونرررررراكی و ئاشررررررتی و ئاسررررررووده برررررره دانررررررهدرێاه
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زموونكردن ئه  

 زموونیئرره ایانیرردا لرره كرره ایرران برره داده شته وئه ناوی ئیمه  له  كێریههه

 لایبرره ایرران. زینرردان لرره بریتییرره وهكررهزیندانییه لایبرره ایرران. كرراوده

. ترررو لرره بریتییه وهترسنۆكیكه لایبه ایان. مخه له  بریتییه  وهمبارێكهغه

 وهدڵخۆشررێكه لایبرره ایرران. خۆشررینه  له  بریتییه  وهخۆشێكهنه  لایبه  ایان

. سامان  له  بریتییه  وهساماندارێكه  لایبه  ایان.  نینپێكه  و  ندهخه  له  بریتییه

 لایبه ایان. بوونینه و ریسهرمهچه  له  بریتییه  وهاارێكههه  لایبه  ایان

 بریتییه  وهكارێكهچاكه  لایبه ایان.  ناڕاستی و درۆ  له بریتییه وهدرۆزنێكه

.                                             خشینبه بانی،میهره ،چاكه له                                      
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كانڕاسته  سه كه  

 ویستهێتۆ پ و پێبڵێن كهو شتهن ئهئاماده  ن كهایانتدا هه  م لهسانێكی كهكه

یو گوێتیێبێرررو. كرررهزوو دهئررراره ی كرررهو شرررتهو لێبێرررو زیررراتر لرررهێررر گو

 م بررهرترردا دهرامبهبه  لرره  میشررهنررین كرره هه  وانهكانی ایانی تۆ ئهقینهڕاسته

. نكهدهدڵی تررۆ قسررهبرره میشررهن یرراخود ههكررهفتار دهدڵی تۆ ڕه  ن، بهندهخه

یی ئامرراده میشررههه ن كررهوانررههكانی ایررانی تررۆ  ئقینهڵكو ڕاسررتهخێر، بهنه

كانی ڵررههه ن كررهئامرراده میشررهكانو پێبڵررێن، ههڕاسررتییه  كرره  یان تێدایررهوهئه

پێناو نها لررهن تررهكانیان ئازاریشو برردهقسه  ر بهگهو ئهنانهخۆتو پێبڵێن ته

 ی كررهوهپێناو ئررهنها لررهخراپرری دۆخررو بگرررن، ترره ڕێگررا لرره ی كررهوهئرره

 ن تۆ بهكهزدهحه  ی كهوههۆی ئهنها بهببینن، ته  وهئازاره  وێو تۆ بهنایانه

نزیكرری  و لرره بررده م مرۆ انررهی ئررهوهوڵی ناسررینههرره  دڵخۆشی ببیررنن. بۆیرره

                                                            .وهبیانهێڵه وهخۆته
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نها خۆمان ته  

نها ترره  پێمانوایرره  كرره  یررهوهی مرۆڤ ئهمهكانی ئێترین كێشهورهگه  كێ لهیه

 كاو كررهوامرران لێررده  سررتێكههه  مررهدا. ئهم ریهانررهلرره  یهخۆمان بوونمان هه

كانمان ببینررین و ڵرره، ههوهینررهكتر ریابكهیرره لرره ڵررهڕاسررو و هه توانیننرره

 كاو كررهوامرران لێررده سررتهم ههكانمانرردا . ئررهڵههه ها دان بنێررین بررهروههرره

 وهسررتهم هههۆی ئررهخۆمان شتێكی تر ببینین. زۆرێك برره  له  توانین رگهنه

نرروقمی درۆ برروون. زۆرێررك  وهسررتهم هههۆی ئهمییان كرد. زۆرێك بهسته

نرامرردا ئه  م لهتاوانبار و تاوانییان كرد، به  بوون به  وهستهم هههۆی ئهبه

م تی ئهیو هاوڕێیهكهرگیز نهتیاچوون. هه وهستهم هههۆی ئهزۆرێكیش به

 و بررهتوانێررو ببێرر ده سررتهم ههتیكردنی ئررهێیررههاوڕ  یو، چونكررهبكرره  ستههه

ترین كوشررنده ترروانێ ببێررو بررهكانو، دهینررهسررو بررۆ بینربهترین بهورهگرره

هۆكررار بررۆ   ترینورهگرره  توانێررو ببێررو بررهخۆشی بۆ تیكرردانی ناخررو، دهنه

 سرررتهم ههیو نزیكررری لرررهكرررهییو. هررریر كررراتێ نهناوبردنی ئاسررروودهلررره

كانی بینینی روانترین و ڕاستترین شته  بێو لهڕێگرده  ڵباێریو، چونكههه

                                                                       ایان.  

