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 پێشەکی... 
  واەئ ستا،ێئ تا تیاوەڕگ دایروونناسەد ەیوت نیترەورەگ یدواەب ۆت رەگەئ

  ەیربارەد ەوت نیباشتر ەب ە تەبی تا  ەبێکت مەئ.   گونجاو ینێشو ەتیشتووەیگ

 ەروونناسەد  ەل.  ەوەکێمەردەس  مووەه یکانەتاک نیترەورەگ ەل یروونناسەد

  الیدان ک ەو یناوبانگەب یرانەنووس تا ەوەنگیۆ و دۆیفر ک ەو یکانەنیقەاستڕ

  ەیکییەتا ۆکێب ڵەوەه یواو ەت ەب ەانێڕرگەو مەئ کنز،ید زڵچار و سیک

 ەنەخەد ەکید یوانەئ یشکێم و ە مێئ یشکێم ەل شتنەیگێت باشتر ۆب کانۆڤەمر

  کێشکێم چیه شترێپ ەک ەینێ شو وەئ ەتیبچ  ەویەرێبو ەب ەیوەئ ۆب.  ووڕ
 . تێچووبەن
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سەرەتا سوپاس بۆخوا کەتوانیم بەسەرکەوتووی دووهەمین کتێبم :دەربارەی وەرگێڕ

بوونم بەو وتەیەی کە دەڵێ  لەڕوانگەی بڕواوەرگێڕم بۆ سەر زمانی کوردی 

ئەم جارەش   کارێکی گەورەو پچڕپچڕ()کارێک هەرچەندە بچوکیش بێت باشترە لە

و ،هیوادارم لەئاست خواستی ئێوەبێت بەم پەرتوکە چاودڵتان ڕۆشن دەکەمەوە

چێژی لێببینن و بتوانی کەلێنێکیش پڕبکاتەوە،ئەم وتانە وتەی مرۆڤە مەزنەکانن 

کەتوانیان ژیانی خۆیان  ئەونانەی ساڵانێک لەبواری دەرونناسی غزمەتیان کردوە 

ێزێک  بکەن بە مۆمێک و بیسوتێنن تاڕۆشنای بدەن بەدیدی ئێمە،منیش وەک ڕ

ستەی کە وەک ڕێبوارێک بۆئەومرۆڤە دانسقانەو وەک وەفایەکیش بۆئەوزان

بۆ وێڵە بەدوای قومێک ئاوی سازگار تاتینوێتی بشکێنی هەوڵمدا لەبیابانەکاندا 

 سوود.... ڕێکخست ۆ وەرگێڕانی بەهیوای 

25/3/2023 
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1 /“ Life doesn’t make any sense without interdependence. We 

need each other, and the sooner we learn that, the better for 

us all. 

“ERIK ERIKSON 

 

  تا و  ەکتریە ەب  ستمانیو ێپ  ەمێئ .  ییەن   یکیەمانا چیه  کتریە  ەییستەواب ێب ەب انیژ

 .موومانەه ۆ ب  ەباشتر ن،یربێف ەو ەئ زووتر

 یرک،ئەریکسۆن ئ“

 

2/Once you start making the effort to ‘wake yourself up’—that 

is, be more mindful in your activities—you suddenly start 

appreciating life a lot more. 

” Robert Biswas-Diener 

 

  ەل اتریز ەوات -’ەو ەسان ەڵه و ەخ ەل  تۆ خ‘ ۆ ب دانڵو ەه ەب  تەیکەد  ستە د کێکات

.”   اتریز رۆ ز انیژ  ینیدرزان ە ق ەب تەیک ەد ستە د ناکاو ە ل -ەئاگادارب  کانتداییە چالاک

 ر ەنیدا -سواسیب رتێبڕۆ 
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3/We are what we are because we have been what we have 

been, and what is needed for solving the problems of human 

life and motives is not moral estimates but more knowledge. 

” Sigmund Freud 

 

 ئێمە ئەوەیین، چونکە ئەوە بووین کە بووین، ئەوەی پێویستە بۆ  چارەسەرکردنی
 کێشەکانی ژیان و  پاڵنەرەکانی مرۆڤ، خەمڵاندنی ئەخلاقی نییە بەڵکو  زیاتر

 زانیار یە 

 ❝ید سیگمۆند فرۆ 

4/If you want to be creativestay in part a child, with the 

creativity and invention that characterizes children before they 

are deformed by adult society. 