  



81 
 

 زۆرینه

وتوون. دوایكررهبه  زۆرینه  وتوون كهكه  م شتانهدوای ئهڵكی بهی خهزۆربه

مان هرره لرره ن، وهكررهڕی پێدهباوه زۆرینه ن كهكهده م شتانهڕ بهوان باوهئه

وان دوێرررن. ئرررهده وهیرررهبارهله زۆرینررره ن كرررهدوێررر ده م شرررتهكاتیشررردا لررره

ك ڕێگررا كاتێرر   موور هررهبهتیهگرتوویه  ی زۆرینهو ڕێگایهئه  وهنهكهوابیرده

ڕیرران باوه  زۆرینرره  كه  یهوهئه  وهلای ئێمهكان به. ڕاستترین شتهیهكهڕاسته

 همررهو وهی ئررهچخۆمرران میكرره  مێاهزۆر له  وهبێ بیركردنهبه  تی. ئێمهپێیه

سررتاون ڕێگررا ری وهسررهڵكی لهی خررهی زۆرینررهو ڕێگایررهئه  واكه  كردووه

ی و ڕێگایررهبێو ئررهرگیز پیتوانهبێو. ههكرێ وانهخۆ ده م ، بهیهكهڕاسته

و ڕێگررای تررۆش بێررو، یرراخود ئرره ر پێویسررتهبررهتهگرتوویانه زۆرینرره كرره

. تررۆ زووی تۆش بێوئاره  تی پێویستهزووی لێیهئاره  زۆرینه  ی كهگایهڕێ

هرریر مرۆ ێررك  هرریر كرراتێ  ڕێگررا برره  سو و بیری خۆتی، بۆیهنی ههخاوه

سو و بیررری هه توانیو به. تۆ دهوهمێشكته  نهوێ بیخهیانههی دهوهئه  هدمه

                                          یو.كان بدهر شتهسهخۆو بریار له
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 شارێك

نگكردن كان رهمرۆ ه شارێك كه  .ی شارێكهێك هاوشێوهر مرۆ ناخی هه

كان هیچرری تررری لررێ هرراواری مرۆ رره لرره رگرره شارێك كه تیایدا.  یانهپیشه

بێنرررازی  تی. شرررارێك كررهیررهكهنراڵی ناوهررره نابیسررترێو. شررارێك كررره

وامی ڕێگاكانیرران لررێ ردهبه كانی نێوی بهمرۆ ه تی. شارێك كهیهكهسۆهوه

ی كهدانیشررتووانه شررارێك كررهیانن. وهێڵرری دۆزینررهو  میشهبێو و ههوون ده

     سررتدابێو.دهیان لهی یادگررهوهك ئررهن وهكررهخراپی خۆیرران وون ده  زۆر به
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نی زیادبكهكه ڕێژه  

                                                   رارێكیان پزیشكیك گوتی

    ".ویسرررتییهكان سرررۆز و خۆشهردی مرۆ رررهرمررران برررۆ ده"باشرررترین ده

 لررهبوو"؟   ر سرروودی نررهگررهیان لێكرررد "چرری ئهوهسررانێك پرسرریاری ئررهكه

          ن".   ی زیاد بكهكهكی كرد و گوتی "ڕێاهیهنهخهردهلامدا زهوه
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 ئومێدی تۆ

و حمررهزهتی زۆر بهویسررتمان لێیرره  ی كررهو شررتهئرره  رار پێمانوایرره  دێنهه

ی وه. ئهردگار زۆر ئاسانهروهوا لای پهكه شتێكه مهچی ئهستدێو، كهدهبه

 وهداواكررردن. تررۆ پیویسررو ناكرراو بیررر لرره لرره نها بریتییررهترره ر تۆیررهسررهله

بێررو. ی دهوا چۆن و كهیو كهرقاڵبكهسه  وهمهو مێشكی خۆو به  وهیتهبكه

بێگومان و  بێو، چونكهنها ئومێدو ههنها و تهبێو، تهڕو ههنها باوهتۆ ته

یاد ناكرررراو.                        سررررێ لررررههرررریر كه و زاتێكررررهئرررره ی كررررهوهلرررره دڵنیابرررره
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یشتنتێكگه  

 كرراو نرردێهه. ڵررههه كررێ و ڕاسررته كررێ كه نییه وهئه  كهتهبابه  رار  ندێهه

 وه. كتریرره له قووڵ  یشتنێكیتێگه  له  بریتییه  نهاته  و  نهاته  كهڕاسته   مهوه

 ورهبرره ویسررتی،خۆشه ورهبرره گرینباڵررده ئیمرره ین،كهده وهئه  ئێمه  كه  كاتێ

             .                        هوكهیهبه كردنشهگه ورهبه و خشینبه
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 چانسی نوێ 

داوای چانسی   وهین، دوای ئهكهكتر دهق یهرههك دهیهڵههه  كاتیك كه  ئێمه

زن ردگاری مررهروهپرره كرره وهكردۆترره  وه م ئایا بیرررو لررهین، بهكهنوێ ده

شرریمانی ی پهوههخشررێو بررۆ ئرر بهتررۆ ده موو ڕۆاێررك چانسرری نرروێ بررههرره

 مررهی ئهئاگادێبرره ك كررهیانییررهموو بههررهی كانو؟ ئررههڵرر هه ربڕیررو لررهده

وتێكی سررتكهچ ده مهئه كه وهكردۆته وهبۆ تۆ؟ بیرو له چانسێكی نوێ نییه

تررۆ   موو ڕۆاێك چانسێكی نرروێ بررهردگار ههروهپه  كه  زنی ایانی تۆیهمه

؟ وهخشررینهم بههۆی ئهیو بهكهردگارو دهروههایا سوپاسی پئخشێو؟  بهده

نرردین كرراری برراش توانیو چهتۆ ده  وهنوێیه  م چانسههۆی ئهزانیو بهده  ائای

وانی تی ئررهو یارمه  وهتوانیو ڕۆشنایی ایانی خۆو بدۆزیتهیو، تۆ دهبكه

ر سررهله تهی پیویسوهئه واته؟!كهم ڕۆشناییهی ئهوهیو بۆ دۆزینهتریش بده

 وتێكهسررتكهده  مهئه  بزانیو، چونكه  نوێیه  م چانسهنگی ئهسه  كه  یهوهتۆ ئه

          بۆ تۆ.                                    
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 جارێك نامرێت 

نرردین رررار چه  كرره  یرروهمرێررو. مررن مرررۆ م بینڵێ مرررۆڤ رارێررك دهكێ ده

 پێویسررو بررووه ی كهو كاتهله نگ بووهبێده  كاتێ كه  و مردووه. ئهمردووه

 یتوانیوه م نرره، بررهبووهونێكی هررهخرره  كاتێررك كرره  و مردووهبكاو.  ئه  قسه

كررانی بكرراو، باسرری ئازاره  پێویسررتبووه  كاتێك كه  و مردووهدیبهێنێو. ئهبه

 م بگررری، برره سو بووهپێوی كاتێ كه و مردووهكردوون. ئه م باسی نهبه

 تی برراو لررهویسررتوویه كرراتێ كرره و مررردووه. ئررهی كررردووهنررهخهردهزه

.                      یشرررررتووهگهو تێنهتی كررررره م بینیویرررررهكرررررانی بكررررراو، برررررهئازاره
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ردبه  

كانرردا  نرراخی مرۆ ه لرره یررهنرردێك ئررازار هههه  كرره  كردووه  وهستو بهئایا هه

یو دهوڵرردهی ههنرردهوه، ئهكدایررهریایهقرروو یی زه لرره كه ردێك وایهكو بهوه

ر گررهئه كرره یررهندهوهی ئهكهكێشرره ردهم برره م ناتوانیررو. ئررهریبهێنیو، بهده

ی پێمانبڵێررو وهك ئررهن ناتوانن، وهرهێنانی بدهدهوڵی  كان ههموو مرۆ ههه

                            .                     یی منهمیشهشوێنی هه وهئه
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 نامۆیی

كان خررۆو نامۆبوویررو؟ ئایررا هرریر كرراتێ نادڵنیاییرره  ئایا تررۆ هرریر كاتێررك برره