“Jean Piaget 

 

 ئەگەر دەتەوێت داهێنەر بیت بەشێکی وەک  منداڵ  بمێنەرەوە، لەگەڵ  ئەو  داهێنان
 و  داهێنانەی کە تایبەتمەندی منداڵانە پێش ئەوەی لەلایەن کۆمەڵگەی

 گەورەساڵانەوە شێواوی بکرێن

 ❝ان پیاجیە ج
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5/If you deliberately plan on being less than you are capable of 

being, then I warn you that you’ll be unhappy for the rest of 

your life. 

❝Abraham Maslow 

 

  واەئ ،ەیەه تەو ەئ یتوانا ەک ەیو ەل  تیب  مترەک ەیەه پلانت  ستەنقەئ  ەب رەگەئ

 . تی بەد نگەتڵ د انتیژ ییتا ۆ ک تا ەک ەو ەم ەکەد ئاگادارت

 ❝ۆ ماسل براهامەئ

6/Everything can be taken from a man, but the last of the 

human freedoms: to choose one’s attitudes in any given set of 

circumstances. 

❝Viktor Frankl 

 

: ۆڤمر  یکانییەئازاد دوا  مەڵاب ت،ێر یربگەو  ۆڤمر ەل  تێتوانرەد کێشت موو ەه

  کراودایاری د یکێخۆ بارود ەڵەمۆ ک  رەه ەل ۆڤمر یکانەستێ و ەڵه یبژاردنەڵه

 ❝فرانکل  رۆ کتڤی
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7/We shouldn’t teach great books; we should teach a love of 

reading. Knowing the contents of a few works of literature is a 

trivial achievement. Being inclined to go on reading is a great 

achievement. 

❝B.F. Skinner 

  ەو ەندنێ خو  یستیو ەشۆ خ یرێف ە ستیو ێپ   ن؛ەیبک ەیورەگ یبێکت  یرێف تێ ناب

.   ەخیە با  ێب یکێوت ەستکە د یبە دەئ ی کێمەرهەب ندە چ یکەڕۆ ناو  ینی زان.  نەیبک

 ر ەنی سک.  ف. ب–.  ”ەیەورەگ یکێوتە ستکەد  ەو ەندنێ خو  ەل وامبوونەردەب یلەیم

8/Probably the biggest insight… is that happiness is not just a 

place, but also a process. Happiness is an ongoing process of 

fresh challenges, and it takes the right attitudes and activities 

to continue to be happy. 

❝Ed Diener 

 کو ەڵب  ،ییەن  کێن ێشو  نهاەت یرەو ەختە ب  ەک ەیەو ەئ ... نیوان ێڕت  نیترەورەگ ەنگڕە

 و  ،ەیەتاز یدداەح ەت یوامەردە ب یکەیەسۆ پر یرەو ەخت ەب.   شەکەیەسۆ پر

  ەل تێب  وامەرد ەب ەیو ەئ ۆ ب ەیەه  دروست ییچالاک  و  ستێو ەڵه  ەب یستیو ێپ

 شبوونۆ خڵد

 ❝ر ەن ید  دێئ
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9/It is not primarily our physical selves that limit us but rather 

our mindset about our physical limits. 

❝Ellen J. Langer 

 

  کاتەد دروست ۆ ب سنوورمان ەک  ییەن  مانیکیز یف یخود ەو ەئ مەک یە ەیپل ەب

  نێل ێئ– .  کانمان”ەییەستەج ەسنوور ەب تە بارەس  ەمانەو ەرکردنیب کو ەڵب

 ر ەلانگ.ج

10/For happy people, time is ‘filled and planned.’ For unhappy 

people, time is unfilled, open and uncommitted; they postpone 

things and are inefficient. 