وا تۆ كێیررو؟ ویو كهپێیان ووتو  م نادڵنیاییانههێرشیان بۆ هێناویو؟ ئایا ئه

ئایررا  دا؟لێررره و ئامانرررو چییرره یو لێرررهتۆ چ كاره  ئایا پێیان ووتوویو كه

دیهێنانی تۆدا چی بێو؟ ئایا ێییان به سو لهبهبێ مهده گوتوویو كهپێیان نه

دیهێنانی تررۆدا چرری بێررو؟ ئایررا پێیرران برره سررو لررهبهبێ مهده گوتوویو كهنه

م ئرره ر كرراتێ كرره؟ هررهوهرهڵ خررۆو ئاشررتبهگررهیتررر لهئ سررهگوتوویو بهنرره

پێشرروازییان   وهخۆشررحاڵییه  وا تررۆش بررههێرشیان بۆ هێنایو، ئه  نادڵنیاییانه

ری تۆ.                            رێنیشانده بن بهوان دهئه و چونكهلێبكه  
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نكهبیرتدهله  

ك و هرریر هیوایرره  ریا كراوهی زهی ئاڕاستهردهبهو  ك ئهن وهكهبیرو دهله

و   رما لێیررداوهسرره  ی كهو گولهك ئهن وهكهبیرو دهی. لهوهڕانهبۆ گه  نییه

 ی كررهیهو فڕۆكهك ئهن وهكهبیرو دهله  ی.وهشانهبۆ گه  هیر ئومێدێك نییه

ك ن وهكررهرو دهبیكانی ناوی سووتاون.  لررهرنشینهموو سهو هه  تێكشكاوه

بیرو لررهرچوو.   سررهڵررێن ئیتررر بهدوێنرری و ده ناویان نرراوه  ی كهو ڕۆاهئه

ی وهڕانررهبۆ گه ك نییهو هیر هیوایه وهتهتواوه  ی كهو مۆمهك ئهن وهكهده

ر برروونی سررێ هررههرریر كه ی كررهوهك ئهن وهكهبیرو دهی. لهكهڕووناكییه

موو نرامی هررهرهئیتررر سرره  یررهمه. ئهنرراوی تررۆوه  و برره  شكڵی تۆ  له  بووهنه

 وه. ئایررا بیرررو لررهبیركردنلرره گوترێویرردهپێ موو شررتێك كررهو و هررهكرره

 نرردهخررزم و دۆسررو و ئازیزانررو چهمریررو ی دهوهئرره  یدوا  كرره  وهكردۆته

 تزانرریر دهگررهن؟ ئهكررهبیرو دهبوونیو ڕادێررن و لررهنرره وێو تا لهكاتیان ده

 وهبوویتررهوا بێرردار دهن ئهكهیاد دهكانیان لهزوویی مردووه  ند بهڵكی چهخه

شرریمانی خررۆو سررو و پهگهشرریمانیو دهی پهنرررهواو! پهتگوو ئیتر تهو ده

نرردی زامهسررتهێنانی ڕهدهبه لرره فیڕۆداوهی چ كاتێكررو بررهوهبررڕی لررهردهده

كانی خۆشرریان سررهێكرردا نزیكترررین كهنررد كاتامێری چهماوه  له  سانیك كهكه

ی وهر لرررهبررره وه.ایانی خرررۆو بكرررهئیترررر بێداربررره . بۆیرررهوهچێترررهبیرده

                                                                . وهبیربچیتهله
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 زۆر بێمانایه

ۆی خررودی خرر   وو بكرراو كررهڵسررووكهك ههیهشێوه  مرۆڤ به  زۆر بێمانایه

شی ئاوازێك. وهرهنێو و دهناخی مرۆڤ ئاوازێك باه بێو. زۆر بێمانایهنه

كی تررر. زۆر یهك بڵێررو و دڵرری قسررهیهمرۆڤ زاری قسرره كه زۆر بێمانایه

بێمانررایی   یهوهنێو. ئهڕوخساریشی پێبكه  و ومرۆڤ ناخی بگریه  بێمانایه

  ڵ خۆشرریدا گررهو ناتوانێررو لههنانته  ، مرۆ ێ كهمرۆ ه  وهئیتر نایبینیو؟ ئه

                                          ڕاستگۆبێو.                            
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 ئاڵۆزی