❝Michael Argyle 

 

  کات ش،ۆ ناخ یسانەک ۆ ب. ەدانراو  ۆ ب  یپلان و  ەکراو ڕپ کات ش،ۆ خڵ د یسانەک ۆ ب

 . نەناکارام و  ن ەخەدواد کانەشت  ؛ییەن  ندەپاب ،و ەکراو ەنڕپ

 ی ئارگ کل یما❝
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11/The highest and most beautiful things in life are not to be 

heard about, nor read about, nor seen but, if one will, are to be 

lived 

❝Soren Kierkegaard 

 

  ەن  ت،ێستریبی ب  ییەن ەو ەئ  ۆ ب اندایژ  ەل کانەشت نیجوانتر و  نیرزترەب

 ن یبژ  ێبە د ت،ێ و یەب ۆڤمر رەگەئ کو ەڵب تێنر یبب  ەن  ،ەو ەتێ نرێبخو 

 گارد ێرکیک رنۆ س❝

12/We need 4 hugs a day for survival. We need 8 hugs a day for 

maintenance. We need 12 hugs a day for growth  

❝Virginia Satir 

 ٨ ەب  ستمانیو ێپ ەژانڕۆ .  ەو ەمان  ۆ ب  ەشکردنەباو  ٤ ەب  ستمانیو ێپ ەژانڕۆ 

  ەل ەشکردنەباو  ١٢ ەب ستمانیو ێپ کردنەشەگ ۆ ب.  ەو ەچاککردن  ۆ ب  ەشکردنەباو 

 کداێژڕۆ 

 ر یسات  ای نیرج ڤێ❝
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13/The best way to find out whether you’re on the right path? 

Stop looking at the path. 

❝Marcus Buckingham 

  ەل واز  ت؟ی استداڕ یگاڕێ رەسەل ۆ ت  ایئا ەک تیبزان  ەیو ەئ  ۆ ب گاڕێ نیباشتر 

 . ەنێب  ەگاکڕێ یرکردنەیس

 ❝نگهام یباک مارکوس

 

14/Every person on this earth is full of great possibilities that 

can be realized through imagination, effort, and perseverance 

❝Scott Barry Kaufmann 

 و  ڵ اەیخ ەب ەک ەورەگ یرەگەئ  ەل ڕەپ ییەو ەز مەئ رەسەل کۆڤێمر موو ەه

 تێ نرێ به  یدەب  تێتوانرەد  دانەنۆڵک و  دانڵو ەه

 ❝کاوفمان یبار تۆ سک  
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15/Happiness is not out there for us to find. The reason that it’s 

not our there is that it’s inside us. 

❝Sonja Lyubomirsky 

  ەو ەئ ەک ەیو ەئ یکارۆ ه.  ەو ەنیزۆ دیب   ەمێئ ەیو ەئ ۆ ب  ییەن  ەو ەرەد  ەل یرەو ەختەب

 . یەداەمێئ ناو ەل ەک ەیەو ەئ داێو ەل ییەن  ەمێئ

 ❝ی رسکیمۆ وبیل اینۆ س

 

16/When we encounter an unexpected challenge of threat, the 

only way to save ourselves is to hold on tight to the people 

around us and not let go 

❝Shawn Achor 

 ۆ ب  ەگڕێ ەتاک  ،ەو ەنیب ەد ەشەڕەه یکراو ەواننەڕچاو  یداەحەت یوو ەڕووبڕ کێکات

  ەو ەرمانەوروبەد یکەڵخ ەب ستە د یتوند  ەب ەک ەیەو ەئ مانۆ خ یزگارکردنڕ

 ن ینێ هەن ێل یواز و  نیبگر

 ❝رۆ ئاک نۆ ش
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17/The truth is, bad things don’t affect us as profoundly as we 

expect them to. That’s true of good things, too. We adapt very 

quickly to either 

❝Daniel Gilbert 

  ەک ییەن  ەمێ ئ رەسە ل انییرەگیکار ڵییەقوو  و ەب  کانەخراپ ەشت ،ەیەو ەئ  ەکییەاستڕ

  مانۆ خ  ییراێخ  ەب رۆ ز ەمێئ .  ەاستڕ  شیکانەباش  ەشت ۆ ب ەو ەئ .  نەیکەد ەڕێیچاو 

 ن ین ێگونج ەد انەیکیەرەه ەڵ گەل

 ❝رت ێلبیج ال یدان 

18/Even a happy life cannot be without a measure of darkness, 

and the word happy would lose its meaning if it were not 

balanced by sadness. 

❝Carl G. Jung 

 ەیوش و  تێب  یکیتار  یکێرەو ێپ  ێب تێ ناتوان رەو ەختەب  یکێانیژ تەنانەت

 دا ەد  ستەدەل ۆیخ یمانا یەکراەن نگەهاوس  ەژارەپ و  مەخ  ەب رەگەئ  رەو ەختەب

 ❝نگ یۆ  یج کارل 

  



 

 13 

 

 

19/Be content with what you have. Rejoice in how things are. 

When you realize there is nothing lacking the whole world 

belongs to you. 

❝Lao Tzu 

 

 کێکات .   ەنۆ چ کانەشت ەک ەیو ەب ەشبۆ خڵ د.  ەب یازڕ ەت ەه ەک ەیشت و ەب

 ۆیە ت یه هانیج موو ەه  ییەن  مەک کێشت چیه  تەیگەد ێت

 ❝تزو  لاو 

20/Compassion does not render people tearful idlers, moral 

weaklings, or passive onlookers; but individuals who will take 

on the pain of others, even when given the chance to skip out 

on such difficult action or in anonymous conditions. 

❝Dacher Keltner 

 

  و  یڤپاس یکێر ەنیب و  یخلاقەئ یلاواز و  کارێب  یکێسەک ەناکات   کانۆڤەمر ەییزەب

  ،ۆ ستەئ  ەگرنەد  ەکید  یسانەک یئازار ەک ەیتاکان و ەئ مەڵاب  ؛یسکاو ێفرم

  ەل  انی داەختانەس ەکار ەرۆ ج  مەل ەک تێدر ەدێ پ انیتە رفەد کێکات تەنانەت

 نن ێوازبه  ناوداێب  یکێخۆ بارود

 ❝ر ەتنێڵک رەداچ

  



 

 14 

 

21/When we are open to new possibilities, we find them. Be 

open and skeptical of everything 

❝Todd Kashdan 

  ەل گومان و  ەبەکراو .  ەو ەنی زۆ اندەید  دا،ێنو  یرەگەئ یوو ەڕب نیب  ەکراو  کێکات

 ت ێب ەه  کداێشت موو ەه

 ❝کاشدان  دۆ ت

22/It’s more selfless to act happy. It takes energy, generosity, 

and discipline to be unfailingly light-hearted. Yet everyone 

takes the happy person for granted. 

❝Gretchen Rubin 

 

  ینی پلی سی د و  ەییخشند ەب و  ەوز.  تەی بک  ەڵەمام یشۆ خڵ د ەب  ەک ەترەرستان ەپۆ خ

  یسەک مووانەه  شداەو ەئ ەڵ گەل.  ت یب سووک  ڵ د شکست  ێب ەیو ەئ ۆ ب تێو ەد

 زانن ەد ییئاسا   یکێشت ەب شۆ خڵد

 ❝ن یوبڕ چنێگر
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23/Happiness is the only thing that multiplies when you share 

it. 

❝Albert Schweitzer 

 ت ەی کەد  یشەهاوب تێ بە د ەند ێ ه ندەچ ەک  ەکێشت ەتاک  یختەشبۆ خ

 ❝ر ەتزی شوا رتێلب ەئ

24/Genuine feelings cannot be produced, nor can they be 

eradicated… the body sticks to the facts. 

❝Alice Miller 

...  تێبکر  ڕبنب تێ ناتوانر هاەرو ەه ت،ێ نرێ به  مەرهەب  تێناتوانر  ەنیق ەاستڕ یستەه

 ت ێ لکەد  ەو ەکانییەاستڕ ەب  ەستەج

 ❝ر ەلیم  سیلەئ
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25/ i Becoming s better than being.  

❝Carol S. Dweck 

 بوون  ەل ەباشتر تێ بب

 ❝کێدو .س ل ۆ کار

26/I don’t know what’s worse: to now know what you are and 

be happy, or to become what you’ve always wanted to be and 

feel alone. 

Daniel Keyes 

 

 و ەئ  ەتی بب  انی  ت،یب شۆ خڵ د و  تیچ تی بزان  ستاێئ ەیو ەئ ۆ ب:  ەخراپتر یچ  “نازانم

 . تەیبک ییا ینەت  ەب  ستەه و  ەستووتیو  ەشی مەه ەک ەیشت

 ❝س یک ال یدان 
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27/A wonderful fact to reflect upon, that every human creature 

is constituted to be that profound secret and mystery to every 

other. 