م؟ ئایا تۆ بگه ئاڵۆزیو؟ من بۆچی ناتوانم له ندهوهی مرۆڤ تۆ بۆچی ئهئه

یررو و ایرهنگێز؟ ئایا تۆ ئهڕهكی شهیهكی بێتاوانیو یان دڕندهیهتۆ فریشته

رگی ایرێكدایو؟ ئایا به له یو كهو شێتهرگی شێتێكدایو یانیش ئهبه له كه

وا ی كررهو ناشرررینهیررو یرراخود ئررهوا ناشرررین كراوی كررهو روانررهتررۆ ئرره

                               روانكراویو؟                                

 چیررو كررهداوێكرری تێكئرراڵۆزاو ده ڵررهكۆمه وا تررۆ لررهم گرروتی كررههاوڕێكرره

 كتر زۆر لهیه یان لهوهو ریاكردنه  هاتووه وهكهیهرچاوهسه یان لهكهریههه

ی قسه  شكۆ به  كاو كهك وام لێدهی مرۆڤ ئاڵۆزییهئه  . بۆیهاڵ نزیكهحمه

خۆشررو  كرره كررهیهڕادده ی تررۆ بررهكررهئاڵۆزییه خشررم، چونكررهم ببههاوڕێكرره

 رگرتنی نازناوی ئاڵۆزیررو، بررهی وهیو. تۆ شایستهخۆو بگه  ناتوانیو له

 لرره رگه هیر شتێك نییه سێك وی هیر كهشایسته  م نازناوهئه  ك كهیهڕادده

                                                تۆ.                           
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                           فێربین  پێویسته

بینیو، ڵكی دهتۆ خه ی كهیهبو شێوه رج نییهمه بین كه وهفێری ئه پیویسته

 رج نییررهمه بین كه وهفێری ئه ویستهببینن. پێتۆ  یهم شێوهڵكیش بهوا خهئه

مان وانیش هررهڵكی ئررهر خررهرامبررهبه  تررهی تۆ ههوهسو و بیركردنهو ههئه

بررین  وهفێری ئرره تۆ. پێویسته ر بهرامبهبێو بهیان ههوهسو و بیركردنههه

لكیش هڵك خرر خرره خشرریو بررهیبهی تررۆ دهویسررتییهو خۆشهئرره  رج نییررهمه  كه

ینوێنی ی تۆ دهبانییهو میهرهئه رج نییهمه فێربین كه . پێویستهوهپێتیببخشنه

تررۆ.  ر بررهرامبررهبانی بنرروێنن بهمیهرهمان  وانیش ههڵكی ئهخه  ر بهرامبهبه

ڕێی هرریر ك چرراوهیههیر شررێوههیر كاتێك و برره بین كه  وهفێری ئه  پێویسته

             ن.                                         یكهڵكی نهخه شتێ له
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نگهتێده ڵه هه  

 ی كررهو كاتررهن ئررهگررهتێده ڵررهڵێ هه، بررهنتێبگرره ڵهندێ كاو هههه  یهوانهله

 ڵررهبررا هه  م وازیرران لێبێنررهیررو، بررهدهتییان دهرێك یارمهرامبهبێ هیر بهبه

خشیو و یان پێببهنهخهردهوێو زهتههده ن كاتێ كهگهتێتده ڵههه ن. بهتێبگه

 ڵررههه ن. بررهتێبگرره  ڵررهبررا هه   م وازیرران لێبێنرره، بررهوهدڵیانه  یتهخۆشی بخه

 م یو، بهیان پیشان بدهبێ هیر پێناوێك چاكهوێو بهتهده  ن كاتێ كهگهتێده

تررۆ چرری؟ خررۆ  وان بررهی ئررهوهنررهن. بیركردتێبگرره ڵررهبررا هه وازیرران لێبێنرره

وشرری نرامی دڵپرراكی و بێخهئرره ی تۆ كردووتررهوهموو ئه. ههك نییهیهكێشه

یو. بكرره ویادانی خررۆو ئاسررووده  كه  بووه  وهپیناو ئه، لهناخی خۆو بووه

 ببینن كه وهوان ناتوانن ئهن. خۆ ئهتۆ بگه وان ناتوانن لهئه خۆ كهم مهخه

دڵرری تررۆ   لرره  ن كررهبگه  و ووشانهوان له. خۆ ئهی تۆدایهكهروانه  دڵه  نێوله

تررۆ بۆیرران  بررزانن كرره وانهموو ئهدری ههیانتوانی قهر نهگهقوڵێو. ئهڵدههه

دڵرری تررۆ   لرره  یان نییررهوهوان توانای ئررهئه  . چونكهیو، پشتگوێیان بخهكهده

                                                                                   .نبگه
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ونها ئهته  

 وهدڵرره زانررم ناتوانیررو لرره. دهیررهئررازارو ههزانررم ده. نگررهزانررم دڵررو تهده