❝Charles Dickens 

 

  ۆ ب ەنراو ێکه ێپ ۆڤمر یکێرەو ەبوون موو ە ه ەک ،ەو ەرکردنیب ۆ ب  ابینا  یکییەاستڕ

 کتریە موو ەه  ۆ ب تێب ڵەقوو   ییەن ێنه  و  ینێنه  و ەئ ەیو ەئ

 ❝کنز ید زڵچار

28/Our wounds are often the openings into the best and most 

beautiful part of us. 

❝David Richo 

 شمان ەب  نیجوانتر و  نیباشتر  ناو  ۆ ب  رگاکاننەد کانمانەنیبر رجارۆ ز

 ❝ۆ چڕی دەیڤی د
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29/The pendulum of the mind oscillates between sense and 

nonsense, not between right and wrong 

❝Carl Gustav Jung 

 

  استڕ وانێن  ەل ک ەن ت،ێ رزەلەد  ماناداێب ەیقس و  ستەه وانێن  ەل ڵ قەع ۆڵیپاند

 .  داەڵەه و 

 ❝نگ یۆ  ڤگوستا کارل 

30/We are such stuff as dreams are made on, and our little life 

is rounded with a sleep. 

❝William Shakespeare 

 

  ەب مانەکەبچووک ەانیژ و  نێکرەد دروست رەسەل کانەونەخ ەک نیوا  یکێشت ەمێئ

 ە دراو  ەورەد کێو ەخ

 ❝ر یشکسپ امیلیو 
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31/The human race is a monotonous affair. Most people spend 

the greatest part of their time working in order to live, and 

what little freedom remains so fills them with fear that they 

seek out any and every means to be rid of it. 

❝Johann Wolfgang von Goethe 

 

  ەیربۆ ز کانۆڤەمر ەیربۆ ز.  ەیەکپارچ یە و  نگەکد یە یکێکار ۆڤمر یزەگڕە

  مەک یک ییەئازاد  ەیو ەئ و  نیبژ ەیو ەئ ۆ ب نەبە د رەسە ب کارکردن ەب  انیکان ەکات

  ۆ ب نەڕێگەد کداێئامراز رەه یدواەب ە ک ترس  ەل کاتەد  انڕیپ ەندەو ەئ ەو ەتێ نێ مەد

 ت ێب  انیزگارڕ ێیل ەیو ەئ

 ❝ێتۆ گ نڤۆ  فگانگڤۆڵ هانۆ ج

32/How hurtful it can be to deny one’s true self and live a life of 

lies just to appease others. 

❝June Ahern 

 

  یکێان یژ و  بکات ۆیخ ەینیق ەاستڕ یخود ینکاری ئ ۆڤمر  ەخشەئازارب ەند ەچ

 . بکات یازڕ تر  یسانەک ەیو ەئ ۆ ب نهاە ت تیبژ ۆ در

 ❝رن ێئاه رانی حوزه
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33/Happiness cannot be pursued; it must ensue. 

❝Viktor E. Frankl 

 ت ێب  دای دواەب ت ێ بە د  ؛ێناکر یرەو ەختەب ۆ ب دواداچوونەب

 ❝فرانکل .یئ رۆ کتڤی

34/The human mind is not a terribly logical or consistent place. 

❝Jim Butcher 

 

 ە یین ترسناک  یکگرتوو یە و  یکیژۆ ل یک ێنێشو  ۆڤمر ڵیقەع

 ❝ر ەبوتچ میج
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35/Reality denied comes back to haunt. 

❝Philip K. Dick 

 .ەسەسو ەو  ۆ ب ەو ەتەڕێ گەد کراو ینکاری ئ یعیواق

 ❝ک ید .ک  پیلیف

36/A life that is burdened with expectations is a heavy life. Its 

fruit is sorrow and disappointment. 

❝Douglas Adams 

.  ەقورس یکێان ی ژ ت،ێب کان ییەوان ەڕچاو  رەسەل یبارگران   ەک کێانیژ

 ییە د ێنائوم و  مەخ ەیکەمەرهەب

 ❝مز ە ئاد گلاسۆ د
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37/…But the human tongue is a beast that few can master. It 

strains constantly to break out of its cage, and if it is not tamed, 

it will turn wild and cause you grief. 

❝Robert Greene 

 

  وامەردەب.   تێب  زاەشار  تێتوانەد سە ک مەک  ەک ەکەیەندڕ د ۆڤمر یزمان مەڵاب...

  ت،ێ کرەن  امڕ رەگەئ ت،ێ ربچەد ەیکەسەفەق ەل ەیو ەئ  ۆ ب تێش ێکەد  تەحمەز

 ت ە ژارەپ و  مەخ ۆیه ەتێ بەد  و  تێبەد یو ێک

 ❝ن یگر رتێبڕۆ 

38/People who need to bully you are the easiest to push 

around 

❝Douglas  

 ە ناو  ەو ەتێ پ  انڵیپا ەک سنەک  نیئاسانتر  نڵێبێ پ  تەقس ەان یست یو ێپ ەک ەیسانەوکەئ

 ❝س ڵاداوگ
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39/We forget very easily what gives us pain. 

❝Graham Greene 

 

 ت ێخشەبەد ێپ  ئازارمان  یچ ەو ەتێ چە د رمانیب ەل  یئاسان ەب رۆ ز ەمێئ

 ❝ن یگر گراهام

40/Every criticism, judgment, diagnosis, and expression of 

anger is the tragic expression of an unmet need. 

❝Marshall Rosenberg 

 

  ینڕی ربەد  ڕەییتو   ینڕیربەد و  شانکردنیستن ەد و  حوکمدان و  ەخنڕە موو ەه

 ە کراو ەنڕ پ یکییەستیو ێپ ەیساتباران ەکار

 ❝رگ ێزنبڕۆ  مارشال 
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41/The primary cause of unhappiness is never the situation, but 

your thoughts about it. Be aware of the thoughts you are 

thinking. 

❝Eckhart Tolle 

  ۆیەت یکانەو ەرکردنیب  کو ەڵب ،ییە ن  ەکەخۆ د  زیرگەه یشۆ ناخ یکەرەس یکارۆ ه

 . ەو ەتەی کەدێ ل یریب ەک ەب  ەوانەرکردنیب  و ەئ یئاگادار.  ەو ەیەبار و ەل

 ❝ێ لۆ ت کهارتێئ

42/When we suffer anguish we return to early childhood 

because that is the period in which we first learnt to suffer the 

experience of total loss. It was more than that. It was the 

period in which we suffered more total losses than in all the 

rest of our life put together. 

❝John Berger 

 

  و ەئ ەو ەئ  ەچونک ییتاەرەس ڵیمندا  ۆ ب ەو ەنەڕێی گە د نیب ەد  ئازار یتووش کێکات

.   نیب  واو ەت یستدانەدەل یزموونەئ یتووش نیربوو ێف  مجارەکیە ۆ ب  ەک ەیەناغۆ ق

  ەل نیبوو  یگشت ۆیک یکێانیز یتووش  اتریز ەک بوو  ەناغۆ ق و ەئ.  بوو  اتریز ەو ەل

 ە و ەکەیەب انمانیژ موو ەه چاو 

 ❝ر ەرگێب نۆ ج
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43/The world makes much less sense than you think. The 

coherence comes mostly from the way your mind works 

❝Daniel Kahneman 

 

 ییکگرتوو یە.  ەو ەتەی کەد ێل یریب ۆ ت ەک ەیو ەل ەیەه یمانا مترەک رۆ ز هانیج

 . تێ گرەد ەرچاو ەس ەو ەشکتێ م یکارکردن یوازێش  ەل اتریز

 ❝مان ێکاهن  ال یدان 

44/Whole life is a search for beauty. But, when the beauty is 

found inside, the search ends and a beautiful journey begins. 

❝Harshit Walia 

 

  ەو ەناو  ەل کانییەجوان کێ کات  م،ەڵاب.  یجوان ۆ ب ەانەڕگ انیژ یواو ەت

 کات ەدێپ  ستە د جوان یکێشت ەگ و  تێد  ییتا ۆ ک ەکەانەڕگ ،ەو ەتێزرۆ دەد

 ❝یە ل ەو  تیرشەه
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45/We often feel that we lack something, and seem to see that 

very quality in someone else, promptly attributing all our own 

qualities to him too, and a kind of ideal contentment as well. 