ك شررك كانرردا نوقرروم بوویررو و هرریر ڕێگایررهناو ئازارهزانم لهنیو. دهپێبكه

 دلررو دایرره  ی لهوهوێو ئهتهزانم دهیو. دهڕزگار بكهكو خۆو  یو تاوهنابه

زانم ڕۆاگررار ڵچنیویو. دهنگیان پێههكان تهتییهحهزانم ناڕهڵیڕێایو. دههه

ناخترردا  لرره قررهڕه ردهو بررهوێو ئررهتررهزانررم دهشررتوویو. دهزۆری پررێ چه

موو وێو هررهتررهزانررم دهو كردوویو. دهحمهدانی زهناسههه  ربهێنیو كهده

ئررازیزی  گوێم بررۆ بگررره واتهیو. كهسێكی باو بكهبۆ كه دڵتدایه ی لهوهئه

هرریر  ی كررهوهبێ ئررهوێ گوێررو بررۆ بگرێررو بررههترر ده كه وهبدۆزه وهمن، ئه

ناخررو  توانێررو لررهواوی دهتررهبه كه وهبدۆزه وه. ئهردا بكاوسهتێكو بهمنه

و رتبێنێ. ئررهكانو دهتییهحهناڕه  توانێو لهده  كه  وهبدۆزه  سهو كهبگاو. ئه

ریو وهختررهبه توانێررو ایررانێكی ررروان و پررڕ لررهده كرره وهبرردۆزه سررهكه

كانررو موو ڕازههرره توانێو گرروێ لررهده  كه  وهبدۆزه  سهو كهخشێو. ئهپێببه

ڵررێم  م بررا مررن پێتبچێررو؟ بررهسررێك دهبگرێررو. ئایررا بیرررو بررۆ لای هرریر كه

نها خررودای ترره وه. ئررهبرروونی نییرره یهم شررێوهسررێكی لررههرراوڕێ، هرریر كه

. یررهی بررۆ تررۆ ههوانررهموو ئهتوانررای كردنرری هرره  كه  ستهبان و با دهمیهره

نها سرركا كانو بررۆ نها و تهته كه یهوهئه ر تۆیهسهی لهوهموو ئههه  واتهكه

                 . یهقینهگرررروێگری ڕاسررررته و تاكررررهئرررره ، چونكررررهوهیتررررهرزبكهو بهئرررره
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كاتوات لێده   

. ئازارهنرردێ كرراو زۆر بررهڵێ هه. بهستم ایانهبه؟ مهئازارهبه تۆش پێتوایه

ك كرراو وهو بررۆ دروسررو دهسررتهو ههو ئرره رهمهێنررهندێ كرراو زۆر خههه

ندی كاو نوقمی تاریكیو كۆڵی تۆدا بێو. هه  ونیا لهموو دوا ههی كهوهئه

نرردێ كرراو واو كرراو. ههده غررهدهكو لررێ قهموو ڕۆشررناییهكرراو و هررهده

 كاو كهندێ كاو واو لێدهببینیو. هه سێكی بێچارهكو كهكاو خۆو وهلێده

رێك ك سررواڵكهنرردێ كرراو وه. ههمو لێكررراوهوا سررتهیو كررهسو بكهوا هه

كررو نرردێ ررراریش وهكاو. ههكانو لێرردهداوای فرمێسرركه وێو كررهكررهردهده

موو ڕێگاكانو لررێ وێو ههیهوێو و دهكهردهو دهر ڕێگاكهسهڕێگرێك له

سررانایی خررۆو  ئرراوا برره هێزتری كررهبرره  وه م تۆ زۆر لررهبكاو. به  غهدهقه

زۆر توانیررو ده یو. تررۆریای ایان بكررهكانی زهحمهبێڕه  پۆڵهشه  ستی  ڕاده

و پێیبڵێیرروم مررن زۆر سوپاسررو  وهسررتیتهرووی ایرران بوهڕووبرره ئازایانرره

هێنیو رمیدهسررهوا تررۆ بهی كررهوهموو ئررههرره ی ایرران، چونكررهم ئررهكررهده

شررتنێك ر چهتوانن دوای ههن. دههێزتر بكهتوانن من بهخۆراكن بۆ من، ده

، هێنیو من قبووڵمررهرمیدهسهتۆ به یوهخشن. ئهمن ببه گڕوتینێكی نوی به

             .وههێزییهبه ی من بهوهڕانههۆكار بۆ گه بن بهده وانهئه چونكه
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بیت ماندوو ده   