And so the happy mortal is a model of complete perfection — 

which we have ourselves created. 

❝Johann Wolfgang von Goethe 

 

  ەل  ییەت یکوال و ەئ  رەه تێچ ەدێپ و  ،ەبوو   مەک کمانێشت  ەک نەیکەد ستەه رجارۆ ز

 ۆ ب  ەو ەنین ەڕێگە د مانۆ خ یکانە تەفیس موو ەه ەلە پەب  ن،ینی بب تردا یکێسەک

  رەو ەختەب یفان ۆڤیمر ۆیەب و .  شڵیاید یئا یبوونیازڕ ەل کێرۆ ج و  ش،یو ەئ

 .ەکردوو  دروستمان مانۆ خ  ەمێئ  ەک — واو ەت یبوونڵکام ەل ەکێلێدۆ م

 ❝ێتۆ گ نڤۆ  فگانگڤۆڵ هانۆ ج  

46/Vulnerability is not knowing victory of defeat, 

it’sunderstanding the necessity of both; it’s engaging. It’s being 

all in. 

❝Brene Brown 

  یستیو ێپ  ەل ەشتنەیگێت شکست، یوتنەرکەس ینیزان ەن ەل ییەتیبر یلاواز

 . تێگرەدۆ خەل کێشت موو ە ه ەو ەئ.   ەشێاک ڕرنجەس ەو ەئ  ؛یردووکەه

 ❝براون  نیبر
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47/…the sole purpose of human experience is to kindle a light 

in the darkness of mere being. 

❝Carl Jung 

 

  یکێبوون  یکیتار ەل ک ییەووناکڕ ە ک  ەیەو ەئ ۆڤمر یزموونەئ  یئامانج ەتاک...

 . تێ نێرس یبگەڵ ه داەساد

 ❝نگیۆ  کارل 

48/It is a predisposition of human nature to consider an 

unpleasant idea untrue, and then it is easy to find arguments 

against it. 

❝Sigmund Freud 

 

  دواتر و  تێبزان   استڕ نا ەب شۆ ناخ  یکەیەکۆ ریب  ەک ۆڤەمر یسروشت یلەیم

 . ەئاسان یدژ ەل نتێ ومیئارگ ەیو ەنیزۆ د

 ❝د ۆیفر ندۆ گمیس
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49/To find out what is truly individual in ourselves, profound 

reflection is needed; and suddenly we realize how uncommonly 

difficult the discovery of individuality is. 

❝C.G. Jung 

  ڵ قوو  یکەیەو ەرکردنیب  ،ییەسەکەتاک  یچ مانداۆ خ  ەل یاستەڕب نیبزان  ەیو ەئ ۆ ب

  یکەیەو ێش ەب  ەندەچ  یتیەتاکا ەیو ەنی زۆ د ەک نەیگەدێت  ناکاو ەل و   ؛ەستیو ێپ

 .   ەقورس یینائاسا 

C.g   نگیۆ❝ 

50/People often say that this or that person has not yet found 

himself. But the self is not something one finds, it is something 

one creates. 

❝Thomas Szasz 

 

  مەڵاب.   ەو ەتەو یزۆ دەن ۆیخ شتاێه ەسە ک و ەئ انی  ەسەک مەئ  نەڵێد کەڵخ رجارۆ ز

 کات ەد یدروست  ۆڤمر ەکێشت کو ەڵب  ،ەو ەتێزۆ دەی د ۆڤمر  ییەن  کێشت خود

 ❝سزاز  ماسۆ ت  
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Do something instead of killing time because time is killing 

time because time is killing you 

❞Paulo goelho 

بەردەوام  ەبری کات کوشتن خەریکی ئەنجامدانی کارێک بە چونکە کات ل

 تۆدەکوژی

 ❞پاولۆ کۆیلۆ 

 

Always be a first-rate version of yourself,instead of a second 

rate version of somebody else 

❞judy garland 

 ەبری ئەوەی پاشکۆی کەسانی تربیت هەمیشە نمونەی باڵای خۆتبە ل

 ودی گارلاند ج❞

 

 Life is really simple but we insist on making it complicated 

❞confucius 

 ەڕاستی ژیان سادەیە بەڵام ئێمە سورین لەسەر ئاڵۆزکردنی ب

 ۆنفۆشیۆسک❞

 

 

 