 بین لهندێ كاو ماندوو دهكان. ههدووباره قسه بین لهكاو ماندوو ده  ندێهه

 شررتانێ كرره  بیو لررهاندوودهندێ كاو مكان. ههرییهروهكسانی و نادادپهنایه

و چیتررر ئرره یشررتووی كررهگه وهپێشررتر زۆر لاو گرنررگ برروون و ئیتررر لرره

وانی تررر، گرنگیرردان برره  بیو لررهندێ كاو ماندووده. ههماوهیان نهگرنگییه

 بیو لررهنرردێ كرراو مانرردوودهویو. ههكاو خررۆو بێنرراز بكررهواو لێده  مهئه

و  شررتووهپێناویانرردا چهختیو لهێررك سررهڕۆاگار ی كررهو شررتانهموو ئررههرره

نی چیتر شایه وانهئه وهیتهكهستیان بهێنیو. ئیتر تۆ وا بیردهدهبه  ویستووته

 وهقوربررانی. ئیتررر تررۆ درك برره یو بررهایانی خۆتیرران بررۆ بكرره  نین كه  وهئه

 . ئیتررر تررۆ فێررریرانی تررۆ بوونررههۆكاری نیگرره  مانهموو ئههه  یو كهكهده

و بێو ئیتر! یو و بڵێیو با بهرامۆش بكهفه وانهموو ئههه  بیو كهده  وهئه

    ی ایررانی تێرردا و ریهانررهیو بررۆ دروسررتكردنی ئررهكهكاری دهئیتر تۆ ئاماده

                                                .وانهموو ئههه یو دوور لهكهده 
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 دیاری

بررۆ  یررهرركردنی پارهنها خررهدیاری ترره ؟ ئایا پێتوایهچییه  دیاری  تۆ پێتوایه

و كررهرهرامبهبه  ك بررهیررهنهخهردهخشررینی زهر؟ ئایا تۆ نازانیررو بهرامبهبه

یان ڵررههه ی كررهوانررهر بهرامبررهییررو بهلێبوورده زانیررو كرره؟ دهكررهدیارییه

و توانێررو ئررهی تررۆ دهكهییهدیار زانیو كه؟ دهكهر كردووی دیارییهرامبهبه

 یهوانهزانیو؟ لهینوێنیو. دهكاتێكی پێویستدا ده له بێو كه روانه  ڵوێستههه

گیرران  ترروانن دووبررارهده بێررو كرره  رانررهكاریگه  و ووشررهی تۆ ئررهكهدیارییه

 داو. مررن پێموایررهگیرران ده  ریكررهخه  ی مرۆ ێررك كررهسررتهره  به  وهخشنهببه

سانێك بڕیو بۆ كهریدهده بێو كه  و هاوسۆزییهتوانێو ئهی تۆ دهكهدیارییه

 ر ئاسمانی ایانیانرردا. ئایررا پێتوانییررهسهبه نگی باڵیكێشاوهوری دڵتهوا ههكه

شتن و و و تێگهكهرهمبهراكانی بهتییهحهئازار و ناڕه  سو كردن بههه  كه

كان بێررررررو؟                        نرخترینی دیارییررررررهبرررررره یررررررهوانهگرررررروێگرتن لێرررررری له
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ینوێت تێبگهنامانه  

و  مانویسررتووهی مرررۆڤ نهئێمرره  چرری بێررو كرره  وهبێو هۆكاری ئهده  باشه

یررداكردنی وانی تررر مانررای پهتیكردن بهسووكایه  ین كهبگه  وهوێو لهنامانه

وانی تر مانای ر ئهسهپاندن بهبۆ خۆمان. خۆ زل كردن و خۆسه شكۆ نییه

وانی تررر سووك نیشرراندانی ئرره و به وهم كردنه. كهوانی تر نییهبچووكی ئه

وانی تر ئه. ناشرینكردنی  ها و شكۆی خۆمان نییهی بهوهرزكردنهمانای به

وانی تر موكوڕی لهو كه  ڵهی ههوه. دۆزینهمانای روانكردنی خۆمان نییه

                                 . خۆمانرررررررردا نییرررررررره یی لررررررررهڵررررررررهلماندنی بێههمانررررررررای سرررررررره 
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نها خۆت ته  

ترروانن هرراوڕێ و دۆسررو و ئازیزانررو ده كرره وهیتررهكهندێ رار وا بیردههه

بێررو ی تووشررو دهتررهفهم و خهو ناخۆشرری و خررهشی ئههاوبه  ڵ تۆ بهگهله

 وهئرره بزانیو كه وهو ئهبێتۆ ده یو، چونكهڵهتۆ زۆر ههلام  ڵیبگرن، بههه

نها خۆتیررو ترره وهڵبگریو، ئررهكانی خۆو هررهمهبێو خهده نها خۆتیو كهته

 ڕێنیو. هرریر كامێررك لررهایررو و تێیانپررهكانررو بچێبررێ ئازارهده نها كررهتررهبه

 كرره دراوهیان پێنررهوه تی ئررهسررهویستانو توانررا و دهههاوڕێكانو یان خۆش

ر ن. هررهكۆڵبكررهكانررو لهشوێنی تۆ و ئازاره بری تۆ ئازار بچێان و بێنهله

م و و خرره تی پێرردراوهحررهم و ناڕهخرره شرری خررۆی لررهدا بهم اینررهسێ لررهكه

تررۆ  و كررهییادبكررهله وهی ئررهكررهنه  سرره. بۆیررهتی خۆی بررۆ خررۆی بهحهناڕه

نهایی ترررهی بهوهوڵررردابیو بۆئرررههه وامی لررهردهبرررهرو بهسرررهله پێویسررته

كانو ی چاوهوهبێ ئهبه وهكانو ببیتهختییهموو ئازار و سهڕووی ههڕووبه

و وێو ئهتهر دهگهخۆو. ئه  له  سانێكی تر رگهڕێگای كه  یو لهماندووبكه

گشررو  كرره ی پێرردراوهوهو توانررای ئرره یررهئاماده كرره وهبدۆزیترره سررهكه

 گوێ له وه، ئهوهكانو بیربباتهم و ناخۆشییهكۆڵ بكاو و خهكانو لهئازاره

ڵێ خررۆتی، برره سررهو كهڵێم ئهڵێم، من پێتدهسێكو پێدهمن ناوی كه  من بگره

                                    سێكی تر.ك كهنها خۆو نهنها و تهر تههه
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دریان بزانه قه   

 مڕۆ قسررهئرره ایانترردان، چونكرره لرره كرره بزانرره و مرۆ انررهموو ئهدری ههقه

ترروانین مڕۆ دهیان. ئررهكررهڵ گۆڕهگررهیانی له م بررهین، بهكهڵ خۆیان دهگهله

بێ ده و كاتهئه و نابێو، چونكهتهرفهو دهیانی ئه م بهین، بهستیان لێبدهده

، ڵبااردووهوان هررهمڕۆ دووریررو لررهین. ئهیان بدهكهخۆڵی گۆڕه  سو لهده

یو موو كارێررك بكررههرره یررویو و ئامادهكررهموو شررتێك دهیانی هررهچی بهكه

مڕۆ نگیرران بیررو. ئررهر بتوانیو بۆ ساتێكیش بێو گوێبیسررتی دهگهكو ئهتاوه

ر سررهر لهسرره  وهیاڵی ئررهخرره  هیانی برر چی بهلاو، كهله  هیر گرینگییان نییه

وێك هیوای بینینی خررهنێیو بهك دهیهكانو لهنێیو و چاوهو دادهكهرینهسه

                                       لام دوای چی؟             ، بهوهپێیانه
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نگیبێده  

نگی كان بێررردهمرۆ رره نرردێ ررررار زۆرێررك لرررههه ی كرررهوههۆكرراری ئرره

بێو وههۆی ئررهبرره  نگهن ڕهكهندی دهبه  ناخیاندایه  ی لهوهباێرن و ئهڵدههه

وان ئرره  ندێ كرراو كررهبێو. ههر نهوروبهیان بۆ دهوهتوانای ڕوونكردنه  كه

سررێك هرریر كه بێررو كرره وهی ئررهكررههۆكاره نگررهباێرن ڕهڵرردهنگی ههبێررده

هرراوڕێ و  ن بررهكررهنگی دهبێررده وانندێ كاو ئررهههوان بگاو. ناتوانێو له

یرران پررێ ڕسێ بتوانێ باوهكه كه نییه  هوڕیان بهباوه  ڵی خۆیان، چونكههاوه

وا كرره پێیانوایرره باێرن، چونكهڵدهنگی ههوان بێدهندێ كاو ئههه  بكاو. وه

              ن.ڵررردا بكرررهگهدڵررری لهردهسرررن دهخۆیررران باشرررترین و گونرررراوترین كه
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